Modul 1: ZDRAVA VYZIVA METODICKY LIST PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH SKOL

Najdi 10 rozdilu

« Zdbavnou formou seznamit Zaky s rozdélenim zakladnich skupin a druhd potravin, véetné jejich
vyznamu pro zdravi.

« Ziskat znalosti o rozliSovani jednotlivych druhd potravin.

« Posilit dovednosti soustredit se a zlepsit postreh.

Podivejte se, na stole se ndm objevily dva obrazky ko3iki s jidlem. Jsou oba obrazky stejné, nebo
tam najdete néjakeé rozdily? Pojdme také prozkoumat, jaké jsou tam vlastné druhy potravin a jaké
skupiny dohromady tvofi.

7acil., . stupné ZS
15-30 minut
ucebna, Skolni zahrada

- pracovnilist,Najdi 10 rozdili”
« knihy o potravindch, internet
« vytvarné potieby

- obrazek Zdravy tali

« nazorné-demonstracni: predstaveni hlavnich skupin potravin formou zabavné hry
« diskusni: hledani zdravotniho vyznamu vybranych potravin
- tvorivé: vybarveni obrazku

1. Motivace.

2. Rozdéni pracovnich listdi a hledani 10 rozdild.

3. RozliSovéni hlavnich druhi potravin a zafazeni do skupin.
4. Hledani zdravotniho vyznamu potravin pro ¢lovéka.

5. Viybarveni pracovniho listu.

6. Vytvofeni doporuceni pro snidani, svacinu, vecefi.

1. Motivace « Rozhovor a diskuse na téma zakladni skupiny potravin.

2. Rozdani pracovnich listii a hledani 10 rozdili

« Casovy limit stanovime dle moZnosti
zaka.

+ Rozdily:
ryba — oko,
ryba — Supiny,
fedkvicka — list,
jablko — list,
navic ofech,
navic bylina,
citron — ryba,
citron — ndpoj,
syr—oka,
vejce —Zloutek.
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA NAJDI 10 ROZDILD

3. Rozlisovani hlavnich druhii potravin a zafazeni do skupin, dopInéni dalsi p¥ikladii
« Skupiny: ovoce, zelenina, sacharidy, bilkoviny, oleje a tuky, napoje.
- Zacissi dale vzpomenout nebo vyhledaji dalsi priklady, které nejsou na obrazku. Nebo vyucujici
naopak zmini pfiklad, Zaci pfifazuji.
4, Hledani zdravotniho vyznamu potravin pro clovéka
« Diskusni aktivita.

5. Vybarveni pracovniho listu

6. Vytvoireni doporuceného jidelnicku
« Z4ci si vyberou urcity chod (snidané, svacina nebo vecefe), vytvofi a doporud vhodnou
kombinaci potravin (mohou popsat nebo nakreslit).

« (o nového jste se dnes naucili?

« (o bylo obtizné, nebo naopak lehké?

« (o byste se jesté chtéli o uvedené problematice dozvédét?
« Kde se miZete dozvédét dalsi informace?

IAK:

« rozlisi zakladni skupiny potravin,

« rozviji svlij postieh a znalosti prostfednictvim hledéni rozdil&i mezi obrdzky
« hodnoti barevnost ovoce a zeleniny,

« vyjadiuje vlastni pochopeni rozliSeni potravin.

EVVO: Vnima pestrost a rozmanitost potravin Zivocisného i rostlinného ptivodu.

5.8 CLOVEK A ZDRAVI

« Z4ci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky.

« VyuZivaji osvojenych preventivnich postupi pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zplisobli rozhodovani a jedndni v souladu s aktivni podporou zdravi.

- Ddvaji do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v rdmci
svych moZnosti uplatfiuji zdravé stravovaci navyky.

Didakticky text, Modul 1, kapitola 1-8,10
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA METODICKY LIST PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH SKOL

Potraviny a lidské zdravi

« Sezndmit se zdravotnimi Gcinky vybranych druhd potravin.

« Qvéfitinformace o potravinach z rliznych informacnich zdrojd.

- Ziskat poznatky posilujicich rozhodovani ve prospéch zdravi.

- Spravné pfifadit druh potraviny a popisny komentar k lidskému organu, na ktery vyrazny
zdravotni vliv.

Napadlo vds nékdy, Ze urcité druhy potravin se mohou vzddlené podobat nasim orgdn(im nebo
Cdstem téla. Pravé zarazeni téchto potravin do pravidelné stravy, mliZe mit na tyto organy pfiznivy
vliv. Premysleli jste nékdy o tom, jaké bohatstvi v sobé tyto potraviny obsahuji?

Pojdme se na to podivat a ovéit, kolik je na tom pravdy.

7acil., Il stupné 25, SS

¢ca 30-45 minut

ucebna, Skolni zahrada

« nizky, vytvarné potteby, papir, lepidlo
« knihy o zdravé vyZivé, internet

- pracovni list, Potraviny a lidské zdravi”

« nazorné-demonstracni: piedstaveni vybranych potravin
« diskusni: hledani zdravotniho vyznamu vybranych potravin
- tvoiivé: moznost vybarveni PL

1. Motivace.

2. Rozdéni pracovnich listdi, vysvétleni ¢innosti, hledani podobnosti urcitych potravin a organy
nebo ¢astmi lidského organismu ¢lovéka.

3. Zjistovéani zdravotniho vyznamu uréitych druh@ potravin na lidsky organismus.

4. Diskuse, oprava, vybarveni.

1. Motivace

2. Rozdani pracovnich listii a hledani podobnosti a zdravotniho vyznamu potravin
« Vyudujici rozda pracovni list idealné do dvojic. Zaci se nejprve pokusi pojmenovat jednotlivé
druhy potravin, poté rozkreslené casti téla. Pracovni list si rozstfihaji a k textu hledaji
odpovidajici druh potraviny a orgdn nebo ¢ast téla, na ktery by podle ndvodného popisu mohl
pfiznivé pdsobit.
3. Zjistovani zdravotniho vyznamu urcitych druhi potravin na lidsky organismus.

4, Diskuse, oprava, vybarveni
« Z4ci provedou s vyucujicim spolecnou kontrolu, obrazky nalepi na papir amohou si je vybarvit.
Diskutuji 0 zdravotnim tcinku vybranych potravin. Mohou také hledat dalsi druhy potravin nebo
diskutovat nad ulohou zbarveni potravin a jejich zdravotnim cinkem.

- RESENI:
1A-6B-4C 2A-8B-1C 3A-5B-8C 4A-7B-5C
5A-1B-2C 6A-2B-3C 7A-3B-6C 8A-4B-7C
Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina Mmustikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA

POTRAVINY A LIDSKE ZDRAVI

« Jaké potraviny vam pripadaly nejvice podobné lidskym organlim?

« Jaké spojeni mezi lidskym organem a potravinou vam pfipadalo nejpiihodnéjsi a jaké nejméné
piihodné?

- Napadly vés dal3i tipy?

LAK:

« vyjadfuje vlastni pochopeni zdravotniho vyznamu vybranych druhd potravin,

« pojmenuije a zafadi do své stravy vybrané druhy ovoce, nebo zeleniny, které tvarové pfipominaji
lidské organy a maji na jejich ¢innost pozitivni zdravotni vliv,

« objektivné hodnoti a vybird informace o potravinach z rliznych informacnich zdrojd.

EVVO: Z&k vnima pestrost a rozmanitost potravin Zivocisného i rostlinného pivodu.

5.8 CLOVEK A ZDRAVI

- Zaci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovnii jiné zdravotné preventivni navyky.

- VyuZivaji osvojenych preventivnich postupi pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zplisobli rozhodovani a jedndni v souladu s aktivni podporou zdravi.

- Ddvaji do souvislosti sloZeni stravy a zptisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v rdmci
svych moZnosti uplatfiuji zdravé stravovaci navyky.

Didakticky text: Modul 1, kapitola 1-8,10, predevsim kapitola 2 — Ovoce a zelenina.

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA

Jiny kr

METODICKY LIST PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH SKOL

aj, jind snidané

« Rozlisit zakladni skupiny potravin a jejich vyznam pro zdravi.
« Uvédomit si vyznam snidani pro zdravi.

« Sezndmit se s rliznymi druhy snidani v Evropé.

« Zlepsit si své komunikacni dovednosti.

« Porozumét spravné skladbé potravin pro snidani.

« Pochopit dilezitost snidané pro své zdravi.

Stalo se vam nékdy, Ze jste cestovali po Evropé? Pokud jste prespavali v hotelu nebo i v domécnosti
(typu bed and breakfast), tak jste dostali rizné druhy snidani. Jak rozumite citdtu: Snidani snéz
sam, 0 obéd se podél s pfitelem, a vecefi vénuj nepfiteli?

My se dneska na vybrané druhy snidani podivame zblizka. Nejdfive si fekneme, z ceho se skladaji
a jak se pripravuji, potom je zhodnotime z hlediska zdravé vyZivy. A pokud ndm zbude cas, néjakou
snidani si spolecné milzeme i pfipravit.

