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Téma jidla sa tyka kazdého z nas, jelikoz jist a pit se musi. Diky stracé
mame dostatek zivin potrebnych k preziti a dostatek energie ke
kazdodenni Cinnosti. Potrava vSak také primo ovlivhuje nase fyzicke,
dusevni i citové zdravi.

,Nezijeme proto, abychom jedli, ale jimo, abychom zili.”
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Potraviny jsou latky obsahuijici Ziviny. Mohou byt rostlinného ¢i Zivocisného plvodu. Slouzi jako
zdroj lidské vyZivy v neupravené, upravené nebo zpracované formé. Kazda potravina ma
urcitou energetickou a nutri¢ni hodnotu.

Strava je soubor pokrmu a jidel k vyzivé ¢lovéka.

Jidlo je soubor pokrm a jidel k vyzZivé ¢lovéka. Napf. snidané, obéd, vecere.

Pokrm je potravina upravena k okamzité konzumaci. Napf. Stouchané brambory, polévka atp.
Vyziva predstavuje proces zpracovani pokrmu v lidském travicim (gastrointestinalnim) traktu,
kdy se jednotlivé Ziviny vyuzivaji k spravnému fungovani organismu.

Ziviny (nutrienty) jsou vyzivné latky nachazejici se v jidle. Ziviny hraji zdsadni roli ve vyvoji,
rastu a vSech télesnych funkcich.

MakroZiviny (makronutrienty) jsou zdrojem energie a napomahaji budovani télesné hmoty. Radi se sem proteiny
(bilkoviny), karbohydraty a tuky (lipidy). Jejich denni pfijem je v gramech.

Mikroziviny (mikronutrienty) nejsou zdrojem energie, presto jsou pro organismus nezbytné. Jedna se o vitaminy,
mineraly, stopové prvky a jiné latky. Jejich denni pfijem je v miligramech.. 2
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Bilkoviny (proteiny) jsou zakladnim stavebnim
materialem tkdni a organ, jsou soucasti hormond,
enzymuU a protilatek. Struktury rdznych bilkovin
jsou tvoreny z celkem 20 aminokyselin. Bilkoviny
|ze Cerpat z ZivocisSnych potravin (masa, driibeze,
ryb, mléka a mlécnych vyrobkd, vajec) i z potravin
rostlinného plvodu (lusténin, véetné soji, tofu

a jinych soéjovych vyrobk, obilovin, ofecht

a seminek).

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Sacharidy slouzi jako hlavni zdroj glukdzy, ktera predstavuje pro nas
organismus nejdostupnéjsi a nejdalezitéjsi zdroj energie.
Jednoduché cukry maji jednoduchou strukturu, jsou rozpustné ve
vodé a maji sladkou chut. Predstavuji rychly zdroj energie a velmi

rychle zvysuji hladinu cukru v krvi. Vyskytuji se pfirozené
4 P v potravindach, napr. v ovoci Ci neslazeném mléce. Patri mezi né také
) cukr, ktery se ziskava z cukrové fepy nebo trtiny a pouziva se ke
) : slazeni. Vétsina jednoduchych cukrd se k ndm dostdva konzumaci
B o | nejraznéjiich pramyslové zpracovanych potravin a slazenych
- —--\-_/l napojl. To zvysSuje riziko vzniku obezity, srdecnich onemocnéni,

cukrovky, rakoviny a zubniho kazu. Proto bychom méli jejich pfijem
omezit.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Skroby (polysacharidy) jsou sloZzené karbohydraty, maji komplexni strukturu a nemaiji
sladkou chut. Energii dodavaji pribéziné a udrzuji vyrovnanou hladinu cukru v krvi. Jejich
zdrojem jsou rostlinné potraviny, jako obiloviny a vyrobky z nich (chléb, pecivo, téstoviny,
kase, vlocky), pseudoobiloviny (pohanka, quinoa), brambory, ryze, lusténiny, ovoce

a zelenina. Strava by méla uprednostriovat celozrnné skrobové potraviny, které navic
obsahuji vlakninu, vitaminy, mineraly a dalSi prospésné latky.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Vlaknina

Vladknina je soubor rliznych, v travicim traktu tézce stravitelnych aZz nestravitelnych
sacharidl, které naleznete pouze v rostlinnych potravinach.

Nerozpustna vlaknina napomaha stfevnimu pohybu a usnadnuje vyprazdnovani.
Rozpustna vlaknina tvofri spolu s vodou gelovou konzistenci. Prospésné strevni bakterie ji
dokazi stravit (fermentovat), ¢cimz zajistuji udrzeni zdravého strevniho prostredi. Takové
vldkniny proto plsobi jako prebiotika.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Tuky pro nds organismus predstavuji hlavni zdroj energie. Hromadi se v tukové tkani, ktera slouzi jako
zasobarna energie. Nadmérné ukladani vSak vede k obezité a je zdravi Skodlivé. Tuky plni i jiné funkce,
napriklad termoregulace, vstfebavani vitamin(, tvorba hormont a jsou zdrojem esencidlnich mastnych
kyselin. Zakladni slozkou tukd jsou mastné kyseliny a glycerol.

Nasycené mastné kyseliny se nachazi zejména v Zivocisnych tucich, kokosech a palmovém oleji. Maji
tuhou konzistenci. Pfi nadmeérném pfijmu sSkodi zdravi a zvysSuji riziko srde¢niho onemocneéni.

Nenasycené mastné kyseliny se nachazi zejména v rostlinnych olejich, ofechach, seminkach a rybach. Jsou
zdravi prospésné a snizuji riziko srde¢niho onemocnéni.

Esencidlni mastné kyseliny si organizmus nedokaze tvorit sam a jejich zavisi na stravé. Hlavnim zdrojem
esencialnich omega-6 mastnych kyselin jsou rostlinné oleje, zejména slunecnicovy olej. Lnéna seminka,
vlasské orechy, repkovy a rybi olej jsou pro zménu bohaté na esencialni omega-3 mastné kyseliny.

7 7

Trans-mastné kyseliny jsou zdravi nebezpecné. Nachdzi se zejména v pramyslové zpracovanych
potravinach.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Vitaminy, mineraly a stopové prvky

Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky jsou mikroziviny potrebné pro spravné fungovani
rady béznych fyzickych funkci téla. Jedna se o nezbytné latky, které potrebujeme prijimat

Z potravy.

Vitaminy jsou rozpustni v tucich(vitaminy A, D, E, K) nebo ve vodé (vitamin C a B vitaminy).
Mezi mineraly patri napf. vapnik, horcik, sodik, draslik a dalsi.

Dllezité stopové prvky jsou napf. Zzelezo, jod, zinek, méd’ a dalsi.
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ZAPAMATUITE Sl!

Potrava patri mezi zakladni podminky lidské existence (podobné jako voda nebo vzduch (kyslik)). Funkce a ucel pFijimani

potravy je ziskavdni energie a Zivin a celkovad podpora fyzického i psychického fungovadni téla. Potrava se sklada z potravin.
KaZda potravina mad svou nutricni a energetickou hodnotu.

Dostatecny a staly prisun bilkovin v potravé je pro organismus nezbytny.
Nedostatek, ale i nadmérny prijem, zejmina ZivocCisnych bilkovin neni zdravi prospésny.
AZ dvé tretiny prijmu bilkovin by mély pochdzet z rostlinnych zdrojd.

V rdmci zdravé vyzivy by mély prevazZovat sloZzené cukry, a pfijem jednoduchych cukri by mél byt minimdini.
Vsechny typy vlaknin nasemu zdravi prospivaji. Doporucena ddvka denniho pfijmu vidakniny je 30 gramii pro muzZe
a Zeny, pro déti je mnoZstvi rovno jejich véku + 5 gramii za den.

Ucinky tuki na nase zdravi zdvisi na jejich sloZeni a konzumovaném mnoZstvi.
Ve zdravé vyzZivé by mély prevazovat nenasycené mastné kyseliny.
Vitaminy, minerdly a stopové prvky jsou nezbytné pro sprdvné fungovani téla. Télo je musi pfijimat z potravy.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Cile:

® pouzivat spravné pojmy k popisu procesu a jevl spojenych s vyzivou clovéka,
e vysvetlit, proc€ lidské télo potrebuje Ziviny,

® naplanovat a provést jednoduché projekty v oblasti vyzivy,

® prezentovat a obhajovat vysledky své prace.

ZDROJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/voliteIne-predmety/viem-co-zjem/

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socialni

Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka.

Doporucena vékova skupina: 10-14 let

Cas: 45 - 90 min.

Klicové pojmy: potrava, potravina, jidlo, strava, Ziviny, bilkoviny, sacharidy, tuky a oleje, vitaminy, mineraly
Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u Zzakl komunikaéni a organizacni schopnosti. Po vyuce:
Zmeénili zaci své stravovani?

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Aktivita 1 : Kolotoc¢ pojmu — skupinovy brainstorming
Pomlicky: papiry A4 s klicovymi pojmy: potrava, potravina, jidlo, strava, Ziviny

Rozdélte zaky do 5 skupin.

Kazda skupina dostane jednu barvu pera nebo fixy.

Kolem tridy rozvéste archy papiru s klicovymi pojmy.

Kazda skupina bude stat u jednoho pojmu.

Po odstartovani pisSi clenové skupiny vSechno, co je k pojmu na papire napadne.

Po uplynuti ¢asového intervalu (2 min) se po sméru hodinovych rucicek skupiny posunou k dalsSimu

papiru.

Skupina dopisuje na papir to, co predchozi nezminila. Informace by se nemély opakovat.

Po té, co projdou vSechny archy, se skupina vrati k svému pocate¢nimu papiru.

9. Spoleéné zkontroluji informace, které jsou na papire napsané. Dle rliznych barev se pozn3d, co ktera
skupina napsala.

10. Skrtnéte informace, které se na papire opakuji.

11. Spocitejte fakta na kazdém archu, kolik ktera skupina napsala, a vyhodnotte nejlepsi skupinu.
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VAN 4

Aktivita 2 : Barevny jidelnicek — domaci ukol Ci prace do vyuky

1. Dopln tabulku podle toho, jak se cely tyden stravujes:

Datum snidané svacina obéd svacina vecere
pondéli
utery
stfeda
Ctvrtek
patek
sobota
nedéle

2. Vyznac ve své tabulce: Cervenou barbou potravinu, zelenou jidlo, zlutou stravu.

3. Diskutujte o barvach, které jste pouzili a proc.

3. Ktery den v tydnu se podle tebe stravujes zdravé a ktery nezdraveé? Diskutuj o tom se spoluzaky.

4. Domaci ukol: Vyber si jeden den v tydnu, o kterém si myslis, Ze se stravujes zdravé. Priprav si kratkou
prezentaci ve formé plakatu A3. Na pfisti lekci prezentuj svij plakat pred spoluzaky a diskutujte o tom,

jestli je tvé jidlo opravdu zdravé.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Otazka z dotazniku pro studenty — spravna odpovéd’

Mezi makronutrienty (makroziviny) patfi:
a. bilkoviny, sacharidy, tuky

b. aminokyseliny, glukdza, mastné kyseliny
c. vlaknina

d. vitaminy a mineralni latky

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Dékujeme za pozornost!

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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POTRAVA JAKO ZDROJ ENERGIE

Kapitola 2
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Lidsky organismus pro svou existenci vyzaduje staly prijem energie.
Zdrojem energie jsou ziviny v rostlinnych a zivocisnych potravinach
a napojich.

Pro zdravi je potreba, aby prijem a vydej energie byly v rovnovaze.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
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K vyjadfeni pfijmu a vydeje energie, stejné jako mnozstvi energie obsazené of® o %\% . ® ,
'Y
v potravindach, se pouziva termin , kalorie” a jednotky kilokalorie (kcal) nebo

kilojouly (kJ). 1 kcal = 4,2 kJ (presnéji freceno 4,184)

Energeticka rovnovaha je pomér mezi celkovym prijmem energie (kalorie ziskané z jidla a napoju)
a celkovym vydejem energie (kalorie spalené na pokryti energetickych télesnych potreb). Tento pomér
urcuje, jestli vdaha naseho téla klesa, stoupa nebo se neméni.

Pfijem energie je mnoiZstvi energie pfijaté v jidle a piti. Zdrojem energie jsou jen makroziviny.
Polovinu nasi denni energie bychom méli ziskat z celozrnnych skrobovych potravin, maximalné tretinu

z potravin obsahuijicich tuky a zbytek z ostatnich potravin bohatych na bilkoviny.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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r

Energeticka hodnota makrozivin se lisi:

bilkoviny 1 gram = 4 kcal (17 kJ)

sacharidy 1 gram = 4 kcal (17 kJ)

1 gram =9 kcal (37 kJ)

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Voda (€ista, neochucend) neobsahuje Zadné kalorie.,  raraoma s momes s o ot ress owner

Alkohol také obsahuje energii (1 gram = 7 kcal/29 kJ). Jedna se o zdravi skodlivou
a navykovou latku.

Kazda potravina a napoj ma svou energetickou hodnotu. Energeticka hodnota vyjadruje
obsah energie, nutricni hodnota odkazuje na pritomnost zivin v dané potraviné ¢i napoiji.
Potraviny a napoje s vyssi energetickou hodnotou (denzitou, hustotou ) obykle obsahuiji
velké mnozstvi nasycenych tukl, pridanch cukrt a soli (napf. sladkosti, brambdrky;,
hranolky, majonéza, Slehacka, slazené ndpoje aj.), zatimco potraviny s nizsi energetickou
hodnotou byvaji bohaté na vodu, vlakniny, mineraly a stopové prvky (napr. ovoce,
zelenina, mléko a mlécné vyrobky aj.).

Zdroj obrdzka https://www.coachdannymatranga.com/blog/2020/3/11/the-best-kept-fat-loss-tool-eat-lots-and-still-lose-fat

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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s e Blimedcininninil

véﬁda[gnawog
. . 1 _:o Faerqelic hodnota Energetickahodnota: | 905K/ 216 kaal
Energetickou hodnotu potravin nebo napoju Toky /TRy ig
s AR x e 7 toho nasycené / nasytené mastné kyseliny: ,
nejvice ovliviiuje pomeér vody a tuku. Napriklad 100 Sacharidy T Sachardy: 6376
ml plnotu¢ného mléka obsahuje 65 kcal (271 kJ), %%ﬁ%ﬁfkm;”"”' 2
. I - ;
zatimco 100 ml nizkotu¢ného mléka obsahuje 38 Sl /ol - il
kcal (161 kJ) NUTRIENT HODNOTY
0BSAH ZIVIN
ksim oLl
Energetickou hodnotu balenych potravin naleznete s r“:‘%‘;*ijl
na obalech. U potravin je vidy uvedena na 100 g, u H -

« 0 Ve . . 7 v Eg 5 ar Lo §
napoju na 100 ml ¢i na porci. Nicméneé porce, kterou : -
spotrebujeme, mize byt vyssi a tim padem —t o

v . v,.Vvs v 7 V4 v ,'g::?:_:-g Ll
spotrebujeme vetsi mnozstvi kalorii, nez je uvedeno T .- fi’“mg
- (20%") 1%*

na obale. EEI

J procenta doporucené denni ddvky.

*) percentd odporicanej dennej ddvky. Prepoéitané
podla Souci-Fachmann-Kraut, 6. vydanie.
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Energeticky vydaj znamena mnozstvi energie, kterou nase télo béhem dne spotrebuje
béhem vykonu rtznych fyzickych aktivit a télesnych funkciNa dennim energetickém vydeji
se podili:

Bazalni metabolismus (60-75 %). To je energie na udrzeni zakladnich télesnych funkci, jako
napriklad ¢innost srdce, dychani, télesna teplota atp. Jedna se o minimalni mnozstvi
energie, kterou télo potrebuje k preziti.

Aktivni pohyb (10-30 %). Cim je jedinec aktivnéjsi, tim vic energie spotfebuje.

Termicky ucinek (zhruba 10 %). To je energie potfebnd na traveni potravy a Zivin. Vice
energie se spotrebovava na traveni bilkovin, nejméné na traveni tuku. Vice energie se
spotrebuje, pokud si potravu rozdélime do nékolika dennich pokrma, ne vSechny najednou.

Bazilni metabolizmus Traveni, Termicky ucinek Fyzickd aktivita
potravy

Celkovy _ o + ;3,‘

vydaj - + ' e
energie ' . . - ’ P

& B [
n‘r'.l‘, 2
o

Zdroj obrazka: https://presshbooks.calstate.edu/nutritionandfitness/chapter/estimating-energy-expenditure/

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Potreba energie se lisi dle jednotlivce a zalezi na nékolika faktorech:

- pohlavi (muzi vic nez Zeny)

- vék (vice béhem rlstu a vyvoji)

- téhotenstvi a kojeni

- fyzicka aktivita (prace a sport)

- télesnd hmotnost a struktura téla (vice pfi vysSim podilu svalu)
- zdravotni stav (specialni naroky pri urcitych onemocnénich)

- kontrola télesné vahy (cilené hubnuti, pribirani, udrzovani).

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Odhadovana primérna potieba energie na den je pfiblizné:

Dospéli Zeny 1 800 — 2 800 kcal
Téhotné a kojici 2 600 - 2 900 kcal

Muzi 2 000 - 3 200 kcal

Dospivajici Chlapci 1 600 — 2 600 kcal
Divky 1 400 — 2 200 kcal

Starsi dospéli Muzi 1 800 — 2 400 kcal
Zeny 1 600 — 2 200 kcal

Uvedené hodnoty se odviji od véku a urovné fyzické ¢innosti.

K pfesnéjsim vypoctim se vyuZzivaji rizné vzorce, online kalkulacky nebo kalorické tabulky.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
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ZAPAMATUIJTE SI!

Pokud je nas prijem energie z potravy vyssi, nez potifebujeme, uklada se prebytecna energie jako tuk a vede ke vzniku
obezity a dalSich souvisejicich onemocnéni.

Zdravi vyZaduje vyrovnany prijem a vydej energie, cozZ prispiva k udrzeni si télesné hmotnosti.

Potraviny s vysokm obsahem Zivin také mohou byt energeticky bohaté, napriklad rostlinné oleje, ofechy, seminka, nékteré
mlécné a obilovinové vyrobky mohou mit vysokou energetickou hustotu a zaroven i vysokou vyZzivovou hodnotu. Naopak
nékteré nizkokalorické potraviny, jako dietni ndpoje, mohou obsahovat malé mnozstvi kalorii, ale obvykle nemaji Zddné
ziviny. Dodavaji ndm ,prazdné” kalorie.

Pokud je cilem zhubnout, mél by se pfijem energie sniZit a vydej zvysit. To by mélo probihat pod kontrolou odbornika,

zejména jedna-li se o dité i dospivajici osobu.

Potrava ma poskytovat primérené mnoistvi energie (kalorii).

Méli bychom konzumovat potraviny bohaté na ziviny, ne energii.
Pravidelny pfijem potravy zajistuje pravidelny pfijem energie.

Méli bychom vénovat nasi poornost velikosti porci a energetické hodnoté.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Cile:
® porovnat zakladni Ziviny jako zdroje energie pro lidské télo,
® snadno rozliSit mnozstvi energie, kterou lidské télo spotrebuje s ohledem na pohlavi, vahu, vék,
e vysvéetlit na vhodné vékové urovni vliv nevyuzité energie na lidské zdravi,
e zdUvodnit dllezZitost pohybu v souvislosti s uklddanim nevyuzité energie do lidského téla.
ZDROJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/voliteIne-predmety/viem-co-zjem/

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socialni

Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka.

Doporucena vékova skupina: 12-14 let (energie v mé stravé), 10-14 (nakupy a energie)

Cas: 45 - 90 min.

Klicové pojmy: energeticky prijem a vydej, energeticka hodnota, energeticky obsah v potravinach
Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u Zakl komunikaéni a organizacni schopnosti. Po vyuce:
Zmeénili zaci své stravovani nebo pfridali fyzicky pohyb, aby vydali energii?

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Aktivita 1 : Kolotoc¢ pojmu — skupinovy brainstorming
Pomlicky: papiry A4 s klicovymi pojmy: potrava, potravina, jidlo, strava, Ziviny

Rozdélte zaky do 5 skupin.

Kazda skupina dostane jednu barvu pera nebo fixy.

Kolem tridy rozvéste archy papiru s klicovymi pojmy.

Kazda skupina bude stat u jednoho pojmu.

Po odstartovani pisSi clenové skupiny vSechno, co je k pojmu na papire napadne.

Po uplynuti casového intervalu (2 min) se po sméru hodinovych rucicek skupiny posunou k dalsSimu

papiru.

Skupina dopisuje na papir to, co predchozi nezminila. Informace by se nemély opakovat.

Po té, co projdou vSechny archy, se skupina vrati k svému pocate¢nimu papiru.

9. Spolecné zkontroluji informace, které jsou na papire napsané. Dle rliznych barev se poznd, co ktera
skupina napsala.

10. Skrtnéte informace, které se na papiie opakuiji.

11. Spocitejte fakta na kazdém archu, kolik ktera skupina napsala, a vyhodnotte nejlepsi skupinu.

oOuewWwNE

o N
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Aktivita 2 : Barevny jidelnicek — domaci ukol Ci prace do vyuky
1. Dopln tabulku podle toho, jak se cely tyden stravujes:

Datum Ranajky Desiata Obed Olovrant Vecera
Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela

2. Vyznac ve své tabulce: ¢ervenou barbou potravinu, zelenou jidlo, Zlutou stravu.

3. Diskutujte o barvach, které jste pouzili a proc.

3. Ktery den v tydnu se podle tebe stravujes zdrave a ktery nezdrave? Diskutuj o tom se
spoluzaky.

4. Domadci ukol: Vyber si jeden den v tydnu, o kterém si myslis, Ze se stravujes zdravé. Priprav
si kratkou prezentaci ve formé plakatu A3. Na pristi lekci prezentuj svij plakat pred spoluzaky a
diskutujte o tom, jestli je tvé jidlo opravdu zdravé.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Otazka z dotazniku pro studenty — spravna odpovéd’

Nejvyssi energetickou hodnotu mezi vse zivinami maji:
a. bilkoviny

b. sacharidy

c. tuky

d. voda

e. nevim

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
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Dékujeme za pozornost!

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Potraviny a skupiny potravin

Kapitola 3
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Potraviny, pochutiny (napr. kava, €aj, kofeni) a ndapoje jsou pozivatiny,
tedy latky urCené ke konzumaci — k jidlu a piti v neupravené, upravené
nebo zpracovaném stavu. Obsahuji rlizné Ziviny a obsahuji riizné
mnozstvi energie (kalorii).
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Potravinové skupiny jsou skupiny potravin

a napoju, které maji podobné zastoupeni zZivin
a konzumuji se obvyklym zpUsobem.

Jsou znazornény formou potravinovych kolact
nebo pyramid.

Potravinova pyramida je nazornd ukazka, ktera
predstavuje vyvazenou stravu pro zdravy Zivotni
styl. Ukazuje, které potraviny by mély mit

v straveé prednost, jaké mnozstvi a jak casto by
se meély konzumovat.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
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V této kapitole si predstavime potravinovou pyramidu a jeji skupiny, kterou pripravili specialisté
ze Slovenska. Nasledujici kapitola se zabyvd mnoZstvim a Cetnosti jejich konzumace.

POTRAVINOVA PYRAMIDA  ..@ yimz, Eoa=—

i ~ ) TommoniEri PAZERNT
privodce stravovanim u dospélych

SLOVENSKE] REPUBLIKY

2
-

] P 7
ﬁ'; q PR . Vyhybejte se konzumaci!
I s POtraVInyﬁa napoje bohaté na tUKys Ak ich ki un‘unupate, robte tak len vynimoéne a iba v malom mnozstve.
an cukry asul ie sladenych nealkoholickych nipojov.
e Nepite, alebo minimalizujte k néciu alkoholickych napojov.
a8
2

Konzumujte iba malé mnozstvi.

Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie.
Cennym zdrojom prospesnych tukov su
aj mastné ryby, orechy a avokado.