74ci|. stupné (spie od 3. tfidy a ve zjednodusené formé), II. stupné ZS, studenti SS
90—135 minut (2-3 vyucovaci hodiny)
ucebna, Skolni zahrada, 3kolni kuchyné

« obrazky rliznych potravin

« podlozka pod dort nebo papirovy talif
« suroviny pro pfipravu snidané, zastéry
- nadobi, nastroje pro pfipravu snidané
- zdravy talif

« pracovnillist, Jiny kraj, jind snidané”

« diskusni: diskuse nad riznymi druhy snidani a roli
snidané v dennim rezimu

« nazorné-demonstracni: predstaveni role zdravého talife jako nazorné pomicky pro sestaveni
vyvazeného jidla

- tvorivé: sestaveni snidané

- Cinnostni: priprava konkrétniho druhu snidané, aranzma potravin

1. Uvod do tématu snidané: diskuse a losovan.

2. Diskuse: vyznam a druhy snidani.

3. Sestaveni a propagace konkrétnich druh( snidani.

4. Hodnoceni snidané podle pravidel zdravého talife.

5. Zavérecnd diskuse, shruti, reflexe

6. Pfiprava konkrétniho druhu snidané, vcetné ochutnavky.

ZJEDNODUSENA VARIANTA PRO I. STUPEN Z8

Zadi si sestavi jim znamé a jednoduché typy snidani z dostupnych obrazki ve spolupréci
s vyucujicim. Poté mohou postupovat od bodu 1.-5., ve zjednodusené formé, ktera odpovida jejich
véku.

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA JINY KRAJ, JINA SNIDANE

PLNAVARIANTA PRO I1. STUPEN A S8

1. Uvod do tématu snidané: diskuse a losovani.
« Vyucujici se ptd déti, jestli snidaji a co maji dobrého ke snidani. Navrhne jim, aby na papirek
napsali, co méli dnes ke snidani. Poté papirky shromézdi, vybrani Zaci vylosuiji papirek
a ostatnim feknou, co je zde napséno. Vyucujici mezitim na tabuli pfedepiSe hlavni nazvy
skupin potravin a doplfiuje, pokud byly zminény. Zaci pak na tabuli vidi, jaké skupiny potravin
ke snidani byly nejvice vyuZzity. Nic se nehodnoti.

2. Diskuse: vyznam a druhy snidani.
- Ddle vyucujici diskutuje s zaky, jestli si mysli, Ze je snidané diileZita, a co se stane, kdyz ji
vynechaji. Mohou si také struéné popovidat o riiznych druzich snidané, a jakeé existuji hlavni
druhy snidani (s diirazem na nezvyklé druhy, viz didakticky text nize).

3. Sestaveni a propagace konkrétnich druhii snidani.

« Vyucujici prochdzi mezi zaky a nabizi jim, aby si vylosovali nazev urcitého druhu snidané
(venkovska sladkd, anglickd, francouzska, Skolni, skandindvska). Poté sestavi skupiny podle
stejného druhu snidané (5-6). Kazda skupinka si dale najde sprévny popis a hlavni slozeni své
snidané (popisky mohou byt na prvni lavici).

« Skupinky si upravi lavice a Zidle tak, aby jim to bylo pfijemné. Pfedstavi si, Ze jsou v kavarné
amaji za tikol motivovat ostatni, aby si k nim pfisedli a ochutnali jejich snidani. Dostanou
k dispozici papirovy talif a jejich tkolem je vybrat obrazky, které se vaZou k jejich druhu snidané
(obrazky jsou rozlozeny zvlast na volné lavici). Obrdzky naaranzuii a pripravi si propagaci své
snidané. Vybrany Zak nebo Zdci pak spolecné ostatnim predstavi svoji snidani a snazi se co
nejlépe naldkat popsat a naldkat ostatni. Postupné se vystfidaji vSechny skupiny v pfestavovani.
Nakonec mohou Zci hlasovat, ktera snidané je nejvice zaujala.

4. Hodnoceni snidané podle pravidel zdravého taliie.

« Vyudujici postupné prejde k tématu zdravé vyZivy. Predstavi Zakiim zdravy talif a Zaci i
pfipomenout aktivitu, kdy rozliSovali zakladni skupiny potravin (ovoce, zelenina, tuky, obiloviny
apod. — sacharidy, maso, mlé¢né vyrobky apod. — bilkoviny). Poté si maji svlij vyprazdnény
papirovy talif rozkreslit jako zdravy talif a potraviny seskupit podle toho (polovina talife ovoce
a zelenina, ctvrt talife bilkoviny a ¢tvrt sacharidy, minimum tukd). Mohou také pouZit prazdny
vzor zdravého talite, k dispozici na webovych strankach http://www.healthyplate.eu/cz/.

« Kdyz se opét podivaji na riizné druhy snidani, tak je postupné porovnavaji, kterd snidané je
naopak nejzdravéjsi — ktera odpovida vyZzivovému vzoru zdravy talii (podle toho, jaké skupiny
potravin jsou zde zastoupeny a v jaké mife). Méize probéhnout druhé kolo hodnoceni, ktera
snidané je nejzdravéjsi a kterd nejméné zdravd.

5. Zavérecna diskuse, shrnuti, reflexe.

6. Priprava konkrétniho druhu snidané, véetné ochutnavky.
- Ptiprava dle doporuceného postupu ve Skolni kuchyrice, pfipadné ve tfidé. Zaci maji zastéry
a dodrZuji bezpecnost prace a hygienu.

« (o nového jste se naucili?

« Jak by mohla vypadat zdrava snidané?

« Pro¢ neni spravné nesnidat?

« Uvedte dlivody spravnych ndvyki tykajici se snidané.

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015

< =3 M @k Sk CNe
s B utecne
fevr_quky Ty ‘ ’ Vg s v
- o WA o000 e e 100 ZATAVA SKOlaA

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI



Modul 1: ZDRAVA VYZIVA JINY KRAJ, JINA SNIDANE

IAK:

« vyjmenuje hlavni skupiny potravin,

« popiSe postup pfipravy konkrétniho druhu snidané,
- samostatné piipravi snidani,

« porozumi vyznamu snidané v Zivotosprave.

« EVVO: Zak vnima pestrost a rozmanitost potravin Zivocisného i rostlinného piivodu.
« Multikulturni vychova.

5.8 CLOVEK A ZDRAVI
- Zaci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovnii jiné zdravotné preventivni navyky.
- VyuZivaji osvojenych preventivnich postupi pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zplisobli rozhodovani a jedndni v souladu s aktivni podporou zdravi.
- Ddvaji do souvislosti sloZeni stravy a zplisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci

Didakticky text, Modul 1, kapitola 1-8, 10.
Dopliujici didakticky text k tématu snidané.

SNIDANE  CESKY
RANAJKY  SLOVENSKY
BREAKFAST ~ ANGLICKY
DAS FRUHSTUCK ~ NEMECKY
PETIT-DEJEUNER  FRANCOUZSKY
(PRIMA) COLAZIONE  ITALSKY
DESAYUNO  SPANELSKY
3ABTPAK  RUSKY

1) Vyznam snidané v Zivotospravé déti a dospivajicich

Snidané je prvnim jidlem, které mdme moznost si doprat po nékolikahodinovém odpocinku a plistu ve spanku. Kdyz rano
vstaneme, pro aktivizaci mysli a nastartovani organismu je zsadni, co vypijeme a snime jako prvni. Pfestoze organismus

v noci odpocival a regeneroval se, v priibéhu noci probihala v téle celd fada procesi, kterd spotfebovavala také sviij dil energie,
napfiklad energie pro udrzeni télesné teploty, dechu, srdecni akce apod. (tzv. bazalni metabolizmus).

Prostrednictvim snidané do sebe pfijmeme prvni davku dleZitych Zivin, které pak vyuZijeme v priibéhu dopoledne. Ze vieho
nejdiileZitéjsi pro déti i dospélé je napit se, at'uz caje nebo obycejné vody. Krev se tak ziedi a zacne rychleji obihat v téle spolecné
s dal3imi aktivizacnimi procesy. Zabrdnime tak zbytecné tinavé.

Stane se v3ak, Ze pfi velkém spéchu nevyjde ¢as na klidnou snidani. V tom pfipadé je lepsi se miniméIné napit, plus si dat
alespon hrnek mléka nebo kakaa, a energeticky deficit pak dohnat vétsi presnidavkou ve Skole nebo v praci. Neni dobré do sebe
nahdzet ve spéchu snidani jen proto, aby bylo,spInéno”. Zatimco v pribéhu pracovniho a Skolniho tydne jsou doporucovany
snidané, které nevyZaduiji dlouhou a sloZitou pfipravu, o vikendu si mlizete doma pfipravit pofadnou teplou snidani, kterou si
miizete v klidu vychutnat v rodinném kruhu.

Shrneme-li pfinosy snidané, o snidani se prdvem Fika, Ze je zakladem pro to, jak bude probihat den. Podle riiznych studii (viz.
EUFIC, 2010; Breakfast is the best, 2004) m& dokonce vliv na tyto oblasti:

— $kolni prospéch a schopnost koncentrace ve vyucovani a celkové schopnost uceni a paméti,

— piispivé k nastaveni pravidelnych stravovacich navykd a k dobré fyzické kondici,

— napomdha rozvoji dal3ich Zivotnich ndvykd, které souviseji se zdravym Zivotnim stylem.
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA JINY KRAJ, JINA SNIDANE

Snidané si vyslouZila také kampané, propaguijici jeji vjznam a roli v Zivotospravé. Na evropské drovni funguje napfiklad kampan
Breakfast is the best (snidané je nejlepsi), s heslem ,make time for breakfast” (udélej si ¢as na snidani). Na webovych strankach
http://www.breakfastishest.eu/ je mozné se dozvédét fadu zajimavosti o snidani, recepty a dal3i aktuality.