. » . Preferujte mléko a zakysané mlééné vyrobky
Potraviny bohaté o = s nizkym obsahem tuku. Délezity zdroj aj vapnika.
na bilkoviny porce porce *Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa. Potraviny

4 o striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

q . Preferujte celozrnné potraviny.
Potraviny bohaté ) zdroj vldkniny. Mensi pocet po
na skroby

Neskrobova
zelenina a ovoce

[} D aad ) . Obsah f
Pitny reZim Budte fyzicky aktivni!
) Aspon 150 - 300 minut tyzdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. 75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerGbnej fyzickej aktivity.
Qd.l'l"eh e vodu | . = Aspoii 2 dni tyzdenne silové cvicenie. Obmedzte dihé sedenie.

Prospesné pre zdravie. Konzumujte denne

Jaka je velikost porce?
1 — Zelenina, $alat a ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje alebo 1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy menieho ovocia,
— strukoviny, ry2a a cestoviny - l\\ chudé maso J" Eajovi lyzitka Kus hrst drobnéhe ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
porce 200 ml pohar velké ako dlai na osobu Y 2tenké kisky chleba, 2 tenkeé platky syra, 1 téglik jogurtu
Primé&rna denni energeticka <. @ fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 keal . ‘ fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 keal ROZMANITOST
potieba pro dospélé MUZL Y fyzicky neaktivni/sedavi: 8 400 k12 000 keal Z€NY W fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 keal .
i i PR\MERANOST UMIERNENOST
Potravin id: R 2022,0d) nia pre stravovanie d  zalozené na skupinach.Ti . .
& g dospelych, G b 3 2 ktoré ovplyvAujd stav vyZivy ji 3 principy [-] ho pre zdravie
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Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Ovoce a zelenina

Zelenina a ovoce tvori zaklad potravinové pyramidy. Jsou stédrym zdrojem vitamind,
minerall, stopovych prvk(l, vlidkninu a dalsi uzite¢né latky. Obsahuji malo kalorii, prficemz
ovoce trochu vice nez zelenina. Doddavaji pokrmUm barvu a rliznorodost.

Do této skupiny patfi ovoce a neskrobova zelenina (kromé brambor, sladkych brambor
a kukurice). c & 1é

Jedna normovana porce zeleniny vazi 80 gramu.
e Normovana porce ovoce vazi 150 gramu .

e Doporucena denni porce zeleniny je 400 gramu.

e Doporuceni denni porce ovoce je 300 gramdi.

e Maximalné jedna z doporucovanych 5 porci zeleniny a 2 porci ovoce denné muze byt ve formé:
— % $alku (150 ml) neslazeného dZusu nebo 100% dZusu

— 2 sklenky (130 ml) nebo ovocné ¢i zeleninové smoothie

— % 8alku (30 g) suseného ovoce

f\‘f‘
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Potraviny bohaté na sSkroby

Potraviny bohaté na skroby (rostlinné
polysacharidy) jsou hlavnim zdrojem energie.
Dobre zasyti. Celozrnné potraviny obsahuji
vlakninu, rostlinné bilkoviny, vitaminy, mineraly
a stopové prvky. VIdknina zlepsSuje travenie,
zabranuje zapche a r6znym ochoreniam hrubého ® ve
Creva.

Do Do této skupiny patri obiloviny a vyrobky

z nich (chléb, pecivo, téstoviny, snidanové

lupinky bez prfidaného cukru, oves, kase), ryze,

pohanka, quinoa a Skrobova zelenina

(brambory, bataty a kukufice).

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Potraviny bohaté na bilkoviny

Mléko a mlécné vyrobky

Jsou bohatym zdrojom vapniku. Kromé bilkovin

obsahuji také tuky, sacharidy, rané vitaminy, mineraly

a stopové prvky. o~ =
Do této skupiny patfi konzumni mléko (kravskeé, kozi, '
ovcCi), mlé€né vyrobky (jogurt, maslo, acidofilni mléko,

zakvas, kefir, kefirové mléko, tvaroh, prirodni syry,

mékké a tvrdé syry) a rostlinné nahrazky miléka (jedna

se 0 analogy mlécnych ndpojd a jogurtl ¢i syrd

vyrobenych z rostlinnych zdrojli, zejména sdji. Jejich

sloZzeni se od mléka a mléénych produktl Zivo¢isSného

plGvodu lisi. Jsou-li obohacené o vapnik, slouzi jako

zdroj vapniku lidem, ktefi nechtéji nebo nemohou

konzumovat mléko a mlécné vyrobky ZivocisSného

plvodu.).

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Doporucené mnozstvi pro déti a dospivajici (5-18 let) je az 5 porci denné.

Jedna standardni porce znamena:

® mléko (konzumni mléko, zakysané mléko, fortifikovany sojovy ndpoj): 1 porce/1 sklenka (200 mI-250 ml)

e jogurt: 1 porce/ 1 kelimek (125 g — 150 g)

e tvaroh, Cerstvy syr typu cottage: 1 porce/ 1 kelimek (75-125 g)

e syr: 1 porce/ 2 palce ruky (25 g)

e tvrdé syry bychom kvili vysokému obsahu tuku a soli méli konzumovat jen zfidka a v malém mnozstvi

e mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku a cukru bychom méli konzumovat velmi zfidka, napr. jako dezert

r— ot -
S LN N Wiy = -
- o
= v % "y "‘.;;_____’, ‘.] i
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Maso, drubez, ryby, vejce, lusténiny, ofechy a seminka

Veskeré potraviny z této skupiny, jako mléko a mlécné vyrobky, jsou bohaté na vysoce
kvalitni bilkoviny a jiné prospésné latky, napriklad zeleo, jéd a vitamin B12. Téchto
potravin nemusite jist mnoho, a dobre vas zasyti.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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Do této skupiny patfi:
LusSténiny

Lusténiny (fazole, cocka, hrach, cizrna) jsou zdrojem vysoce kvalitnich rostlinnych bilkovin
a nehemové zelezo. Maji nizky obsah tuku a vysoky obsah vlakniny. Patri sem také
vyrobky ze sojovych bobU (fermentované napft. tempeh, natto, vyrobky podobné
jogurtim a nefermentované napt. tofu).

Ryby

Jsou bohaté na bilkoviny a jod. Mastné morské ryby obsahuji pouhych 10 % tuku a slouzi
jako dobry zdroj vitaminu D a omega-mastnych kyselin. DlleZité ie konzumovat rlizné
druhy ryb, morské, sladkovodni i drobné ryby (sardinky s kos

559 . B
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Dribez

Poskytuji snadno stravitelné bilkoviny a mensi mnozstvi Zeleza. Davejte predr
s nizkych obsahem tuku.

Libové nepracované cervené maso

Jednad se o veprové, hovézi, jehnédi, kozi, krali¢i maso a zvérinu. Slouzi jako dobry zdroj
bilkovin, hemového Zeleza a vitaminu B, zejména B12. Davejte prednost libovému masu
s nizkym obsahem tuku.

Vejce

Vejce dodavaji vysoce kvalitni a hodnotné bilkoviny. Vajecny bilek neobsahuje tuk.
Zloutek obsahuje tuk, vitaminy, mineraly a stopové prvky rozpustné v tucich, karotenoidy
s antioxidacnimi ucinky a cholesterol.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
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Orechy a seminky

Obsahuji vysoké mnozstvi bilkovin, vldkniny a prospésnych nenasycenych tukl. Na druhou
stranu vSak obsahuji mnoho kalorii.

Tuky, oleje, pomazanky

Slouzi jako dUlezity zdroj energie, esencidlnich mastnych kyselin a vitamin( rozpustnych v tucich.
Mohou byt rostlinného i ZivociSného plivodu a maji pevnou Ci tekutou strukturu (oleje). | dalsi
potraviny obsahuji mnoho tuku, napft. ofechy, seminka, mastné ryby a avokado.

Vsechny potraviny z této skupiny obsahuji mnoho energie (kalorii) a jejich pfiliSnd konzumace prispiva

k vzniku obezity. Proto by se mély prijimat v malém mnozstvi.

Jejich slozeni (mastné kyseliny) ovliviiuje dopad na nase zdravi.

Rostlinné oleje (olivovy, repkovy, slunecnicovy a dalsi) a rybi olej obsahuji nesaturované mastné kyseliny
a jsou zdravi prospésné.

Zivocisné tuky (napF. maslo, sadlo) a tropické rostlinné tuky (kokosovy olej, palmovy olej, palmojadrovy olej
a kokosové mléko) obsahuji prevainé saturované mastné kyseliny a mély by se konzumovat v minimalnim
mMozZném mnozstvi.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
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POZOR

Vrchol pyramidy je oddéleny a znazornuje potraviny a napoje, které do zdravého stravovani
nepatri.

Vétsinou se jednd o rlizné zpracované potraviny, které maji mnoho energie (kalorii), tukd
(saturovanych mastnych kyselin), pfidanych cukrt a soli.

Maiji nizky obsah vldkniny, vitaminQ, minerald a stopovych prvkl. Potraviny a ndpoje z této
skupiny podporuji obezitu, zubni kaz a jind onemocnéni.

Do této skupiny miZeme zahrnout napr. polévky z pytliku, mrazenou pizzu, hotova jidla, parky,
salamy, hranolky, limonady, susenky, kolace, sladkosti a mnoho dalSich.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.
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ZAPAMATUIJTE SI!

Je tfeba jist rGznorodou, vyvdZenou stravu tak, abychom se zamezili jakymkoliv nedostatk(im, ale zaroven
i prebytku zZivin a energie. Neprejidejte se!

Potravinova pyramida predstavuje nastroj zdravé vyzivy.

Pestry RUzny vybér potravin z prvnich ¢tyr pater v kombinaci s vhodnou ¢etnosti a pfimérenou porci doda
nasemu télu dostate¢né mnoistvi Zivin a dalSich dulezitych latek, aby mohlo zdravé fungovat. Spolu

s fyzickou aktivitou udrzuje optimalni télesnou hmostnost, ¢imz snizuje riziko vyvoje rliznych onemocnéni.
Stravovani v souladu s potravinovou pyramidou také napomaha nasi planeté.

Jezte zeleninu a ovoce kazdy den. Mélo by to tvorit minimalné tretinu vasi denni stravy.

Jezte rlznorodé, barevné a predevsim Cerstvé ovoce a zeleninu.

Vybirejte spiSe sezénni a lokalné péstované ovoce a zeleninu.

Kazdy den jezte potraviny bohaté na skroby, ale v rozumném mnozstvi.

Minimalné polovina potravin bohatych na skroby by méla byt celozrnna.

Mléko a mlécné vyrobky predstavuji dllezity zdroj vapniku a proteinu.

Davejte prednost mléku a mléénym vyrobklm s nizkym obsahem tuku.

Konzumuijte nizkotucné vyrobky bez pfidanych cukr.

Jezte syry v mensim mnozstvi.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
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ZAPAMATUIJTE SI!

Jezte vice lusténin, ryb, ofechii a méné masa.

Doporucuje se jist 350-500 g tepekné upraveného cerveného masa tydné. Konzumaci zpracovaného masa
byste se méli vyhybat Uplné nebo je jist zcela vyjimecné a v malém mnozstvi.

Pro zdravi je prospésna prevazneé rostlinna strava doplnéna o Zivocisné potraviny.

Rostlinné potraviny maji také mensi dopad na Zivotni prostredi.

Tuky, oleje a pomazanky by se mély konzumovat v malém mnozstvi.

Prednost by mély dostat ty, které obsahuji nesaturované mastné kyseliny.
Potraviny a napoje bohaté na kalorie, tuky, pridané cukry a soli zdravé nejsou. Do této skupiny patri

mnozstvi populdrnich potravin, napfr. zakusky, susenky, oplatky, precliky, brambdrky, hamburgry, smazené
masné vyrobky, slazené napoje a mnoho dalsich.

Pokud si je davate, jezte je spiSe prilezitostné a v malém mnozstvi. Nahradte je zdravéjsi variantou.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
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Cile:
® vyuZijte znalosti vyvazené stravy béhem nakupu a stravovani
® sestavte si jednoduchy jidelnicek, ktery splnuje poZzadavky vyvazené stravy
ZDROJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/voliteIne-predmety/viem-co-zjem/

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socialni

Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka, hrani roli

Doporucena vékova skupina: potravinova pyramida 10-14 let, party menu 12-14

Cas: 45 - 90 min.