V nékterych 3kolach ve Velké Britanii, ale také v dalSich evropskych zemich, funquiji na kolach tzv. snidariové kluby. Zde si Skoly
podchycuiji $kolaky, ktefi se nestihli nebo neméli moznost nasnidat. Nabizi zde kvalitni zaklad snidané jako je peivo, syry, Sunku

na webovych strankach http://www.shakeupyourwakeup.com/content/school-breakfast-clubs.

V Ceské republice funguje také iniciativa Hnuti za dobrou snidani, bliZe http://www.hnutizadobrousnidani.cz/. Je tfeba upozornit
na to, Ze md sice dobré amysly a poskytuje zajimavé informace, zarover v3ak propaguje soukromou firmu a jeji vyrobky.

(o se tyce zakladu stravovacich ndvykd v priibéhu dne, détem a mlddeZi se doporucuje jist primérmé pétkrat denné, pfipadné
Sestkrat pro vétsi hladovce. Organismus ma tak v priibéhu dne zarucen pravidelny pfisun tekutin a Zivin, a pfedev3im pfijem
energie je v priibéhu dne idedIné rozprosten tak, aby organismus nestradal hlady a nepodléhal inavé a mohl se koncentrovat
na plnéni povinnosti i Zivotnich radosti (blize viz VyZiva déti, 2014). Jakou roli by méla hrdt snidané pro déti Skolniho véku, aby
byl zarucen rovnomérny piisun energie vzhledem k celkovému energetickému piijmu? Odbornici na vyZivu se zpravidla shoduji
zhruba na tomto energetickém poméru (Horan; Momcilovd, 2003; Vi3, co jis, 2014; Jak na zdravou vyZivu déti, 2014):

Snidané: 20-25%
Dopoledni svacina: ~ 10-15%
Obéd: 30-35%
Odpoledni svacina:  10-15%
Vecere: 20-25%
Druhad vecete: 5-10%

2) Druhy snidani ve svété

jinde se sloZité vyvatuje. Nékde jsou snidané spis lehkeé a jednoduché, jiné jsou vydatné a tvofi je i nékolik chodd. Jinak vypada
snidané v pribéhu tydne, kdy se spécha do Skoly i prace, a jinak o vikendu, kdy si mGzeme dat snidani tieba i v posteli.

Také podoba snidani se lisi v priibéhu ¢asu. Tradicni snidani na venkové tvofila tepld a, da-li se to tak nazvat, vihka snidané,
napfiklad obilnd kase nebo polévka. Tato forma snidané se stale doporu¢uje napfiklad ve formé rychlé viockové kase nebo
miisli zalitého mlékem. Oblibené jsou také kaSe z méné zndmych obilovin, jako je jahlové, pohankova nebo krupicna kase.

Ve Skotsku je zndmé kase z jemnych ovesnych vlocek (zndmé jako porridge). Obilné kase, predevsim z pohanky, kterym se fika
kulaga, jsou typickeé také pro Ukrajinu a Rusko. Ponékud nezvyklou formou kase je campa, kterd se vafi v Asii, konkrétné Tibetu.
Je to praZend obilnd jecna mouka, smichand s cernym ¢ajem, mdslem a soli. Na africkém kontinentu se vafi pro zménu kukuficna
kase s vodou, zndma pod rlznymi regionalnimi nazvy, napiiklad v Zambii jako nshima.

Kdyz se podivame na snidani z pohledu vétsich regionti, v Africe vafi spiSe obilné kase, nejcastéji z kukufice, kterou michaji
pouze s vodou. Také v Asii je oblibend tepla snidané, vzhledem se ale podoba spi$ obédu. Tvofi ji napiiklad nudle se zeleninou
nebo ryZe s rybou. Americka i australska snidané ma svij zdroj inspirace ze zemi kolonizatord, oblibené jsou ale napiiklad syté
livance polité javorovym sirupem. Nékde se také upfednostiiuje snidané v domdcim prosttedi, ale jinde je oblibenym zvykem
dat si snidani v kavdrné (Stfredomofi) nebo v siti bufetl rychlého obderstveni, tzv. fast-food (USA). Také pecivo ke snidani se
velmi lisi, ze Skandindvie pochdzi kndckebrot, ve stfedni Americe je typicka tortilla, v Indii jsou oblibené obilné placky, ve Francii
bagety apod.

Zvlastni formou snidané je pracovni snidané. Zde se nejednd tak o obsah, jako o formu. Zatimco jsou zndmé formy pracovnich
obédd, zacinaji byt oblibené i pracovni snidané, které se podobaji spise pracovni poradé s obcerstvenim.

Mozna jste takeé zaslechli néco o férové snidani. Tato snidané je soucasti kampané, propagujici odpovédnou spottebu

a urcité druhy potravin s logem Fair trade, pochdzejici z rozvojovych zemi, které byly vypéstovany v socidIné pfiznivéjsich

kde je také oznaceno, jakd mésta a instituce se do této akce zapojila. Snidané je zpravidla organizovana jednou ro¢né 10. dubna.
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA JINY KRAJ, JINA SNIDANE

V Evropé se konzumuje pestrd paleta druhd snidani a jsou popsany v riiznych kuchatkéch, nebo jejich podobu prevzaly nékteré
hotely, které je déli na nékolik zdkladnich druhl (Kubec, 2005):

« kontinentalni snidané — chléb Ci pecivo, rostlinny tuk nebo maslo, marmelada, med, kdva nebo ¢aj;

- anglicka snidané — obsahuje misto peciva toast a navic smazena vajicka a opecenou slaninu;

- americka snidané — je nejbohatsi a obsahuje vybér studené i teplé kuchyné, pfipadné livance Ci koblihy.

Existuji také specifické regionalni snidané, které maji své tradicni postupy a ingredience.

3) Priklady snidani v Evropé

V této casti jsou podrobnéji popsany vice ¢i méné typické narodni druhy snidani, které se lisi svyym slozenim, sloZitosti pfipravy
a mistem konzumace.

« Ceska venkovska,sladka”

Chleba s,nécim” tvoii casto zaklad ceské snidané. ,Néco” miize byt vice &i méné vyZivové hodnotné. V tomto piiipadé miize
venkovskd snidané cerpat ze zdrojli hospodaistvi, tj. domdci chléb a cerstvé maslo nebo kravsky ¢i kozi syr. Snidani si Ize také
udélat na sladko s doméacim dZzemem nebo marmeladou.

U této snidané tvofi zaklad chleba, maslo, med. Zapiji se tieba mlékem, kakaem nebo bylinnym cajem.
INGREDIENCE: chleba, mdslo, med, mléko, byliny, kakao.

ZPUSOB PODANI: Chleba nakrajime na platky, namazeme maslem, a poté medem. Miizeme si predtim namichat medové
maslo. Mdslo nechame v pokojové teploté povolit, utfeme ho do pény a postupné do néj zamichdme med, vytvofime tak
sladkou pomazénku. Namazany chleba zapijime teplym mlékem, kakaem nebo bylinkovym cajem.

« Francouzska

Francouzi, Italové a dalsi stredomofrské narody maji radi sladké a lehké snidané, které si Casto dopiavaji v néjaké pijemné
kavarné béhem pracovniho tydne. Francouzi si ke snidani s oblibou dévaji tucné croissanty, které si mohou namazat méslem.
Pecivo si trhaji na kousky a maci je v bilé kavé s pofddnou bilou pénou nahote, znamou jako cafe au lait (kdva latté), déti

si daji horkou ¢okoladu. Pokud viak maji zejména o vikendu dostatek ¢asu, radi si udélaji i slané a vydatnéjsi snidané,
napfiklad omeletu, michané vejce nebo fritattu, coZ je kombinace vajicek, cukety, koziho syra Ci zeleniny, osmazené (i
zapékané. Také si o vikendu radi zajdou na trh, nakoupi cerstvé produkty véetné ovoce a zeleniny a z nich si sestavi snidani.

0 vikendu si mohou také upéct své oblibené croissanty ze specidlniho tu¢ného tésta, které se sklada z mouky, mléka, cukru,

chutné kfupavé pecivo.
INGREDIENCE: croissanty nebo bagetky, kdva, naslehané mléko, méslo, ¢okoldda, marmeldda, kdva, kakao, mléko.

ZPUSOB PODANI: Zakladni croissanty si lze namazat dzemem nebo obloit syrem a Sunkou. Croissanty se také pini sladkou
nebo slanou naplni, napfiklad marmelddou, cokoladou, syrem a podobné. Kromé croissantd jsou k snidani oblibené bagety,
které jsou k jidlu idedlni cerstvé upecené, v priibéhu dal3ich dni se pak stavaji tuzsimi.

« Skandinavska

Skandindvska snidané je velmi pestré a sklada se z riiznych sladkych i slanych ¢asti — od toho pochazi i nazev, Svédsky stdl”.
Je to zpiisob poddvani jidla, ktery spocivé v tom, Ze se nejrliznéjsi druhy pokrmii predloZi na jeden velky stdil, odkud si kazdy
strdvnik bere, na co md zrovna chut. Zakladem snidané je celozrnny vikingsky chléb (kndckebrot), podobajici se sucharu.

U nés se proddva ve tvaru kola nebo obdélniku. Tento chleba udajné vyuzivali Vikingové na svyich dlouhych mofskych
vypravach pred vice nez 1000 lety.

INGREDIENCE: jogurt, zakysané mléko, miisli, ceredlie, sy, ryby, vejce, ovoce, zelenina, kndckebrot nebo hutny celozrnny
chléb, <aj, kdva, mléko, dzus.

ZPUSOB PODANI: Knickebrot nebo celozmny tuhy chleba se podava se syrem, vejci, zeleninou nebo rychle osmahnutymi
kousky moiskych ryb, nejoblibenéjsi je losos. Déle se na snidani podavaji ceredlie nebo miisli zalité zakysanym mlékem nebo
jogurtem. Na stole samoziejmé nechybi pestra nabidka ovoce a zeleniny. Snidané se zapiji cajem nebo kévou a dzusem.
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA JINY KRAJ, JINA SNIDANE

+ Anglicka
Tato snidané je velmi sytd a vydatnd, md nékolik chod a ddajné ¢lovéka zasyti az do obéda. V Anglii a Skotsku byva casto
nepfijemné a chladné pocasi, tato snidané dovede ¢lovéka pofddné zasytit a zahfét.
INGREDIENCE: zaklad tvofi toasty, vajicka a slanina, parky, plechovka fazoli v tomaté (neboli raj¢atové omécce), dale
Zampiony, rajcata (susend), cukr, mléko, ¢aj, kdva.
ZPUSOB PODANI: na panvi krétce ogrilujeme parky, nakrajenou slaninu, pfiddme zampiony a rajcata a na né rozklepneme
zpravidla dvé vejce, které udéldme na zplisob voliho oka. Zvlast ohfejeme fazole v tomaté, které poddvame teplé. K tomu

prikusujeme toasty, které osmahneme na masle nebo upeceme v toustovaci, a poté potfeme méslem. Snidani zapijime
slazenym cajem s mlékem nebo kdvou.

«  Skolni

Skolni déti rano zpravidla pospichaji a nékteré dokonce snidani vynechaji. Neni to dobra volba, protoze vhodné zvolend
snidané podpofi spravny start do nového kolniho dne. Tato snidané cerpdinspiraci z televizniho pofadu Kluci v akci, ktefi
tuto snidani navrhli jako vhodnou pravé pro Skolaky. Obsahuje totiz ovoce, celozrnné pecivo a mlécny vyrobek, konkrétné
tvarohovy smetanovy syr, a navic i ofechy.

INGREDIENCE: bandny, tvaroh, grahamové rohliky, tvarohovy smetanovy syr (cottage syr nebo Zervé), hroznové vino, jablko,
pomerant, ofechy vlasské, med, melta ( kdva bez kofeinu, kterd se vyrabi z prazeného obili nebo kofene ¢ekanky), miéko.

ZPUSOB PODANI: banany rozmixujeme s tvarohem, miizeme mirné dosladit medem. Nalozime do misky a nahofe ozdobime
platkem jablka. Celozrnné rohliky nakrdjime na kolecka a namazeme syrem. Ozdobime hroznem, platkem pomerance nebo
vlasskym ofechem. Snidani zapijime bilou kavou, kterou pfipravime z melty. Namletou meltu povaffime cca 5 minut ve vrouci
vodé, poté precedime a zalijeme mlékem, Ize trochu pfisladit medem.

Informacni zdroje:

Kubec, M. Snidané po Cesku i ve svété.[online] 2005 [citovdno 16. 11. 2074].
Dostupné z WWW http://www.dama.cz/zdravi/snidane-po-cesku-i-svetove-5601

EUFIC: Pravidelnd snidané — zdravy zvyk v détstvi i pozdéji. POTRAVINY DNESKA, 2010, ¢ 5. [online] 2010 [citovdno 18. 11. 2014]
Dostupné z WWW: http://www.eufic.org/article/cs/artid/Regular-breakfast-healthy-habit-in-childhood/
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA METODICKY LIST PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH SKOL

Porekadla o jidle a Zivotnim stylu

« Propojit téma jidlo s ostatnimi oblastmi Zivotniho stylu.

- Predstavit obecnd a moralni moudra, ktera vznikla na zakladé Zivotnich zkuSenosti.
- Zamyslet se nad vlastnim Zivotnimi zkuSenostmi tykajici se jidla.

« Podpoiit ¢teni s porozuménim a komunikacni dovednosti.

Na zakladé odlisnych Zivotnich zkusenosti vznikla celd fada pofekadel a moudrych vyrokd, které se
vztahuji k rliznym Zivotnim tématlim. Pojdme se blize zamyslet nad nékterymi z nich a popovidat
si, co znamenaji. Jejich hlavnim tématem bude jidlo ve vybranych vyznamech a Zivotnich situacich.

74cil. (spiSe od 3. tidy), Il stupné 5, studenti S5
30-60 minut
ucebna, Skolni zahrada

- poiekadla, citaty s tématem jidlo celé
- pracovnilist,Pofekadla o jidle a Zivotnim stylu”
« papiry, vytvarné pom{cky

« diskusni: debata nad vyznamem jednotlivych citatd,
« nazorné-demonstracni: vzdjemné predstaveni rliznych citdtl s tématem jidla,
« Cinnostni: hledani dvojic a sklddani celého citatu dohromady,
- tvorivé: nakresleni vybraného citatu.

1. Motivace.

2. Rozdani jednotlivych citatl mezi Zaky.

3. Cteni citatdi a premy3leni nad vyznamem.
4. Rozkresleni vybraného citdtu.

5. Hledani dalSich citatd, vytvofeni vlastnich

1. Motivace - Lektor predstavi okolnosti vznik( citatdi: Zaci se v rami aktivity seznamuiji s rliznymi vaznymi
nebo humorné ladénymi citaty, kde je néjakym zplsobem vyuZita tématika jidla. Nékteré
citdty se zabyvaji pfimo jidlem a vlivem na zdravi a Zivotospravu. Jiné citaty sice pouZivaji
pojmy vztahujici se néjakym zplisobem k jidlu (hlad, voda, vino), ale jidlo zde hraje pouze
zprostredkujici tlohu smérem k jingm oblastem Zivota. Tyto citaty poukazuji na jiné oblasti
Zivota a pfindseji urcitd mordlni a etickd ponauceni.

2. Rozdani jednotlivych citatii mezi zaky

- Zadi si vylosuiji celé citdty nebo jednotlivé ¢asti (citat se rozstiiha na dvé ¢asti) a hledaji k sobé
souvisejici text, aby dali citdt dohromady.

3. Cteni citatii a premysleni nad vyznamem

« Zaci ostatnim postupné si citéty predcitaji a debatuji o jejich vyznamu a pinosu pro jejich
soucasny Zivot. Zaroven také debatuiji o tom, které citaty zcela nepochopili a domysli se nad

jejich vyznamem s pomoci ostatnich.
« Pokud si nejsou jisti, pomohou spoluzdci, pripadné lektofi.
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA POREKADLA O JIDLE A ZIVOTNiM STYLU

4, Rozkresleni vybraného citatu
« Vlybrany citat se pokusi nakreslit, ostatni hadaji, co znamena.

5. Hledani dalSich citatd, vytvoreni vlastnich

« Ktery citdt, nebo moudro se ti nejvice libilo?
« Vyber si jeden citdt nebo pofekadlo a vysvétli jeho obsah.
« Ktery citat by mohl byt vyvésen ve Skolni jidelné?

LAK:

« chdpe vyznam citdtii a ziskanych poznatkii vyuzivé ve prospéch utvareni zdravého Zivotniho
styly,

- vyjadfuje vlastni pochopeni vyznamu zdravého Zivotniho stylu,

« vysvétli vyznam citdtd, které se néjak vztahuji k jidlu a Zivotnimu stylu a zkuSenosti vyuzivé ve
prospéch svého zdravi,

- seznami se pestrosti vyrok(i jazyka ceského pfi vyjadiovani se o jidle a jeho vyznamu, formou
pofekadel.

EVVO: Pfispiva k utvafeni zdravého Zivotniho stylu

5.8 CLOVEK A ZDRAVI RVP 2V

« Z4ci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky,

« VyuZivaji osvojenych preventivnich postupd pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zplisobd rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi

- Ddvaji do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v rdmci
svych moznosti uplatiuji zdravé stravovaci navyky.

Didakticky text, Modul 1, kapitola 1-10, pfedev3im 9.
http://urybicek.webnode.cz/citaty-o-jidle/
http://azcitaty.cz/citaty-o-jidle-a-hladu/
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Mij rezim dne a zivotosprava

- Ziskat informace o tom, co je to zdravy Zivotni styl.

« Porozumét vyznamu rovnovazného pfistupu k Zivotu, a to predevsim v oblasti rezimu dne,
kdy se stfida uceni, odpocinek, vyuZiti volného Casu, pobyt ve vnitfnim a venkovnim prostfedi,
veetné vyZivy.

Motivacni otdzky:

- Vybavujete si, Zdci, jak vypadd vds den?

« Zkuste se nékdy vecer, kdyz si lehnete do postele, zamyslet nad tim, jakym zplisobem jste stravili
den a jaky z néj méte pocit. Zase jste nestihli jit ke kamaradovi na navstévu? Byli jste viibec
venku kromé cesty do Skoly? Jak dlouho jste sedéli u pocitace nebo televize? A co jidlo, bylo
v ném i ovoce nebo zelenina?

Zaci . stupné (aktivita s budikem vhodna pro déti, které ji rozeznaji bez problémii hodiny
a pocitaji, pro mladsi je tfeba aktivity zjednodusit).
Zaci Il. stupné (s vétsim zahrnutim diskusnich aktivit).