Klicové pojmy: potraviny, potravinova pyramida, skupiny potravin, ovoce a zelenina, skroby, bilkoviny,
tuky, cukry, sl

Klicové kompetence: Skupinova prdace rozviji u Zakl komunikaéni a organizacni schopnosti. Po vyuce:
Zmeénili zaci své stravovani? Rozmysleli si pripravu pohosténi na vlastni oslavu?

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
which may be made of the information contained therein.

o~

A r,
W W o Sy
s) &
< @azh e PAAEE
OZS ﬂ MS 0 OBESITY < PEDAGDGIKA ;l'{ A E o o v
.'n RNk 36, Flaut / ASSOCIATION E Y
splvho




w IN NOVATIVE
STEPS -

Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 1 : Talir dle potravinové pyramidy

Pomiucky: ¢tvrtka/karton, lepidlo, ntzky, fixy, letaky s potravinami

[EEY

Rozdélte se do skupin.

Ve skupiné diskutujte o tom, co je to potravinova pyramida, jaka ma patra, jaké potraviny do ni patri a
proc

Na ¢tvrtku/karton nakreslete velky kruh, ktery bude predstavovat talif, a vystfihnéte ho.

Rozdélte talif na tolik dilQ, kolik ¢asti ma potravinova pyramida.

Z letakt vystrihnéte nejriiznéjsi druhy potravin pro kazdou skupinu potravin.

Obrazky potravin nalepte na potravinovy talir tak, aby potraviny, které k sobé patfi, byly u sebe.
(Potravinovy talif slouzi jako dobry vizual toho, kolik by se mély déti snazit snizt z kazdé skupiny potravin.)

7. Po naplnéni talife zkontrolujte, zda jste potraviny pfiradili ke spravné skupiny.

8. Svou praci prezentujte spoluzakiim ve tfidé a bavte se o tom, jestli jste talif spravné zaplnili.
Jsou na ném potraviny, které jsou nezdravé?

N

o u e W
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Aktivita 2 : Jidelnicek na oslavu

Pomticky: pero, papir

1. Rozdélte se na dvé skupiny.

2. V kazdé skupiné si zvolte kapitana, mluvcéiho a zapisovatele.

3. Ukolem kadé skupiny bude navrhnout jidelni¢ek na détskou narozeninovou oslavu.

4. 7aciv kazdé skupiné diskutuji a prehodnocuiji, jestli je jejich menu sestavené spravné, zda obsahuje
potraviny z potravinové pyramidy a v jakém mnozstvi. Nejsou na ném i nezdravé potraviny? Kolik?
Vymeéni si vzajemné nazory a dohady o tom, proc jidelnicek sestavili pravé takto. Maji na to 5 minut.

5. Skupina si vybere jednoho ¢i dva mluvci, ktefi je budou v diskusi zastupovat. Predem spolecné pripravi
argumenty, kterymi budou pak mluvci svlij ndzor obhajovat.

6. Béhem diskuse si skupiny feknou své ndzory a k vlastni podpore uvedou ty nejdllezitéjsi argumenty.
Jakmile dokonci svou prezentaci nazoru, mohou se do diskuse zapojit i ostatni ¢lenové skupiny. Ucitel
dohlizi, aby kazda skupina dostala stejny ¢asovy prostor.

7. Ucitel pozada skupiny, aby své nazory a argumenty shrnuli.

8. Dale se zaky diskutujeme:

Hledaly se vdm argumenty na podporu svého postoje snadno nebo tézko?
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Otazka z dotazniku prostudenty — spravna odpovéd’

Kolikrat tydné bychom méli konzumovat ryby ?

a. jednoutydné

b. alespon dvakrat tydné

c. jednou za mésic

d. ryby by se konzumovat nemély
e. nevim

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use
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Dékujeme za pozornost!
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J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavani pro ucitele

Autori:
Martina Kliestikovad, Peter Minarik, Daniela Mindarikovd, Jana Sremanakova

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery
je obsazen.
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Tekutiny, napoje a pitny rezim

Kapitola 4
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Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Voda v lidském téle

Voda je dllezitou slozkou lidského organismu a plni v ném rtizné funkce. Organismus udrzuje
rovnhovahu mezi pfijmem a vydejem vody. Voda se z organismu neustale vyluCuje, proto ji
musime neustale pfijimat. Vodu vyluCujeme v podobé modi, stolice, dychanim a pocenim.

Vodu pfrijimame v podobé tekutin/ ndpojli, méné ve stravé bohaté na vodu a mald ¢ast vody

se tvori v samotném organismu.

-,

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Nedostatek tekutin ~
Nedostatek vody v organismu (dehydratace) se projevuje rlznymi y
pfiznaky. Je tfeba prijimat dostatek tekutin , abychom ji predesli. \ )

Denni pitny rezim

Denni prijem tekutin se oznacuje jako pitny rezim. DulezZité je mit dostate€ny pfijem
tekutin denné, ale stejné tak dllezité je, abychom pfrijimali vhodné tekutiny. Denni pfijem
tekutin ma pokryt potreby organismu tak, aby se doplnily ztraty vody a predeslo se
dehydrataci organismu. Denni potfeba vody je u dospivajicich a dospélych obvykle kolem 2
litrl u divek a Zen a kolem 2,5 litrti u chlapct a muzili. Toto mnozstvi je vyssi pfi vysoké
venkovni teploté, pfi sportu nebo fyzické praci nebo pri nékterych onemocnénich. Tekutiny
je vhodné prijimat v pravidelnych intervalech rovhomérné po cely den.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Vhodné a nevhodné napoje

Zaklad kazdodenniho spravného pitného rezimu ma tvorit nekaloricka tekutina.
Vhodné napoje pro spravny pitny rezim jsou:

e Pitna vodovodni voda je nejvhodnéjsim napojem pro spravny pitny rezim.

e Doplnkem spravného pitného rezimu je slabé mineralizovana prirodni pramenita voda
nebo nesycené nebo jemné sycené nealkoholické napoje bez cukru, neslazeny ovocny,
bylinkovy, zeleny nebo bily ¢aj 100% ovocné nebo zeleninové stavy pijte obcas,
maximalné 100 — 150 ml.

Pit by se mély napoje s pokojovou teplotou, prilis vychlazené a sycené (bublinkové)

napoje nebo prilis horké napoje nejsou vhodné.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

V rdmci spravného pitného rezimu je tfreba minimalizovat konzumaci napoju, které nejsou
vhodné pro spravny pitny rezim:

e Napoje s pridanym cukrem jako jsou nealkoholické napoje a limonady, ovocné napoje,
vitaminové vody, energetické a sportovni napoje. Jejich konzumaci se zvysuje riziko obezity,
zubniho kazu a jinych zdravotnich problémd.

e U déti a dospivajicich jsou nevhodné alkohol a jakékoli alkoholické napoje, napoje s
obsahem kofeinu, chininu a silné mineralizované napoje.

|

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

ZAPAMATUITE SI !

Voda je dUlezZitou slozkou lidského organismu a pIni v ném rdzné funkce.

Nedostatek vody v organismu (dehydratace) se projevuje riznymi priznaky. Je tfeba pfrijimat
dostatek tekutin , abychom ji predesli. Denni potreba vody je u dospivajicich a dospélych
obvykle kolem 2 litr0 u divek a Zen a kolem 2,5 litrd u chlapc a muzd.

Pitna vodovodni voda je nejvhodnéjsim ndpojem pro spravny pitny rezim. Napoje s pridanym
cukrem jako jsou nealkoholické ndpoje a limonady, ovocné napoje, vitaminové vody,

energetické a sportovni napoje. Jejich konzumaci se zvysuje riziko obezity, zubniho kazu a jinych

zdravotnich problému.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Cile:

e vysveétlit vyznam a funkce vody v téle Clovéka,

e identifikovat podminky, na kterych zavisi potfebné denni mnozstvi pfijatych tekutin,

e vypocitat, kolik tekutin by mél pfijmout za jeden den,

* naplanovat denni pitny rezim,

e zpozorovat mozny projev nedostatku tekutin na véku pfimérené urovni,

¢ vybrat vhodné napoje do svého pitného rezimu,

e odlisit potraviny s obsahem vétsiho/mensiho mnozstvi vody,

e za pomoci uditele naplanovat, realizovat a vyhodnotit prizkum o pitném rezimu zak(/sourozenct/rodicd.
ZDROJ: https://www.statpedu.sk/cz/metodicky-portal/voliteIne-predmety/viem-co-zjem/

Dovednosti: Komunikacni, prezencni, socialni.

Metody a formy : skupinova prace, projektové vyucovani

Doporucena vékova kategorie : Pitny rezim! Dodrzujes? 10-14 let, Water challenge 10 -14 let

Cas: 45 — 90 min.

Klicova pojeti: Voda v lidském téle, Nedostatek tekutin, Pitny reZim, vhodné a nevhodné ndpoje.

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji komunikacni a organizaéni schopnosti Zaka.

Po realizaci hodiny: Zménili Zaci svUj pitny rezim? Zménily sladké vody za ¢istou vodu?

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 1 Pitny rezim! Dodrzujes?
Pomucky : vykres/karton, lepidlo, nlzky, fixy, letdky s potravinami

1. Rozdélte se do skupin.

2. Ve skupiné si promluvte o tom, co je to pitny rezim a odpovidejte na otazky: ,,Kdy pijes?
Kolik pijes? Co pijes?” Své odpovédi si zapiste na papir.

3. Zamyslete se: Je pro tebe obtizné dodrzovat pitny rezim a ,nezapominat” pit? Jak se citis,
kdyz ti chybi tekutiny ?

4. Pripravte si krdtkou prezentaci pro své spoluzédky o tom, co je vhodné/nevhodné pro jejich
pitny rezim a proc. Prezentace by neméla mit vice nez 3min

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 2 : Vodni vyzva
Pomticky: pero, papir, plakat

1. Prilozeny plakat prilepte lepici paskou na viditelné misto (na sténu, dvere chladnicky atd.)

2. Kazdy si vybere barvu, kterou bude pouzivat, vystfihne si kapky a vybarvi svou barvou.

3. Pokazdé, kdyz vypijete sklenici vody odpovidajici situaci popsané v jednom z policek plakatu, umistéte
na néj jednu ze svych kapek. M(zZete je pfilepit lepidlem.

4. Na konci dne spotitejte kapky kazdého 7aka. Zak s nejvétsim poctem kapek vyhrava

,vodni vyzvu“

5. Kdo vyhraje zitra?

6. Diskuse s ucitelem po absolvovani nékolika dni vodni vyzvy: ,, Jak jste se citi li predtim nez

jste zacali délat vodni vyzvu? Citite se |épe béhem dne ve Skole? Jste méné unaveni?“ a pod.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Otazka z dotazniku pro studenty — spravna odpovéd’

Ktery napoj je nejvhodnéjsi pro spravny pitny rezim?

a. Pitna voda
b. Bylinkovy caj
c. Miléko

d. Dzus

e. Nevim

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Dékujeme za pozornost!

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Porce jidla a napoju

Kapitola 5
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Prirucka a doporuceni o spravnych velikostech porci

Potraviny a napoje, které patri do jednotlivych potravinovych skupin, je tfreba konzumovat v
pfiméreném mnozstvi, aby dodaly organismu dostatek potrebnych Zivin a energie tak, abychom neméli
ani jejich prebytek, ani jejich nedostatek .

K vyjadreni priméreného mnozstvi se pouzivaji tzv. napisy. standardni porce , které je vhodné denné
nebo tydné zkonzumovat.

Pro porci je definovana jeji velikost a pocet.

Velikost porce se vyjadfuje rizné, jako miska, sklenice, polévkova a ¢ajova lZice nebo kusy, mérné
jednotky (gramy, mililitry).

Velice jednoduché a praktické jsou ruce, dlané, prsty.

Velikost a pocet porci je navrzen pro zdravého dospélého ¢lovéka a pro denni energeticky prijem 8 400
kJ/2 000 kcal.