45-60 minut
ucebna, skolni zahrada

« papiry, pastelky
« pracovni list,, Mdj reZim dne a Zivotosprdva”

« diskusni: debata nad reZimem dne a sprévnym Zivotnim stylem u déti,

« prace s PL: vybarvovéni, pifazovani,

« nazorné-demonstracni: piedstaveni 10 rad
détem pro zdravy Zivotni styl,

- praktické: protahovadi, relaxacni
cviceni.

1. Motivace, tvodni diskuse.

2. Aktivita s pracovnim listem,,budik”.
3. Prakticke aktivity na osvéZeni.

4. 74vér, reflexe.

1. Motivace, tivodni diskuse - S Zaky si zaCneme povidat, zda se nékdy zamysleli nad tim, jak probihé postupné jejich den,
jestli ho stravili podle svych predstav, tvofivé, zda jsou spokojeni s jeho podobou a jestli vi, jak by
mohl takovy sprévny den vypadat.

2. Aktivita s pracovnim listem ,budik”
« Prostfednictvim této aktivity se mohou Zaci zamyslet a graficky vyjadfit priibéh svého minulého
dne.

Ukoly k budiku:

— doporucujeme vypliiovat spolecné s vyucujicim, napriklad na tabuli nakreslit velky budik
a ukazovat ndzorné, jak jej vyplnit,

— podle véku Zdkii zafadte bud'vechny tikoly, nebo provedte vybér téch nejdileZitéjsich.
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA

MUJ REZIM DNE A ZIVOTOSPRAVA

« Pro vétsi srozumitelnost je budik dopInén obrazky, znazoriiujici urcité Cinnosti, které Ize Sipkou
prifadit k hodiné, kdy probihaly. Déle Ize na budiku vybarvit, jak dlouho tyto aktivity trvaji:

Kartacek: hygiena, Cisténi zub.

Kniha: (teni oblibené knizky nebo Casopisu.

Pocitac: uceni's pocitacem, pocitacové hry, sledovani filmd.
Jablko: ovoce, nebo i zelenina.

Balon: sportovni a jiné pohybové aktivity ve volném case.

Sklenicka s vodou: odhadnéte, kolik sklenicek béhem dne vypijete.

PRUBEH DNE PODLE BUDIKU:

1 Zakrouzkujte tmavou barvou, v kolik hodin rdno vstavate.
Udélejte pobliz casu probuzeni hacek v/, pokud obvykle snidate, nebo kiizek X, pokud nesnidate.

2 Cervenou barvou vybarvéte v okrajovém prouzku budiku pocet hodin, které obvykle trvite
ve Skole.
Ve zbyvajici casti dne pak vybarvéte zelenou barvou pocet hodin, nebo jejich casti (napfiklad
od 1 hod odpoledne do 3 hodin odpoledne, od 5 hodin odpoledne do 6 hodin odpoledne apod.),
které obvykle strdvite venku (m{iZe to zahrnovat cestu do $koly a zpét, prochdzka se psem,
dochézka do krouzku, prace na zahradé, hry venku s détmi).
- Spocitejte si, kolik hodin v pribéhu dne stravite venku a kolik vevnitf. Je to podle vés

dostacujici doba? Pro¢ je tak dileZité pobyvat venku?

3 Provozujete néjaké sportovni nebo volnocasové aktivity? (krouzek ve Skole, trénink, tanec, béh,
hra na hudebni nastroj apod.)
> Pokud ano, pfifadte symbol balonu k hodiné, kdy tuto aktivitu provozujete. Casovy tisek
vybarvéte modrou barvou.

4 Odhadnéte, kterou cast dne a kolik hodin denné stravite u PC, TV. Tuto Cast dne vybarvéte
hnédou nebo Sedou barvou. Pfifad obrazek pocitace.
Ctete také knihy? Pfifadte knihu k urcité hodiné, modrou barvou oznacte délku trvani.

5 Kolikrat denné si ddte kousek ovoce a zeleniny? Vite, jak casto se doporucuje jejich konzumace
v priibéhu dne? Piifadte cislo k obrazku jablka.
Kolik toho asi vypijete? Pripiste Cislo k obrazku sklenice, kolik jich denné asi vypijete. Jaké je
doporucené mnozstvi?

6 Vkolikhodin chodite spat? Zakrouzkujte tmavou barvou hodinu (pfifadte k budiku obrézek postele)

> Spocitejte si, kolik hodin celkem obvykle spite? Je to dostatecné dlouhd doba pro odpocinek
a obnovu vasich fyzickych a dusevnich sil? Kolik hodin ve vaSem véku by bylo vhodné stravit

spankem?
Doplriujici otdzky, které si miizete pfifadit k budiku:
Po rdnu se otuZzuji ANO NE
(vicim rozcvicku ANO NE
Rad/a se navstévuii s prateli ANO NE

Podilim se na dklidu domdcnosti  ANO  NE

Odpovédi miizete probrat anonymné s ostatnimi ve tfidé.

Jaky den vdm osobné vy3el? Je pestry a barevny (modré a zelena znamenaji pohyb a pobyt venku,
cervend uceni a Cteni, Sedd pocita a TV). Stfidaji se aktivity vevnitf a venku, pohyb a odpocinek?
Pokud s e svym dnem nejste spokojeni, jak konkrétné byste jej zménili? Navrhnéte sami néjakeé
konkrétni Gpravy.

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA MUJ REZIM DNE A ZIVOTOSPRAVA

3. Praktické aktivity na osvéZeni mysleni nebo rozhybani téla, které Ize zatadit do vyuky dle mozZnosti

« oplachnuti oblieje studenou vodou a pozorovani reakci téla a mysli,

- sada jednoduchych cviki na protaZeni — vyucujici navrhne nékolik cvik, spolecné si je zacvidi,
« Zaci sami navrhnou néjaké protahovaci cviky v lavidi,

« ndcvik jednoduché relaxace,

« ndcvik jednoduchych dechovych cviceni.

4, Reflexe, zavér « Z4ci mohou také navrhnout vlastni verzi souboru doporucent pro zdravy Zivotni styl. Mohou se

inspirovat existujicimi doporucenimi, dostupnymi na internetu. Své névrhy prezentuji ostatnim
a spolecné si je ve tfidé vyzkouseji.

Inspirace pro dalSi praci: « Diskutujte s Zaky o tom, jaky Zivotni styl vedou jejich idoly a vzory ze sportovniho svéta

(fotbalisté, tenisté, hokejisti) nebo oblibeni zpévéci, herci a herecky. Pokuste se zhodnotit, zda
je jejich Zivotosprava vhodna a inspirujici pro ostatni, anebo naopak,,sebeznicujici” —a v cem
konkrétné.

-V ¢em spociva spravna Zivotosprdva?

« Jaké cviky jste si zapamatovali?

- (o vds zaujalo?

- Jaké mate konkrétni ndvrhy sméfujici k tomu, jak upravit rezim svého dne?
IAK:

- vyjmenuje zakladni principy zdravého Zivotniho stylu,

- porozumi vyznamu pohybu a sportu pro zdravi,

« vysvétli vyznam zdravého Zivotniho stylu pro své zdravi.

- predvede jednoduché protahovaci cviky.

EVVO: Prispiva k utvafeni zdravého Zivotniho stylu.

5.8 CLOVEK A ZDRAVI RVP ZV

- Zaci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovnii jiné zdravotné preventivni navyky,

« VyuZivaji osvojenych preventivnich postupi pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zplisobti rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi

- Davaji do souvislosti slozeni stravy a zptisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v ramci
svych moZnosti uplatfiuji zdravé stravovaci navyky.

Didakticky text, Modul 1, kapitola 9.

EUFIC: 10 rad détem pro zdravy Zivotni styl — pInd verze s vysvétlenim.
http://www.eufic.org/article/cs/page/TARCHIVE/expid/10-rad-detem-pro-zdravy-zivotni-styl/

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA MUJ REZIM DNE A ZIVOTOSPRAVA

Relaxace byvd spojena s predstavivosti a koncentraci mysli smérem k urcitym castem téla. Toto je v3ak pro déti trochu slozitéjsi,
a tak Ize relaxaci udélat aktivnéjsim a jednodussim zplsobem.

Doporuceni pro jednoduchou relaxaci vleze na podloZce:
Déti si lehnou na mékkou podlozku a udélaji si pohodli — ruce volné podél téla, nohy mirné od sebe, a zavfou oci, aby se Iépe
soustfedily na mluvené slovo i jednotlivé asti téla. Privodce jim postupné fikd, kterou ¢ast téla maji zvednout, a pak bezvlddné
nechat padnout na zem (poloZit). Projdou tak postupné celé télo, které se prokrvi a uvolni. Jednotlivé casti téla Ize takto
zvednout a uvolnit nékolikrat, pfedevsim u neklidnéjsich jedinct. U kazdého cviku provazi vyucujici slovy:,zvedneme” (¢dst téla)
— nechame ji malou chvili zvednutou, a pak vyzveme k uvolnéni a padnuti na zem: ,ach, ta (¢ast téla) je tézkd, dame ji spat”.
Postupné tedy déti zvedaji a uvolfiuji:
— levou ruku,
— pravou ruku,
— levou nohu,
— pravou nohu,
— levou polovinu téla,
— pravou polovinu téla,
— celé télo (pozor, zde je tfeba mit opravdu mékkou podlozku, a pozor na hlavu. Déti se zvedaji tak, aby mély mirné nahofe nohy

i horni polovinu téla, a pak padnou na zem.

Verze vleze i vsedé:
Jinou formou uvolnéni je postupné zatindni a uvoliiovani svalli jednotlivych koncetin (od prsti smérem do stfedu téla), poloviny
téla, a nakonec celého téla. Vzdy smérem od konce koncetin (prsty Ize zatnout v pést smérem k ramentim a zpét — jakoby
ve vndch). Opét ve stejném sledu, jak je naznaceno vy3e.

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA METODICKY LIST PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH SKOL

Hledaji se ceské superpotraviny

- Poznat zdravi prospésné potraviny, které jsou mistniho pivodu a v budoucnu je zafazovat
do jidelnicku.

« Rozlisit jednotlivé druhy potravin a vyuZit poznatkl pro sestaveni vyvazeného stravovani.

« Porozumét vlivu potravin na lidské zdravi a ziskanych poznatkii vyuZije pro posileni spravnych
stravovacich navyki

Na trhu se objevuji nabidky nejrliznéjsich tzv. ,superpotravin” a,superproduktdi’, které vratilidem
zdravi, zaruci nekone¢nou vitalitu, dlouhovékost a zvysenou vykonnost. VEtSinou jde o vyrobky

z daleka (Amerika, Afrika, Sibii apod.), napiiklad mofrské fasy, gingko, zelend kdva, guarana apod.
Tyto vyrobky jsou urcité vyborné, jsou viak vétSinou pomérné drahé a putuji k nam dlouho.

Kdyz se ale podivdme za nase humna, na zahrddku nebo do nasi piirody, zjistime, Ze je zde
spousta skvélych ¢eskych potravin, které mohou mit na zdravi pfiznivé cinky a navic je na né nas
organismus zvykly (mistni klima a pfirodni podminky).

7aci Il stupné Z5, SS
45-90 minut
ucebna, Skolni zahrada, $kolni kuchyiika

« knihy o zdravé vyZivé, internet
« vytvarné potieby, papir
+ suroviny, potraviny

« diskusni: diskuse o domdcich a exotickych potravinach,
- prace s informacemi: hledani informaci v rliznych informacnich zdrojich,
- tvorivé: vytvoreni propagacniho plakatku na téma Ceska superpotravina.

1. Motivace.

2. Diskuse a zadani kol
3. Hleddni superpotravin.
4. Zpracovani plakatu.

5. Prezentace.

6. Ochutnavka.

1. Motivace

2. Rozdéleni do skupin a zadani ukolii
« Z4di se rozdéli do nékolika skupin, maji k dispozici riizné knihy o zdravé vy7ivé a internet.

3. Hledani 5-10 domacich superpotravin
« Podminky, které by mély potraviny splfiovat:
— navrhnéte podle navrZenych kategorii 5-10 piiiklad ceskych superpotravin:
—mély by mit skvélé zdravotni icinky a vyZivové hodnoty,
— mély by mit vice mozZnosti vyuZiti a pouZiti, aby byl prostor pro napady
— jsou mistni, nejednd se o zavletené nebo invazivni druhy ze zahranici,

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA HLEDAJI SE CESKE SUPERPOTRAVINY

Pozndmka pro vyucujici: kategorie jsou pouze orientacni, ale nebylo by dobré, aby seznam
obsahoval jen ovoce nebo zeleninu, ale aby tam bylo zastoupeni vice kategorif

— navrzené kategorie: ovoce, zelenina, maso a mlécné vyrobky, obiloviny, pfirodni sladidla,
tuky a oleje, bylinky.

4, Zpracovani plakatu « Z4ci si zvybranych druhii potravin vyberou jeden nebo vic piikladi a zpracuji je do podoby
plakatu. Plakat by mél obsahovat stru¢né vysvétleni zdravotniho vyznamu superpotraviny,
pfipadné doporucené recepty a podobné.

« Orientacni piiklad: jablko — obsahuje vit, min. l&tky, ovocny cukr, viakninu, vhodné pfi dieté,
sportu, rychld svacinka, atd... vyuziti syrové, most, susené, do saldtd, pod pecené kufe,
do buchet...

5. Prezentace - Zadi poté prezentuji sviij vybér, plakaty, z jedné potraviny nebo kombinace potravin, které si
vyberou. Mohou si vzajemné spoitat, do jaké miry se kryli s vybérem superpotravin s ostatnimi
skupinami, a které druhy potraviny byly zastoupeny nejcastéji.

6. Ochutnavka « Na zavér miiZe probéhnout ochutndvka vybranych potravin.

« (o vyjadiuje nazev superpotravina?

« Které superpotraviny dokdzete vyjmenovat?

« Jak takovd superpotravina ovliviiuje nade zdravi?

« Jak miZe plakét nebo jind prezentace ovlivnit volbu potravin?
IAK:

« rozlisi zakladni skupiny potravin,

+ hledd souvislosti mezi pfijmem potravin a vlivem na jeho zdravi,
« porozumi vlivu potravin na zdravotni stav clovéka.

« EVVO: Lidské aktivity a problémy Zivotniho prostiedi
« 0SV: Resent problémi a rozhodovaci dovednosti — dovednosti pro feSeni problémii
arozhodovani z hlediska svého zdravi.

5.8 CLOVEK A ZDRAVI vzdélavaci oblast RVP ZV

« Z4ci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovni jiné zdravotné preventivni navyky,

« VyuZivaji osvojenych preventivnich postupd pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zplisobli rozhodovani a jedndni v souladu s aktivni podporou zdravi

- Ddvaji do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v rdmci
svych moZnosti uplatiuji zdravé stravovaci navyky

Didakticky text. Modul 1. Kapitola 1-8,10.

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA

METODICKY LIST PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH SKOL

/naceni potravin: ukol pro detektiva

1. Motivace

- Orientovat se na trhu s potravinami, rozeznat znaceni na potravinach a jeho tcel

« Vlyhodnotit vyznam potravin podle znaceni

- Napomadhat orientaci spotfebitele v zdravotné zadoucich/nezadoucich latkach, misté piivodu
a kvality potraviny

Kdyz jdete nakoupit potraviny do obchodu, tak zpravidla sledujete datum spotteby. Kdo z nés
vsak studuje dalSi znacky na obalech, kterymi jsou vyrobky oznaceny, a vi, co vlastné znamenaji?
Nepripadate si nékdy jako detektivové s lupou, abyste viibec vylustili, co je vlastné na obalech
napsané? Nejen to, nékdy je tfeba sloZité hledat, co vlastné nékteré znacky znamenaji, a jaky maji
pro nds spotrebitele vyznam.

Predstavte si, Ze si nyni obchod preneseme do tfidy a postupné budeme rlizné obaly studovat

a premyslet nad tim, k emu jsou ndm informace na obalech a znacky prospésné, a jak ndm to
miZe pomoci orientovat se pii nakupu.

74ci ll. stupné 5, studenti S
45 minut
ucebna, Skolni zahrada

« obaly od riiznych potravin (vyucujici pfipravi nékolik druhd obalii na potraviny, plus miZe zadat
s predstihem tkol pro Zaky, aby si rovnéz donesli z domova riizné ukazky obald)

« knihy, internet

- pracovni list, Znaceni potravin: dkol pro detektiva”

« nazorné-demonstracni: predstaveni znacek na obalech
formou zdbavné aktivity,

« diskusni: hledani zdravotniho a jiného vyznamu
vybranych znacek na potravinach,

- badatelské: hledani informaci o znaceni potravin
na internetu, hledani spotfebitelskych organizadi,
nejrliznéjsi kampané, vyhodnoceni ziskanych informaci.

1. Motivace.
2. Studium obali na potravinach. PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
3. Hledani informaci.

4. \lypInéni hodnotici tabulky.
5. Diskuse, hodnocenti.

JQmeQT

2. Studium obalii na potravinach

3. Hledani informaci

« Z4ci se rozdéli do skupin, kazda skupina dostane obal od potraviny a postupné studuje, jaké
druhy znaceni jsou na obalu uvedeny

« 7éci se vysvétli jednotlivé znacky na potraviné. Pokud Zaci nerozumi vyznamu nékterych znacek,
pokusi se najit vysvétleni pomoci internetu

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA ZNACENT POTRAVIN: UKOL PRO DETEKTIVA

4, VypInéni hodnotici tabulky
« Zaci vyplIni do hodnotici tabulky vyznam jednotlivych znaceni, které nasli na obalech.

5. Diskuse, hodnoceni « 74ci a vyucuijici diskutuji o tom, jak jim tato znaceni mohou pomoci orientovat se pfi nakupu,
jaké znaceni uvadi zdravotni prosp&snost a jakd jsou spis zavadéjici, jaké prisady a aditiva se
priddvaji do priimyslové upravovanych potravin, které nasledné nepfiznivé plsobi na lidsky
organismus.

« Jakd je hlavni funkce znaceni obalii na potravinach?

« Jaké znacky jste znali?

« Jaké znacky jste vidéli poprvé?

« Pokud byste si chtéli koupit néjakou mistni potravinu, o jaky druh znaceni se budete zajimat?

« Proc je dobré eliminovat ve spotiebé priimyslové upravované potraviny?

« Jaky je rozdil mezi pfirozenou potravinou a priimyslové upravenou?

« Na jakych druzich potravin chybi jakékoli znaceni?

« Jaké druhy znaceni oznacuji, Ze produkty byly vypéstovany s ohledem na Zivotni prostfedi nebo
pohodu zvifat?