Mohou se mirné lisit v zavislosti na pohlavi, véku nebo fyzické aktivité lidi.

Velikost a pocet porci potravin a napojli pro potravinové skupiny zndzorriuje Potravinova pyramida.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Jak je treba jist ovoce, zeleninu a salaty

Konzumovat denné. Maji tvorit minimalné tretinu z celodenni stravy. Zelenina by méla tvorit vétsi
podil. Jist tfeba rlizné druhy, na pestrosti druhi a barev zdlezi. Vhodné jsou lokdIni a sezdnni druhy.
Zeleninu a ovoce je tfeba jist zejména v Cerstvém stavu a v celku nebo upravené Setrnym zplsobem
(vareni, duseni).

5 porci zeleniny a 2 porce ovoce denné.
Jedna porce zeleniny mlzZe byt : 1 sklenice (200 ml) listové zeleniny nebo pUl sklenice jiné zeIeniny
(napt. mrkev, hrasek) nebo kus (napt. rajce, pal papriky, mala okurka).

Jedna porce ovoce mize byt: 1 vétsi platek ovoce (ananas, meloun),

1 kus stredniho ovoce (jablko, hruska, banan, pomerang),

2 kusy mensiho ovoce (mandarinky, Svestky), hrst drobného ovoce (maliny, jahody,
borlvky).

Maximalné jedna porce denné mize byt jako: % sklenice neslazend ovocnad stava nebo 100% dzZus, 2/3
sklenice ovocné nebo zeleninové smoothie, % sklenice susené ovoce.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Jak je treba jist celozrnny chléb, obiloviny, téstoviny, ryzi a brambory

Konzumovat denné.

Alespon polovina by méla byt v celozrnné podobé.
3 -5 porci denné.

Mensi pocet pro déti, Zeny, starsi lidi, pri nizké fyzické aktivité. Pro fyzicky aktivni lidi a
mladé muze az 6 — 7 porci denné.

Jedna porce muze byt: 2 tenké krajice chleba, % sklenice suchych ovesnych vlo¢ek nebo
neslazenych cerealii, 1 sklenice varené ryze, téstovin nebo obilovin ( bulgur, kuskus,
plenta, quinoa ), 1 sklenice varené obilné kase nebo kukufi¢nych lup ky, 1 sklenice
sladkych brambor.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Jak je treba jist mléko, mlécné vyrobky a syry

Konzumovat denné. Uprednostriovat mléko a zakysané
mlécné vyrobky (jogurt, kyselé mléko) s nizsSim obsahem

= 1
W a | tuku.
: - 3 porce denné.
Gl ¢ | Déti a dospivajici az 5 porci denné .
Jedna porce mtiZe byt: 1 sklenice (200 ml) mléka, kyselého
S ‘ _ mléka nebo fortifikovaného sdjového napoje, 1 jogurt (125

gramu dochuceny a slazeny, 150 gram( prirodni bez
pridanych cukr(), tfetinu nebo polovinu baleni tvarohu nebo
cottage, 2 palce ruky/2.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Jak je treba jist maso, drubez, ryby, vejce, lusténiny a orechy

Jist tfeba vice ryb a lusténin, méné masa. Potraviny z této skupiny je treba stfidat.

2 porce denné.

Jedna porce muzZe byt : dlan bez prsti tepelné upraveného libového masa (hovézi, jehnéci, veprové) a
drlibeze, dlan is prsty tepelné upravené ryby, 2 vejce, sklenice varené lusténiny nebo tofu, 40 g nesolenych
ofechll nebo semen.

Tydné to znamena: 2 porce ryby (z toho jednou morska mastna), 2 — 3 porce lusténin, 2 — 3 porce
libového masa, 2 — 3 porce drlibeze, 2 — 4 vejce, 2 — 3 porce ofechli nebo seminek. 3 Porce jidla a ndpoiju.
Zpracované maso a masné vyrobky predevsim z cerveného masa konzumovat jen pfrilezitostné a v malych
mnozstvich. Omezit konzumaci dribeziho masa v podobé nugetek, stripsu a jinych smazenych vyrobkd.

Fisptvkovi
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Jak je treba jist tuky, oleje a pomazanky

Konzumovat pouze v malém mnozstvi .

Vybirat takové, jejichz slozeni (mastné kyseliny) jsou
prospésné pro zdravi.

Omezit tuky s prevahou nasycenych mastnych kyselin
(napr. maslo, veprové sadlo, kokosovy tuk, palmovy tuk a
jiné).

Uprednostnovat rostlinné oleje (napf. olivovy, repkovy,
slunecnicovy aj.). Doporucena porce je 1 ¢ajova lzicka na
osobu.

K natirani uprednostnit pomazanky s nizkym obsahem
tuku. Doporucend porce je 10 gramu, staci na 2 krajice
chleba.

K natirdni jsou vhodné doma pfipravené tvarohové,
luSténinové nebo rybi pomazanky nebo avokado.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Jak je tfeba konzumovat potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sul

Nejsou prospésné. Doporucuje se nekonzumovat je vlibec, nebo jen v malém mnoistvi a jen

Vevys

prilezitostné. Idealni je nahradit vhodnéjsimi a zdravi prospésnéjsimi potravinami.

ZAPAMATUITE SI !

Nezapomente, ze jidelnicek by mél byt pestry, abyste ziskali vSechny potrebné ziviny.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Cile:
e porovnat zakladni Ziviny jako zdroje energie pro télo ¢lovéka,
e jednoduse odlisit mnozstvi energie, které spotrebuje télo ¢lovéka v zavislosti na pohlavi, hmotnosti,
véku,
e vysveétlit na véku primérené urovni vliv nevyuzité energie na zdravi ¢lovéka,
¢ zdlivodnit vyznam pohybu v souvislosti s ukladanim nevyuzité energie v téle ¢lovéka.
ZDROIJ: https://www.statpedu.sk/cz/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
Dovednosti: Komunikacni, prezencni, socialni.
Metody a formy : skupinova prace, projektové vyucovani, rolovy ukol
Doporucena vékova kategorie : 10-14 let
Cas: 45 — 90 min.
Klicové pojmy: porce jidla, ovoce, zelenina, tuky, cukry, bilkoviny, maso.

Klicové kompetence: Z4ci ziskaji znalosti o spravnych porcich jidla, které mohou uplatnit v praktickém
zivoté. Skupinova prace rozviji komunikaéni a organizacni schopnosti zaka.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 1 : Smoothie po tréninku olympijského sportovce

Pomuticky : papir, pero, barvicky, lepidlo, obrazky ovoce a zeleniny, fotografie sportovce,
internet

a) Zaci pracuji jednotlivé nebo ve dvou.

b) Ukolem 74kg je vybrat si olympijského sportovce, jeho obrazek nalepit na plakat a napsat o ném
zdkladni informace, které si vyhledaji na internetu. (Napft.: vyska, vaha, vék, sportovni Uspéchy, zemé
odkud pochazi, jeho oblibené jidlo apod.)

c) Predpokladejme, Ze vdmi vybrany sportovec po kazdém intenzivnim tréninku zhubne 1000g. sportovci
by se méli snazit doplnit 150% ztracené hmoty pocenim.

Vytvorte seznam ingredienci pro pripravu smoothie, kterymi si doplni ztracenou energii. Seznam by mél
obsahovat ovoce, zeleninu ale také sacharidy a proteiny. Pomoci internetu zjistéte, kolik gram( kazdé
slozky ze seznamu muze byt v smoothie ma-li sportovec doplnit 2g bilkovin a 1g sacharidd. M{zZete pridat
led nebo vodu, abyste neovlivnili mnozstvi vyzivy, kterou ma sportovec prijmout.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 2 : Uhadni jidlo

Pomticky : papir, pero, barvicky, lepici paska, obrazky ovoce, zeleniny, syr, masa apod., internet
a) Vystrihnéte z Casopisu, vytisknéte nebo nakreslete obrazky potravin a vlozte je do nadoby: zelenina a
ovoce, celozrnné potraviny a bilkovinna jidla a pod.
b) Zaci si postupné vyberou obrazek z nddoby se zavienyma oéima. Ostatni Zaci se divaji na obrazek, ktery
si vytahl jejich spoluzak. Potom ten obrazek prelepi ucitel paskou na zada zaka, aniz by ho vidél.
c) Zak pak bude hadat jakou potravinu ma nalepenou na zadech. Spoluzaci mu zaénou jeden po druhém,
poskytovat informace o jidle, které ma nalepené na zadech.
Pokud je na obrazku naptiklad mrkev, Zadk se mUze ptat:

Je jidlo oranzové?

Je jidlo kfupavé?

Je jidlo dlouhé ?
d) Zak se pta, dokud neuhadne jidlo. Zaci se postupné stfidaji jako uhodnou jidlo, dokud neuhodnou
vSechna jidla v nadobé.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Otazka z dotazniku pro studenty — spravna odpovéd’

Kolikrat za tyden bychom méli konzumovat ryby?

Jednou za tyden

Alespon dvakrat za tyden
Jednou za mésic

Ryby by se nemély konzumovat

Q 0 T W

e. Nevim

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Dékujeme za pozornost!

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt : Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
ID ¢islo projektu : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavani pro ucitele

Autori:
Martina Kliestikovad, Peter Minarik, Daniela Mindarikovd, Jana Sremanakova

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Zdravi prospesné
travovani

Kapitola 6

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autordl, a Komise nemiize byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Proc jime?

Nase télo pro své fungovani potrebuje neustalé dodavku
'ﬂ..
% w ¢ energie a rGznych vyzivnych latek. Jejich zdrojem je potrava.

u.h \ .~ Kromé toho potiebuje kaidy den pfijimat vodu. Pravidelny

J v prijem potravy je dllezity pro vSechny procesy v lidském téle.

O potrebé prijmout potravu nas informuje hlad. Po pfijmu

d 6 potravy se dostavi pocit sytosti. Pocit hladu a sytosti reguluje

J,_ ': Ly , hypothalamus (¢ast mozku) a hormony leptin (hormon hladu)
| a ghrelin (hormon sytosti) a dalsi signaly.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Co jime?

Jime potravu, kterd se sklada z rGznych potravin
7 zivocisSného nebo rostlinného plvodu.
\* c) . 7 Q - Podle zastoupeni Zivin, zplUsobu obvyklé konzumace a
; X plvodu je délime do potravinovych skupin .
Jist bychom méli zejména zakladni a co nejméné
prumyslové zpracované potraviny. Vybirat je tfeba

nutricné hodnotné potraviny , které jsou bohaté na
ziviny a poskytuji primérené mnozstvi energie.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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. i L. POTRAVINOVA PYRAMIDA e (COR S e
V pOtraVI nove pyra m Ide . privodce stravovanim u dospélych MW. a @

jsou potravinové skupiny:

neskrobova zelenina a
ovoce,

potraviny bohaté na Skroby,
potraviny bohaté na
bilkoviny

(mlécéné a ostatni),

tuky, oleje a natierky.

PAGRENT

. A . Vyhybejte se konzumaci!
POtraVInyﬁa napoje bohaté na tuky, Akicl umumuwte robte tak len vynimocne a iba v malom mnozstve.
cukry a sul alizuj ie sladenych nealkoholickych napojov.

Nepite, alebo minimalizujte konzumaciu alkoholickych napojov.

Nie su prospesné
pre zdravie.

Konzumujte iba malé mnozstvi.
Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuji zdravie.
Cennym zdrojom prospesnych tukov st
aj mastné ryby, orechy a avokado.

. : Preferujte mliéko a zakysané mlééné vyrobky
Potraviny bohaté . s nizkym obsahem tuku. Déleity zdroj aj vapnika.
na bilkoviny P * Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa. Potraviny

<, & d striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

. . e Preferujte celozrnné potraviny.
Potraviny bohaté v akniny. Mensi pocet porcii: zeny, starsi udia,

b3 ite a pri kon e ej hmotnosti.
AH] SkrOby kej aktivite vynimocne 5 - 7 porcii.