« Nechcete si koupit vajicka od slepic z klecového chovu, jaké budete hledat znaceni?

LAK:

« se orientuje ve znaceni potravin,

« rozlidi, co jednotlivé znacky na potravindch znamenaji,

« rozeznd, jestli se jednd o marketingovy tah a,brainwashing” (vymyvani mozki zavadgjicimi
informacemi), nebo je informace na potraviné objektivni.

« EVWVO: Lidské aktivity a problémy Zivotniho prostfedi
« 0SV: Resi problémy a zlep3uje si rozhodovaci dovednosti z hlediska podpory svého zdravi.

5.8 CLOVEK A ZDRAVI

« Z4ci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky,

- VyuZivaji osvojenych preventivnich postupd pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zplisobd rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi

- Ddvaji do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v rdmci
svych moznosti uplatiuji zdravé stravovaci navyky.

Didakticky text., Modul 1, Kapitola 7: Pfirozend a upravovana strava

Internetové zdroje:
http://www.bezpecnostpotravin.cz/kategorie/oznacovani-potravin.aspx
http://www.ceskyfarmar.cz/farmar.php
http://www.zdravapotravina.cz
http://www.regionalnipotravina.cz
http://biospotrebitel.cz/chci-znat-bio/jak-poznam-bio/znaceni-biopotravin
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA ZNACENT POTRAVIN: UKOL PRO DETEKTIVA

*Vlyzivova tvrzeni:
informuji spotfebitele o snizeném nebo zvySeném obsahu energie, Zivin nebo jinych latek v potraviné, nebo o jejich
nepfitomnosti. Definice téchto tvrzeni vymezuiji obsah pfislusné slozky bud absolutni hodnotou, nebo proti porovnatelnému
vyrobku (napf.,snizeno 0 30 %). Kromé nize uvedenych tvrzeni |ze uvést i obdobné formulace, které maji pro spottebitele
pravdépodobné stejny vyznam. Uvadéni takovych informaci requluje nafizeni (ES) €. 1924/2006 o vyZivovych a zdravotnich
tvrzenich.

**Zdravotni tvrzeni:
Slouzi k tomu, aby byl spottebitel chrdnén pted Zivelnym uvadénim neprokdzanych zdravotnich tvrzeni, nafizenim (ES) ¢.
1924/2006 jsou stanovena pravidla pro predkladani Zadosti o uvddéni zdravotnich tvrzeni na pfislusné potraviné a o procesu
schvalovéni. Podminkou je, Ze tvrzeni miZe byt uvedeno jen na potravindch, které nejsou nevhodné pro zdravou vyZivu, a 7e
priikaznymi studiemi je potvrzen uddvany cinek. V této souvislosti jsou vhodnymi kritérii pro urceni vhodnosti uvedeni
zdravotniho tvrzeni na urcité potraviné faktory, jako je napf. obsah alkoholu v produktu, nebo vyzivovy profil produktu.

*** Mohou vyjadrovat urcité vlastnosti potraviny (napfiklad zdravotni prospésnost), ale jednd se o aktivity nejriiznéjsich soukromych
spolkli apod.

Autofi: Barbora Duzi, Marie Kordulova / ilustrace: Katefina MrnGistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA

Hrajeme’ si s potravinami

METODICKY LIST PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH SKOL

« Podpoit zjem Zaku o problematiku potravin a jejich slozenti.

« Prosttednictvim pokusi ovéfovat slozeni potravin.

« Motivovat Zaky k ziskavani dalSich informaci souvisejicich s potravinami, jejich chemickymi
Gpravami a nasledného vlivu na lidské zdravi.

« Zlepsit badatelské dovednosti a manipulacni navyky zaks s pomiickami pfi realizaci pokus
S potravinami.

Vsichni mame zkuSenost s napomenutim: S jidlem si nehrajeme! A urcité nds mnohokrét
napadlo tento pokyn porusit. A proc ne? PoruSme ho, pohrajme si s jidlem, protoZe u této hry se
0 potravindch dozvime mnoho zajimavych informaci.

Formou motivacnich otdzek podpofime zdjem o problematiku skladby jidla a jeho vlivu na nase
zdravi. Napiiklad:
Jaké zékladni slozky by méla obsahovat nade potrava?
(o se stane, kdyz nékteré trvale schdzi?
Jak miiZeme zjistit obsah jednotlivych slozek?

Zacil. stupné (aktivita 1,2,4)

Zaci ll. stupné (s podrobnéjsim vysvétlenim chemickych
a fyzikdInich zakonitosti)

sS

45 min. jako komplet, 10—15 minut u jednotlivych pokusi
(poznamka: pokus s plisnémi je dlouhodoby)

‘nlllllu‘lnllllﬂm

tfida, prostor ped Skolou

viz popis jednotlivych aktivit
praktické experimenty

1. Coca-Colovy gejzir.

2. Drozdi je Zivé!

3. Denaturace bilkovin.

4. Za jakych podminek roste pliseri?

POKUS 1: COCA-COLOVY GEJZiR

Méte rddi Coca-Colu? A vite, co viechno dokdze a jaky vliv mlize mit na nas Zaludek i celé télo? Nékteré zemé zakazuiji
prodej Coca-Coly, protoZe podle jejich zakonii obsahuje Iatky, které pfimo Skodi lidskému zdravi. Ukazme si pokus, ktery
,Silu” Coca-Coly odhali.

Pomiicky:

Postup:

« lahev Coca-Coly light v origindnim baleni
« bonbdny Mentos mint drazé s mentolovou pfichuti

« ,pH papirky”

+ Do lahve Coca Coly light vhodime co nejrychleji co nejvic drazé Mentos a rychle uskocime.

« Nasleduje prudka reakce. Gejzir colové pény vystiikne i nékolik metr(i do vysky, proto provadéjte
pokus venku!

Autofi: Jaroslava Sevéikové, Barbora Duzi, Marie Kordulova, Tomas Kordula / ilustrace: Katefina Mrnéistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: Z

POKUS 2:

Autoi: Jaroslav

B4

DRAVA VYZIVA 4HRAJEME” SE 'S POTRAVINAMI

Vysvétlenijevu: - Tato bouflivd akce je kupodivu pravdépodobné fyzikIni, ne chemicka reakce.
Povrch drazé Mentos je pokryty drobnymi jamkami, na kterych se pfi pddu bonbénu ke dnu
lahve tvofi obrovské mnozstvi bublinek coly, a ty se tlaci nahoru, az Gzkym hrdlem lahve pfimo
vystreli ven. Vétsina lidi si ale mysli, Ze jde o chemickou reakci kyseliny obsazené v Coca-Cole
a zasady obsaZené v Mentos. Neni tomu tak, pied pokusem zméfime pH Coca-Coly (zjistime,
Ze je kyselé), a po reakci v,,péné” zjistime stejné pH, to se tedy pii pokusu nezménilo. Nedoslo
k neutralizaci (chemické reakci kyseliny a zasady), jako napiiklad kdyZ provedeme podobny
pokus s octem (roztok kyseliny octové ve vod€) a praskem do peciva (zésada). V tomto pripadé
plijde o chemickou reakci s velmi podobnym gejzirovym efektem. Vysledny produkt ale
nedoporucujeme pit, kdezto zbytek CocaColy i s rozpoustéjicimi se Mentos je mozné vypit.
Napied ale doporucujeme piecist si slozeni obou,,pochutin®. Napiiklad Coca-Cola light obsahuje
vodu sycenou oxidem uhlicitym, kyselinu fosforecnou E338, a celou fadu dal3ich tzv. écek, jako
je napriklad cyklamat sodny E952, acesulfan draselny E950 atd., vétsinou uméle vyrabénych
chemickou cestou. Déle obsahuje velké mnoZstvi cukru nebo umélych sladidel v piipadé tzv.
Ldietni” formy coca-coly.

DROZDI JE ZIVE

Je to neuvéfitelné? Ale je to tak. Drozdi, které maminka pouzivé pfi peceni kynutych pochutin, buchet, chleba,
dalamadnki atd., jsou slisované Zivé mikroorganismy jménem kvasinky pivni, odborné Saccharomyces cerevisiae. To, Ze
jde o Zivé organismy, si mlizeme ovéfit tim, Ze je probudime. Jak se budi kvasinky? Tak, Ze je zahfejeme a nakrmime.

Pomiicky: - drozdi, voda, cukr
« 3 zkumavky, 3 kddinky, pipeta (1Zicka)
« popf. mikroskop

Postup: - Zivé organismy se mnoZi a rostou, kdyZ maji piiznivé podminky, to udélaji i kvasinky.

OvéFme si to.

« Do tfi kadinek rozmichdme kvasinky do vody (drozdi):
1. zkumavka: vlaznd voda, drozdi, cukr, vlozit do kadinky s teplou vodou,
2. zkumavka: vlazna voda, drozdi, cukr, vloZit do kidinky se studenou (ledovou) vodou,
3. zkumavka: vlazna voda, drozdi, vlozit do kédinky s teplou vodou.

« Pozoruj, co se bude dit..vzorek by mél zvétSovat objem (mnozeni kvasinek) a ,bublat”, tnik
bublinek je vlastné unik oxidu uhli¢itého.

+ Pozorujte, co se bude dit.

Vysvétlenijevu: - 1.zkumavka: vzorek hodné zvétsi objem, oxid uhlicity intenzivné uniké (vidét v mikroskopu
jako malé bublinky).

« 3. zkumavka: vzorek zvétsi objem minimalné, kvasinky maji dost tepla, ale nemaji vyZivu,

"'y

unikdni oxidu uhlicitého brzy ustane. Cukr je pro kvasinky ,jidlem”, Zivi se jim.

A proc davaji rodice i pekafi do peciva kvasinky? Aby bylo chutné a nadychané. Viimnéte si rohliku,
kdyZ do néj kousnete, vidite uvnitf dutinky, které vznikly tim, jak z kvasinek unikal pfi kynuti tésta
oxid uhlicity.
Pokud méte k dispozici mikroskop, miiZete pozorovat rostouci a mnoZici se kvasinky i pod
mikroskopem. Kapnéte ¢ast vzorku na podlozni sklicko (mélo by byt teplé) a pozorujte. Kvasinky se
mnoZi pucenim, novy jedinec vyr{istd, tzv. vypuci na tom starém, matefském. PouZijte maximalni
zvétieni, kvasinky jsou docela malé.
« Vyznam poufZiti pekafského drozdi:
Obsahuje nejen vitaminy (pfedevsim B), ddle mineraIni latky, a je také povazovano za hodnotny
zdroj bilkovin.

a Sevéikova, Barbora Duzi, Marie Kordulova, Tomés Kordula / ilustrace: Katefina Mmiistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA 4HRAJEME” SE 'S POTRAVINAMI

POKUS 3: DENATURACE (POSKOZENI) BILKOVIN

Funkce viech bilkovin je podminéna jejich strukturou. Bilkoviny jsou velmi citlivé na teplo a iz pii teploté 60 °C
dochdzi k naruseni vodikovych vazeb a rozvinuti Sroubovité struktury (rozpad nativni prostorové struktury), ¢imz

ztrati svou funki. Za vy33ich teplot se mohou i srZzet a koagulovat, dochdzi k denaturaci bilkovin. Denaturacni ucinek
ma na bilkoviny déle i vysokeé ¢i nizké pH (zménou ndboje proteinu), pfitomnost detergentd (interakci s nepoldrnimi
zbytky) nebo nékterych dalSich chemikalii, jako jsou nékteré alifatické alkoholy ¢i koncentrované roztoky nékterych soli
(chaotropni ionty).

Pomiicky: « 7 zkumavek, stojan na zkumavky
« 100 ml vody, horkd a studend voda
- kadinky, IZicka, kahan, Pasteurova pipeta nebo kapatko
.+ 2vejce
- 96% ethanol, ocet, citronova Stava
- nasyceny roztok chloridu sodného
+ 30% roztok CuS0, (siran médhaty, modrd skalice)

Postup: « Ze dvou vajec oddélte vajecny bilek a rozmichejte jej v kadince se 100 ml vody.
« Vznikly roztok rozlijte rovnomérné do sedmi zkumavek. Do prvni zkumavky nalijte pouze vodu
— slouzi jako kontrola. Do dalSich zkumavek pipetujte pomoci Pasteurovy pipety roztoky v tomto
pofadi: horkd voda, ocet, citronovd Stava, nasyceny roztok chloridu sodného, 96% ethanol,
roztok 30% CuSO0,.
+ Pozorujte zmény.

Vysvétlenijevu: - Zmény bilku jsou diisledkem poskozeni bilkovin — denaturace (nevratnd reakce).
Pokud k takové zméné dojde v organizmu, miiZe to vést k vaznym ndsledkiim az smrti. Bilkoviny
obsazené ve vajecném bilku (obsahuje jich 12 %, z nichz 70 % tvofi vajecny albumin) citlivé
reaguji na soli tézkych kov{, ethanol, zvy3enou teplotu, kyseliny. Av3ak nékterymi organickymi
rozpoustédly (napf. ethanol) a nékterymi solemi (CuS0,) se srazeji vratné.

- Priloha nize: Tabulka vyhodnoceni srazeni vajecného bilku.

POKUS 4:  ZA JAKYCH PODMINEK ROSTE PLiSEN?

At'je potravina jakkoliv zdravd a chutnd, za urcitych okolnosti se mlize stat jedovatou. Napfiklad kdyz ji napadne plise.
Plisen je zajimavy organismus, fadime ji do fiSe hub, a neni to ani rostlina, ani Zivocich. Pliseft m{ze byt velmi krdsna,
kdyz si ji prohlédneme pod lupou nebo pod mikroskopem. N&s pokus bude trvat déle, protoZe riist plisni vyZaduje Cas.
0 pokusu si vedeme zaznamy. Ucime se tak pfesnosti a badatelskym postuptim.

Postup: « Pfipravime si 2 kousky chleba.

« Prvni kousek ddme do suché papirové krabice s odklopenym vikem a uloZime nékde na svétlo,
tfeba k oknu do chladnéjsi mistnosti (plisobi: sucho, svétlo, chlad).

« Druhy kousek navlh¢ime a ulozime do scku a do krabice s vikem do tmy k radidtoru (vlhko, tma,
teplo).

« Pokusné kousky chleba pozorujeme denné a zapisujeme si, kdy se objevi prvni ndznaky plisné.
Na chlebu bude pravdépodobné bild. Vypada jako jemna vldkna, pohozené kousky vaty. Jak bude
riist, bude se ménit i jeji barva. Peclivé si zapisujeme, jak plisef kazdy den vypadd, snaZime se to
popsat co nejpfesnéji. S plisni manipulujeme velmi patrné, nevdechujeme jeji casti, doporucuje
se pouZivat rousku na nos i Usta.

Vysvétlenijevu: - Vytrusy plisni (,zarodky”) se Sifi vzduchem, a pokud se dostanou na néjakou potravinu, na které
se Zivi, zacnou klicit a rlist. Jsou vSude kolem nés.
« Pravdépodobné zjistime, Ze pliser nejdfive vyrostla na kousku, ktery byl ve vihku, tmé, a v teple.
« Jednotlivé plisné si peclivé prohlédneme pod mikroskopem nebo lupou. Je pravdépodobné, Ze
se na chlebu postupné objevi vice druh plisni.

Autofi: Jaroslava Sevéikové, Barbora Duzi, Marie Kordulova, Tomas Kordula / ilustrace: Katefina Mrnéistikova © Liska, z.s., 2015
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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA 4HRAJEME” SE 'S POTRAVINAMI

Pokus miizeme obméiovat: - Zéci pfinesou riizné druhy peciva nebo chleba, ukroji stejné velké kusy, a vloZi do sackii —
prostiedi podporujici bujeni plisni (vlhko, teplo, tma).
- Zaci zZjistuiji, které potraviny plesnivi rychleji, zda napfiklad rozkrojené ovoce ¢i zelenina ze
sklepa, obchodu nebo jinych zdrojii. Ovoce i zeleninu se pro pokus doporucuje rozkrojit.
- Zaci zjistuii, jak rychle plesnivi pastika, méslo, salam a sleduji, jaké druhy plisni je napadaji
(orientujme se podle barvy).
- Zaci zjistuii, jestli plisefi napadne tfeba bonbény.
Napadne pliser napfiklad bonbdn? Zkusme prenést vatovou tycinkou pliseni z chleba (ovoce)
na gumového medvidka, na,Bonpar” nebo do oblibeného napoje.
Pfejeme zajimavé badani!
Poznamka: V jakych podminkéch je tedy vhodné skladovat chleba a dalsi potraviny? Pro chleba se doporucuje skladovat v dfevéném chlebniku,
a idedlné ve Inéném pytli nebo utérce. Nehrozi tak, Ze se chleba zapaii a zplesnivi. Pro dlouhodobé skladovani je proto vhodny co nejsus3i suchy

chleba (knackebrot nebo suchary). Z tohoto diivodu lidé také vymysleli v minulosti téstoviny, kdy smichali mouku s vodou a nechali je vysusit.
Zabrénili tim hrozbé plesnivéni na nékolik mésict.

« Cojsou zdravé stravovaci ndvyky?
« Pro¢ neni zdravé pit Coca-Colu?
- Zajakych podminek by se mél skladovat chléb, aby neobsahoval plisné?

LAK:

« sezajimé o problematiku sloZeni potravin a ziskanych poznatkii vyuzivé pro prevenci ohroZeni
svého zdravi,

« ziskd znalosti a manipulacni névyky, potfebné pro ovéfovani slozeni potravin.

EVVO: Z&k vnima rozmanitost sloZeni potravin a jejich vlivii na zdravi

Prirodopis, Biologie

Chemie

Fyzika

5.8 CLOVEK A ZDRAVI RVP 2V

« Z4ci si upeviiuji hygienické, stravovaci, pracovni i jiné zdravotné preventivni navyky,

- VyuZivaji osvojenych preventivnich postupd pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upeviiovani zplisobd rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi,

- Ddvaji do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v rdmci
svych moznosti uplatriuji zdravé stravovaci névyky.

TABULKA VYHODNOCENT SRAZENI VAJECNEHO BILKU:

Smés Popis zmény Doslo k denaturaci
bilek + studend voda nic ne
bilek + horka voda bilek se srazil ano
bilek + ocet bilek se srazil ano
bilek + citrénovd Stava nic ne
bilek + roztok soli bilek se srazil ano
bilek + ethanol bilek se srazil ano
bilek + roztok CuSO, bilek se srazil ano
Autofi: Jaroslava Seveikovd, Barbora DuZi, Marie Kordulova, Tomas Kordula / ilustrace: Katefina Mrnistikova © Liska, z.s., 2015
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