Neskrobova
zelenina a ovoce

Pitny rezim Budte fyzicky aktivnil
Aspofi 150 - 300 minut tyzdenne strednej intenzity alebo
Prlmg;m pite vhudn;takutmv ] ) \q . 75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
zizné pijte vodu . Aspon 2 dni tyzdenne silové cvi¢enie. Obmedzte dihé sedenie.

Jaka je velikost porce?

Prospesné pre zdravie. Konzumujte denne
v odporuc¢anom mnozstve a neprejedajte sa.

1 — Zelenina, 4alat a ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje alebo 1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mendieho ovocia,
— strukoviny, ryza a cestoviny - l\\ chudé maso G/ﬁ Eajova lyzicka Kus hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
porce 200 ml pohar velké ako dlai na osobu Y 2 tenké kisky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu
Priméma denni energeticka fyzicky aktivniz 10 500 kJ/2500 keal fyzicky aktivne: 8 400 k/2 000 keal ROZMANITOST
potieba pro dospélé MUZE ok neaktivni/sedavi: 8 400 k)72 000 keal ZENY fyuka neaktivne/sedavé: 7 560 k}/1 800 kcal . .
N PRIMERANOST UMIERNENOST
Potravinova pyramida ip d * zal skupinach Tieto odporicania st L B L. R
vseobecnym navodam pre zdraviu prospeiné stravovanie u dospelych, nenahradzaju rady \ema vidy je pmrebne zohladnit zdravotny stav a dalsie faktory, ktoré ovplyvhujd stav vyzivy jedinca. 3 principy stravovania prospeiného pre zdravie

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Kolik musime jist?

Nase télo potfebuje denné zkonzumovat takové
mnozstvi potravy, aby se naplnily vSechny jeho
nutri¢ni pozadavky na dodavku energie a zivin. Tyto
pozadavky jsou rozdilné vzhledem na pohlavi, vék,
fyzickou aktivitu, zdravotni stav au Zen i na téhotenstvi
a kojeni. Nedostatek nebo nadbytek prijaté energie a
zivin negativné ovliviuje fungovani organismu a
mUZe vést k poskozeni, které se projevuje zdravotnimi
obtizemi nebo i onemocnénimi.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Fy e

Jak souvisi vyziva se zdravim?

Strava a vyzZiva je jednim z faktorti , ktery ma podstatny vliv na délku lidského
Zivota a vznik rGznych onemocnéni. Jde zejména o chronické neinfekcni choroby,
jako je nadvaha a obezita, onemocnéni srdce a cév, cukrovka 2. typu a nékteré
nadory. Kaloricka hodnota nasi stravy a zastoupeni jednotlivych Zivin v ni plsobi v

nasem organismu vice mechanismy a bud’ zdravi podporuji nebo jej naopak
poskozuji.

Zdrava strava obsahuje vyvazené mnozstvi energie, zivin a dalSich potrebnych latek.
Zajistuje spravné fungovani naseho organismu a je pro nase zdravi prospésna.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aby se lidé zdravé stravovali, odbornici na zakladé védeckého badani pripravuji doporuceni
pro stravovani zalozena na potravinovych skupinach. Ty jsou znazornény pomoci
potravinovych talifli nebo pyramid .

Pro dobré zdravi je dulezité :

e Zdravé se stravovat.

e Mit dostatecnou fyzickou aktivitu a omezit sedavy zpUsob Zivota.

e Udrzovat si optimalni télesnou hmotnost a obvod pasu.

e Nekoufrit! Vyhybat se alkoholu a jinym navykovym a sSkodlivym latkam.
e Mit dostatecny spanek.

e Udrzovat si dusevni pohodu a zvladat psychickou zatéz.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

ZAPAMATUIJTE SI!
Zdravé stravovani podle zasad Potravinové pyramidy vyjadruje i tzv .

,,DESATERO ZDRAVEHO STRAVOVANI

. Jezte pestre, vyvazené a neprejidejte se.
. Denné jezte vice zeleniny a ovoce.
. Z obilovin uprednostniujte celozrnné potraviny.
. Uprfednostnujte mléko a mlécné vyrobky s nizkym obsahem tuku.
. Jezte vice lusténin a ryb, méné masa.
. Konzumujte takové tuky, oleje a pomazanky, které podporuji zdravi.
. Vyhybejte se potravinam a ndpojiim bohatym na cukry, tuky a sul.
. Od Zizné pijte vodu. Nepijte nebo omezte piti alkoholickych napoji!
. Nakupujte, pripravujte a jezte uvédomeéle. Dbejte na Setrnou a bezpecnou pfipravu jidla.
10. Budte kazdy den fyzicky aktivni, udrzujte si optimalni télesnou hmotnost a obvod pasu.

OO NOULLP WNPRE

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Cile:
® aplikovat znalosti o vyvazené stravé pri nakupovani a stravovani,
e sestavit jednoduchy jidelnicek, ve kterém je akceptovan pozadavek vyvazené stravy.
ZDROJ: https://www.statpedu.sk/cz/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem /
Dovednosti : Komunikaéni, prezenéni, socidlni.
Metody a formy : skupinova prace, projektové vyucovani
Doporucend vékova kategorie : 12-14 let
Cas: 45 - 90 min .
Klicova pojeti: Potraviny, Potravinova pyramida, Vyvazena strava, Zdrava strava, Desatero zdravého
stravovani
Klicové kompetence: Po realizaci hodiny: Zménili Zaci své stravovani? Zménily sv{j Zivotni styl?

Skupinova prace rozviji komunikacni a organizacni schopnosti zaku.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 1. Vyrob si potravinovou pyramidu, 12-14 let, 45 min — 90min
Pomicky : vykres/karton/lepenka, lepidlo, ntzky, fixy, letdky s potravinami

a) Rozdélte se do skupin.

b) Ve skupiné si promluvte o tom, co je to potravinova pyramida, jakd mé patra a jaké potraviny do ni
patri a proc.

c) Na vykres/karton/lepenku narysujte pomoci predlohy pyramidu a poskladejte ji.

d) Pyramidu rozdélte na tolik ¢asti, kolik ma ¢asti potravinova pyramida.

e) Z potravinovych letak( vystrihnéte rizné druhy potravin z kazdé skupiny potravin.

f) Obrazky potravin nalepte na potravinovou tak, aby byly spolu potraviny , které k sobé pattfi.

g) Svou praci prezentujte pred spoluzaky ve tfidé a diskutujte o tom, zda jste pyramidu spravné zaplnili.

Jsou v ném potraviny, které jsou nezdravé?

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )

Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Rozvinuta pyramida pomoci
kruZitka

Do kruZitka nastavime jako
polomér délku botni hrany

Do krufitka nastavime délku
zdkladny (z) a z bodu A
prekreslime kruinici.

znikne bod B, stejnym
postupem vyznacime body C, D,
E.

Body B, C, D, E spojime jemné
uikou se stiedem kruinice (v
échto mistech se bude po

strizeni ohybat roh pyramidy)

z —délka zakladny

b —délka botni hrany

" prouiek na slepeni

.
-
2 -

Sy

l
|
|
|
I
|
l

Sy

S
B

www.hobbyportal.sk

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 2: Anketa desatera zdravého stravovani,
12-14 let, dlouhodoby ukol , pfiprava v hodiné: 45min -90min

Pomticky: pero, papir

a) Rozdélte se do péti skupin. (pocet skupin muze byt rlizny podle poctu zaku ve tridé)

b) V kazdé skupiné si zvolte kapitana, mluvcéiho a zapisovatele

c) Ukolem kazdé skupiny bude navrhnout anketu o zdravém stravovani na zakladé desatera zdravého
stravovani. Jedna skupina navrhne anketu pro spoluzaky, druha pro ucitele, treti pro rodice a Ctvrta pro
prarodiCe a pata pro ostatni verejnost.

d) Anketa bude obsahovat min. 5 otazek z desatera zdravého stravovani. Otazky budou pfizplsobeny
cilové skupiné respondent(l. Zaci v kaidé skupiné daji vyplnit svou anketu alespori 20 respondentim.
e) Anketu vyhodnoti a ve skupiné diskutuji, nad odpovédmi svych respondentt. Zkusi zdGvodnit jejich
odpovédi vzhledem k jejich véku a zpUsobu Zivota .

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

f) Skupina si zvoli jednoho nebo dva mluvci. Pripravi si plakat s odpovédmi na svoji anketu.
Prezentuji vysledky své ankety a navrhnou zpUsob, jak by mohli jejich respondenti zlepsit/vylepsit
svUj zivotni styl na zakladé desatera zdravé vyZivy.

g) V diskusi si skupiny vysvétli své ndzory a uvedou nejdllezitéjsi argumenty na jejich podporu. Kdyz
mluvci skupiny reknou svij nazor, mohou se do diskuse zapojit i ostatni ¢lenové skupiny. Ucitel
dohlizi, aby kazda skupina méla stejny ¢asovy prostor.

h) Ucitel pozada skupiny, aby shrnuly své nazory a argumenty.

i) Dale se zaky diskutujeme:

j) Nachazeli jste argumenty na podporu svého stanoviska snadno nebo tézko?

k) Jak se vam pracovalo ve skupiné? Byly vase argumenty respektovany?

|) DodrZovali jste zdsady diskuse — o¢ni kontakt, parafrazovani, dodrzovani ¢asu, neskakani si do
reci?

m) Které argumenty vas presveédcily, abyste zménili sv(j jidelnicek?

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Otazka z dotazniku pro studenty — spravna odpovéd’

Co z uvedeného nepatfi k zakladiim zdravého stravovani ?

d. Orechova tycinka s polevou
e. Nevim

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Dékujeme za pozornost!

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt : Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
ID Cislo projektu : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavani pro ucitele

Autori:
Martina Kliestikovad, Peter Minarik, Daniela Mindarikovd, Jana Sremanakova

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Stravovani venku

Kapitola 7

68.LY

e, W DsPeumes”

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Stravovani venku

Jidlo konzumované mimo domov neni jen o zasyceni
hladu. Buduje spoleCenské vztahy, socialni vazby,

—lll 7 umoznuje zkusSenost s rlznorodou kuchyni a podporuje
W g - = kulturni vyménu. Je soucasti spoleCenskych, kulturnich
g - a nabozZenskych udalosti, zabavy a pracovnich setkani.
1'&“‘&“ Prispiva k rozvoji obchodu a tvorbé pracovnich mist.
Kontrola zdravi prospésného stravovani mimo domov
byva ndarocnéjsi, nebot podléhda neékolika vlivim.
Usnadnuji ji spravné vytvorené stravovaci navyky
Clovéka.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Stravovani ve skole

Vyvazena jidla s pfimérenym mnozstvim energie a zastoupenim potiebnych Zivin
zabezpecuji stabilni uvolfnovani energie béhem dne, coz podporuje funkci mozku,
koncentraci a pozornost. Pestra strava bohata na vitaminy, mineralni latky, vldkninu

a kvalitni bilkoviny se spravnym pitnym rezimem zlepsuje kognitivni funkce, schopnost ucit
se a zapamatovat si informace. Ma vliv i na nasi ndladu a emocni odolnost. Strava, pitny
rezim, pohyb idedlni na ¢erstvém vzduchu, spanek, relaxace a jiné faktory jsou dllezité pro
efektivni u¢eni a dosahovani lepsSich akademickych vysledku.

u‘ﬂ J..

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Zdrava svacina

Zdrava svacinka je dullezity zdroj energie a Zivin. Planovani svaciny predem umoziuje
kontrolu nad obsahem Zivin a mnozstvim energie. Zaroven snizuje touhu a konzumaci
nezdravych pokrmd(. Zdrava svacinka by méla obsahovat zeleninu, ovoce, zdroje vldkniny,
lehce stravitelnych bilkovin a vhodny napoj v dostateCném mnozstuvi.

Priklady vhodné svaciny: Cerstvé ovoce, zeleninovy snack s dipem, zeleninovy wrap
smoothie s ovocem, zeleninou a mlékem nebo jogurtem, celozrnny chléb s avokddem,
lososem, vajickem, tvaroh nebo neslazeny jogurt s ovocem a orechy, celozrnné
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )

Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Stravovani ve skolnich jidelnach ma sva omezeni, ale i
zde jsou snahy o SirsSi vybér jidel, zarazeni zeleniny, y b ‘ =
lusténin a ryb pfi jejich pripravé. Snazte se vyhybat piti ' TN '
slazenych napojl k obédu — nejlepsi je Cistd voda. S 5
jidlem neplytvejte! Pokud si obéd pfipravujete doma a :

nosite si jej do Skoly, mate lepSi moznost pripravit si ho

podle zasad zdravé vyzivy.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Stravovanie v restauraci

Nabidka v restauracich je velmi Siroka a vyzaduje nase védomé rozhodovani. Vybirejte si
hlavné jidla z Cerstvych surovin a pochoutky si doprejte jen obcas. Uprednostiujte jidla,
ktera obsahuiji zeleninu, libové maso, ryby, celozrnné potraviny a jsou pfipravena
varenim, dusenim, nebo na pare. K jidlu pijte Cistou vodu, neslazenou mineralku nebo ¢aj,
ne slazené napoje. Dbejte na pfimérenou velikost porce. Predkrm nebo polévka vas
nemaiji prilis zasytit. U dezertd vybirejte méné sladké a tu¢né varianty. Jidlo si
vychutnejte, jezte pomalu as prestavkou. To pomaha mozku rozpoznat plnost zaludku a
regulovat pocit sytosti. Nepodléhejte vlivu prostredi a drzte se zasad zdravého stravovani.
Naucte se asertivné odmitat.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Stravovani v rychlém obcerstveni

Zdravé stravovani v mistech rychlého obcerstveni predstavuje velkou vyzvu. | kdyz nékteré
fetézce nabizeji zdravéjSi moznosti, vétSina jidel neni pro zdravi prospésna. Obsahuji spoustu
kalorii, nasycenych tuku, pridanych cukrd, soli, konzervacnich latek a umélych aroma.
Mnohé z nich patfi k vysoce zpracovanym potravinam, které pri pravidelné konzumaci zvysuiji
télesnou hmotnost a riziko vzniku chronickych onemocnéni. Pokud konzumujete jidla v
rychlém obcerstveni, délejte tak jen vyjimecné. Vybirejte si zdravéjsi varianty, mensi porce,
vyhybejte se smazenym jidliim, omackam, hranolkam, extra porcim zdarma, piti slazenych a
kolovych napoja, kofeinovych napoji se smetanou nebo slehackou.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Obaly potravin (etikety): informace o slozeni
a zivinach v potravinach

Oznacovani potravin slouzi k identifikaci
potravin, poskytuje zakladni informace o jejich
slozeni a nutricnim obsahu. Oznacovani
potravin je regulovano zakony a jeho cilem je
podpofrit transparentnost v potravinarském
prumyslu, zajistit bezpecnost potravin a
umoznit spotrebiteldm moznost vybéru. V
souladu se zdkony musi vyrobce nékteré udaje
uvadét povinné, jiné dobrovolné. Jsou na
predni nebo zadni strané obalu.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.

L. PAABE

# ofipasosaniem!

I3 (‘ k 1< II n ASSOCIATION

@752 MS SORLY,
x’ €




w IN NOVATIVE
STEPS -

Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Na zadni strané etikety najdeme slozeni, alergeny a
vyzivové udaje potraviny.

e Slozky v potraviné se uvadéji v sestupném poradi av procentech. Prilis velky pocet slozek
mUlZe znamenat, Ze je vysoce zpracovana. Dllezity je i konkrétni druh tukd nebo zdroj cukri
v dané potraviné. Slozkami potravin jsou i rlizné pridatné latky. barviva, konzervanty a jiné.
Oznaceny jsou pismenem E s Cislicemi. Tyto latky v povoleném mnozstvi jsou bezpecné pfri
konzumaci potravin.

e Alergeny musi byt oznaceny odliSnou barvou nebo typem pisma od ostatnich slozek.

e Vyzivoveé udaje jsou obvykle v tabulce a uvedeny jsou na 100 g nebo 100 ml potraviny,
pripadné na porci. Povinné vyzivové Udaje jsou energeticka hodnota v kl/kcal (4,2 k) = 1
kcal), tuk az toho nasycené mastné kyseliny, sacharidy az toho cukry, bilkoviny a sdl.
Nepovinné jsou vlaknina, vitaminy, mineralni latky a jiné.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Na predni strané potraviny vyrobce dobrovolné pouziva i graficky symbol (obvykle
na principu semaforu), ktery vyjadruje celkovou vyzivovou hodnotu potraviny
urcitého druhu.

Takovy symbol vyznamné pomaha pfi nakupu a vybéru potravin s vhodnéjsim vyzivovym
slozenim. Na predni strané potraviny se mohou uvadét i povolena vyzivova tvrzeni a jiné
symboly, které vyjadruji Ze jde napriklad. o potravinu bez lepku nebo vegansky vyrobek .

Udaje o dobé spotteby potraviny jsou:
e Datum minimalni trvanlivosti znamena, ze potravinu lze konzumovat i po uvedeném datu.

e Datum pouzitelnosti (,spotfebujte do ...“) znamena, Ze po uvedeném datu se potravinu
nedoporucuje konzumovat.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Reklama a potraviny

Reklama je komunikacni ndstroj za ucelem propagace produktl ¢i sluzeb s cilem dosdhnout
jejich prodeje. Reklama na potraviny je regulovana zakony. Vyznamneé vsak ovliviiuje nase
chovani — nakup i konzumaci potravin. Neméli bychom ji podléhat .

Pro zdravé stravovani je diileZité nase rozpozndvadni reklamnich taktik, ziskavdni dalsich
informaci o potraviné, rozlisovdani mezi nasimi touhami a potrebami. Reklama na
potraviny miZe byt uZitecnd, pokud podporuje zdravé stravovani.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

ZAPAMATUIJTE SI !

Strava, pitny rezim, pohyb idealni na ¢erstvém vzduchu, spanek, relaxace a jiné faktory jsou
dllezité pro efektivni u¢eni a dosahovani lepsich akademickych vysledku.

Zdrava svacinka by méla obsahovat zeleninu, ovoce, zdroje vlakniny, lehce stravitelnych bilkovin
a vhodny napoj v dostateéném mnozstvi.

Pokud konzumujete jidla v rychlém obcerstveni, délejte tak jen vyjimecné. Vybirejte si zdravéjsi
varianty, mensi porce, vyhybejte se smazenym jidlim, omackam, hranolkdm, extra porcim
zdarma, piti slazenych a kolovych ndpoju, kofeinovych napoji se smetanou nebo slehackou.
Pro zdravé stravovani je dlilezZité nase rozpoznavani reklamnich taktik, ziskavani dalSich
informaci o potraving, rozliSovani mezi nasSimi touhami.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Cile:
® zpozorovat konzumaci nadmérného nebo velmi malého mnozstvi jidla u sebe/sourozencli/rodicq,
e aplikovat poznatky o rizicich nevhodného pitného rezimu ve svém stravovani,

ZDROJ: https://www.statpedu.sk/cz/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/

Dovednosti: Komunikaéni, prezenéni, socidlni.

Metody a formy : skupinova prace, projektové vyucovani

Doporucena vékova kategorie : 10-14 let

Cas: 45 - 90 min .

Klicové pojmy: stravovani, zdravotni Zivotni styl, nevhodny Zivotni styl, zdravé jidlo

o

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji komunikaéni a organizaéni schopnosti Zaka.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 1 : Porovnej recepty
12-14 let, 45 - 90min, /prace na doma, dlouhodoby projekt /

Pomticky: papir, pero, barvicky, lepidlo, obrazky jidla, internet

a) Rozdélte se do skupin

b) V kazdé skupiné si zvolte kapitana, mluvciho a zapisovatele

c) Ukolem kaZdé skupiny bude vybrat si recept, ktery znaji z domova a porovnat jej s
receptem v restauraci nebo fast foodu. (napf. Pe¢ené kure doma a ve fast foodu).

d) Recepty porovnejte a pripravte prezentaci ve formé videa jaké znate z poradu o vareni.
Délka videa by neméla byt vice nez 3min

f) Na zavér zaci diskutuji o stravovani venku a doma.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 2: Reklama na zdravou vyzivu, 10-14 let, 45 - 90 min

Pomucky: papir, pero, barvicky,

a) Rozdélte se do skupin
b) Ukolem kazdé skupiny bude vymyslet reklamu na zdravou vyZivu a nacvicit si kratkou
scénku. Scénka by neméla trvat vice nez 3 min.

c) Zaci prezentuji své scénky ostatnim spoluzakdim. Na zavér diskutuji o tom, ktera scénka
se jim libila a proc.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

f) Skupina si zvoli jednoho nebo dva mluvci. Pripravi si plakat s odpovédmi na svoji anketu.
Prezentuji vysledky své ankety a navrhnou zpUsob, jak by mohli jejich respondenti zlepsit/vylepsit
svUj zivotni styl na zakladé desatera zdravé vyZivy.

g) V diskusi si skupiny vysvétli své ndzory a uvedou nejdllezitéjsi argumenty na jejich podporu. Kdyz
mluvci skupiny reknou svij nazor, mohou se do diskuse zapojit i ostatni ¢lenové skupiny. Ucitel
dohlizi, aby kazda skupina méla stejny ¢asovy prostor.

h) Ucitel pozada skupiny, aby shrnuly své nazory a argumenty.

i) Dale se zaky diskutujeme:

j) Nachazeli jste argumenty na podporu svého stanoviska snadno nebo tézko?

k) Jak se vam pracovalo ve skupiné? Byly vase argumenty respektovany?

|) DodrZovali jste zdsady diskuse — o¢ni kontakt, parafrazovani, dodrzovani ¢asu, neskakani si do
reci?

m) Které argumenty vas presveédcily, abyste zménili sv(j jidelnicek?

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Otdazka z dotazniku pro studenty — spravna odpovéd’

Které vyzivové udaje musi byt uvedeny na etiketé balené potraviné?

a. Obsah alergend

b. Obsah energie, tukl az toho nasycenych mastnych kyselin,
sacharidd az toho cukru, obsah bilkovin a soli.

c. Obsah vitamin a minerdlnich latek

d. Obsah cukrud a vilakniny.

e. Nevim

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Déekujeme Vam za pozornost!

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Financovano

W’" “InnovaTive Evropskou unii

STEPS -

Projekt : Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
ID ¢islo projektu : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavani pro ucitele

Autori:
Martina Kliestikova, Peter Minarik, Daniela Mindrikovd, Jana Sremanakovd

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Rizika nevhodného
stravovani

Kapitola 8

688y

e, W D5PEumes’
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Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Nevhodné stravovani muze prinaset urcita
rizika, ktera maji rizné priciny, projevy a
dusledky pro zdravi.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Stravovaci vzorce a modely

Stravovaci vzorec (model, zptsob, styl) predstavuje kombinace jidel a ndpoju, které clovék
obvykle konzumuje béhem urcitého ¢asového obdobi.

Pestra strava s primérenym prijmem energie a vsech zivin je u zdravého ¢lovéka
nejvhodnéjsi.

Pro stravovaci styly, které se spojuji s lepSim zdravim a jsou prevenci proti chronickym
chorobam, je typicky vysoky prijem zeleniny, ovoce, lusténin, orech(i, semen, obilovin a
olivového oleje; nizky aZ stfedni prijem mlécnych vyrobku, ryb a dribeze; vzacna
konzumace Cerveného a zpracovaného masa; vzacny a mirny prijem alkoholu jen u
dospélych. Nejzndméjsim z nich je sttedomofrsky zplsob stravovani.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

yZapadni styl”

stravovani

, Zapadni styl ” stravovani je typicky pro
vetsSinu lidi rozvinutych zemi. Prevlada v ném
konzumace vysoce zpracovanych potravin,
nadmérny prijem kalorii, vysoky prijem
nasycenych tukd, cukrd a soli.

Spolu s nizkou fyzickou aktivitou a sedavym
zpUsobem Zivota zpUsobuje narust télesné
hmotnosti a vznik rady chronickych chorob.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Vegetarianstvi a veganstvi

Casté stravovaci styly jsou také vegetarianstvi (bez konzumace
masa, nékdy i ryb) a veganstvi (bez konzumace zivocisnych
produktd, véetné mléénych vyrobkd, vajec a nékdy i medu).

W

| kdyz jejich vyhody prevladaji nad riziky (napr. nedostatek Ay #"ﬁ
nékterych vitamin® a mineralnich latek, bilkovin), pfi jejich
praktikovani nejde jen o jednoduché vylouceni nékterych potravin .

z jidelnicku.

&

V pfipadé déti a dospivajicich je tfeba zvlasté dbat na spravnou
vyzivovou hodnotu konzumované stravy.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Alternativni styly stravovani

Jiné alternativni styly stravovani jsou obtiznégji
praktikovany a rizika nespravného prijmu Zzivin jsou u

nich vétsi. o
*-"IE_ - =

o 14 .o r r I.-\:.‘ ~
Ruzné diety a omezovani konzumace stravy nebo w

nékteré jeji slozky bez zdravotniho dlivodu jsou obecné
nevhodné , zvlasté u déti a dospivajicich.

Mohou vést k porucham rUstu a vyvoje organismu, k
nespravné funkci imunitniho systému, ke koznim «in uhe
problémUim, unavé, vycerpanosti ¢i k poruchdm funkce

pohlavnich organ.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Néktera onemocnéni nebo zdravotni stavy (napf. cukrovka,
celiakie) vyzaduiji urcita dietni opatreni, ta jsou vSak soucasti léCby
a vede je obvykle Iékar, zdravotni sestra nebo specialista na vyzivu.

Stravovaci styl zalozeny na prevazné konzumaci rostlinné stravy
doplnény o vhodné potraviny zZivociSného puvodu se dnes
povazuje za nejvhodné;jsi zplisob pestrého a vyvazeného
stravovani, ktery vétsina lidi mize snadno a dlouhodobé
dodrzovat. Zaroven je primérené setrny k zivotnimu prostredi.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Nevhodny zivotni styl — vliv na zdravi
a zdatnost

Nejvyznamnéjsi slozky nespravného zivotniho stylu
jsou nespravné stravovani a nevhodna vyziva,
nadmeérna konzumace alkoholu, koufreni, nedostatek
fyzické aktivity a sedavy zplsob Zivota. Zvysuiji riziko
riznych chronickych chorob a pred¢asnou smrt .

ahiblen  Aoh sbbibes A Aoh il

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Poruchy prijmu potravy

Poruchy prijmu potravy jsou vazna psychicka onemocnéni, ktera se projevuji abnormalnimi
stravovacimi navyky, poskozujicimi organismus . Patri k nim mentalni anorexie, bulimie,
zachvatové prejidani a dalsi, méné castd onemocnéni. Spustit je mohou rizné faktory, jako
snaha o modni stihlost, dokonalou postavu, perfekcionismus a jiné. Vyzaduji véasnou
odbornou pomoc.

Prejidani se a obezita

Prejidani, tedy nadmérny prijem kalorii, vede k ukladani tukovych zasob v organismu a ke
zvysSeni télesné hmotnosti ( nadvaha az obezita). Pro zdravi je tfeba mit primérenou
télesnou hmotnost k télesné vysce (vyjadruje to index télesné hmotnosti, BMI) a pfimérené
télesné slozeni (podil télesného tuku a svalové hmoty). Obezita je samostatné onemocnéni
a takeé riziko vzniku mnoha dalSich onemocnéni. Véku primérena télesna hmotnost a dobra

fyzickd zdatnost je pro zdravi velmi dllezita.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Spoustéce nadmérného jidla

Prejidani nebo nadmérné jidlo je jedeni bez pocitu hladu. Mezi nej¢astéjsi spoustéce patri
emocni stavy (stres, nadlada), vzhled, viiné a porce jidla, denni doba (vecer), spolecenské
udalosti (navstévy, vecirky, dovolené). Prejidani se vede k nartistu télesné hmotnosti . Ke
zvladani nekontrolovaného jidla se pouzivaji psychologické techniky, které se zabyvaiji
myslenkami, pocity a chovanim ¢lovéka pfi prijmu jidla.

Kde je treba hledat pomoc pri obezité nebo pri poruchach pfijmu potravy?

Vcasna odborna pomoc je klicova. Obratit se je treba v prvni radé na svého oSetrujiciho
Iékare ( u dospélych je to obecny prakticky Iékar, u déti a dospivajicich je to pediatr - Iékar
pro déti a dorost ). Lékar posoudi dany stav a doporucuje jeho feseni, nebot cCasto je
potfebna specializovana zdravotni péce riznych odbornikl. Vlastni reSeni nebo internetové
zdroje nemusi vést k Uspéchu a stav mohou jesté zhorsit.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Potravinoveé alergie a intolerance

Jedna se o dva odlisSné typy nezadoucich potravinovych

reakci . FOOD ALLERGY
Alergie je prehnana reakce imunitniho systému clovéka na
obvykle neskodnou latku. Tato latka se nazyva alergen, je
to bilkovina z potravin, pyll, domaciho prachu, zvirfecich
chlupl nebo z plisni. Vétsina alergii se objevuje béhem
prvniho roku Zivota a mohou byt dédi¢né. Potravinovou
alergii nejcastéji zptisobuje mléko, vejce, ryby, korysi,
orechy, arasidy, pSenice, séja. Alergie se projevuji koznimi
nebo dychacimi priznaky a mohou vést ik ohrozeni Zivota.
Clovék s alergii se musi pfisné vyhybat konzumaci i
malého mnozstvi potraviny, ktera obsahuje dany alergen.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Potravinova intolerance neni imunitni reakci . Je zpusobena nedostatkem urcitych
travicich enzymu. Pfiznaky jsou méné zavazné, spiSe neprijemné.
Jedna se o travici a kozni projevy nebo bolesti hlavy. Nejcastéjsi potravinové
intolerance jsou intolerance laktézy (mlécného cukru), intolerance fruktézy
(ovocného cukru), histaminova intolerance (histamin je latka v bilkovinach) a
intolerance lepku (lepek je komplex raznych bilkovin, jako se nachazeji v obilnych
zrnech). Potravinovou intoleranci nejcastéji zapric¢inuji mlééné vyrobky, nékteré
druhy zeleniny a ovoce, ¢okolada, vejce (hlavné bilek), potravinarské pridatné
latky, alkoholické a nealkoholické ndpoje (ovocné dzusy), potraviny obsahujici
histamin (uzeniny, zrajici syry, naklddand zelenina). Clovék s intoleranci snasi tyto
potraviny individualné , mala mnozstvi jsou obvykle dobre tolerovana.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

ZAPAMATUITE 51 !

VIV

Nevhodné stravovani mlzZe prinaset urcitd rizika, ktera maji rlizné pfticiny, projevy a dlsledky pro zdravi.
Stravovaci styl zalozeny na prevazné konzumaci rostlinné stravy doplnény o vhodné potraviny ZivocisSného
plvodu se dnes povazuje za nejvhodnéjsi zpUisob pestrého a vyvazeného stravovani, ktery vétsina lidi muze
snadno a dlouhodobé dodrzovat. Zaroven je pfimérené Setrny k Zivotnimu prostredi.

Nejvyznamnéjsi slozky nespravného zivotniho stylu jsou nespravné stravovani a nevhodna vyziva,
nadmérnd konzumace alkoholu, koufeni, nedostatek fyzické aktivity a sedavy zplsob Zivota. Zvysuiji riziko
raznych chronickych chorob a predéasnou smrt.

VcEasna odborna pomoc je klicova. Obratit se je tfeba v prvni radé na svého osetrujiciho Iékare (u dospélych
je to obecny prakticky lékar, u déti a dospivajicich je to pediatr — Iékar pro déti a dorost). Lékar posoudi
dany stav a doporucuje jeho reseni, nebot ¢asto je potfebnd specializovana zdravotni péce riznych
odborniku. Vlastni feSeni nebo internetové zdroje nemusi vést k Uspéchu a stav mohou jesté zhorsit.
Clovék s alergii se musi pFisné vyhybat konzumaci i malého mnoZstvi potraviny, ktera obsahuje dany
alergen.

Clovék s intoleranci snasi tyto potraviny individudlné, mald mnoZstvi jsou obvykle dobfe tolerovana.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Cile:
® zpozorovat konzumaci nadmérného nebo velmi malého mnozstvi jidla u sebe/sourozenct/rodicl,
e vysvétlit nékteré dlivody poruchy pfijmu potravy na véku pfimérené urovni, argumentovat o vyznamu
pravidelné pohybové aktivity v souvislosti s obezitou,
e posoudit na véku pfimérené urovni vliv nedostatku pohybu na lidské télo,
e aplikovat poznatky o rizicich nevhodného pitného rezimu ve svém stravovani
ZDROJ: https://www.statpedu.sk/cz/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
Dovednosti: Komunikaéni, prezenéni, socidlni.
Metody a formy : skupinova prace, projektové vyucovani
Doporucena vékova kategorie : 10-14 let
Cas: 45 - 90 min .
Klicové pojmy: stravovani, zdravotni Zivotni styl, nevhodny Zivotni styl, poruchy pfijmu potravy
Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji komunikaéni a organizaéni schopnosti zaka.
jEQVLpr;:(zi:omisanké podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt u¢inén informaci, ktery
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 1: Vyzivové sméry dobré Ci Spatné?,
12-14 let, 45 - 90min, /prace na doma, dlouhodoby projekt/

Pomuicky: papir, pero, barvicky, lepidlo, obrdzky potravin, internet

a) Rozdélte se do péti skupin
b) V kazdé skupiné si zvolte kapitana, mluvéiho a zapisovatele
c) Ukolem kazdé skupiny bude ziskat informace o zadaném tématu:
1. Vegetarianstvi
2. Veganstvi
3. Alkoholismus
4. Obezita
5. Bulimie/ Anorexie

d) O zadaném tématu si pripravi prezentaci ve formé videa. Délka prezentace by neméla byt vice nez 3
min.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

e) Zaci si pfi prezentovani projektd piéi informace do tabulky:

|Princvysivy | Pozitiva | Negativa
Vegetarianstvi

Alkoholismus

Bulimie /
Anorexie

f) Na zavér zaci diskutuji, doplni véty:

Byl bych rad vegetarianem, protoze ......................... :

Libi se mi na vegetarianstvi, Ze ..........cccceevvvevvvennnnnns :

Pokud bych mél kamarada, ktery by pil hodné alkoholu, rekl bych mu......... .
Obéznimu clovéku bych poradil, aby...... .

Pokud bych mél spoluzaka/spoluzacku, na které bych spatfil, Ze ma problém se stravovanim, tak bych...... .

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 2: Dotaznik intoleranci, 10-14 let, 45 min
Pomucky : papir, pero, barvicky
a) Rozdélte se do dvou skupin
b) V kazdé skupiné si zvolte kapitana, mluvciho a zapisovatele
c) Ukolem kazdé skupiny bude navrhnout dotaznik o potravinovych alergiich

a intolerancich . Dotaznik zadaji minimalné 30 osobam a vyhodnoti. S vysledky si pripravi
plakat.

d) Zaci prezentuji své plakaty ostatnim spoluzaktim. Délka prezentace by neméla byt vice
Z3 min.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Otazka z dotazniku pro studenty — spravna odpovéd’

Nevhodné stravovani mize vést k rliznym rizikim a zdravotnim problémuim.
Oznacte spravnou kombinaci

a. Nedostatecny prijem bilkovin mlze vyvolat alergickou reakci.

b. Clovék s alergii m(ize konzumovat malé mnoZstvi potraviny, kterd
obsahuje dany alergen.

c. Diety jsou bezpecné a nehrozi pri nich zadny nedostatek zivin.

d. Nadmérny a dlouhodoby prijem kalorii (energie) ve stravé vede k narustu
télesné hmotnosti.

e. Nevim

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Déekujeme Vam za pozornost!

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt : Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
ID ¢islo projektu : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavani pro ucitele

Autori:
Martina Kliestikovad, Peter Minarik, Daniela Mindarikovd, Jana Sremanakova

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Bezpecnost a hygiena
potravin

Kapitola 9

688y
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Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Kontaminace potravin

Bezpecné potraviny jsou nezbytnym predpokladem pro zdravi lidi.

Kontaminanty potravin jsou skodliviny (znecistujici latky a mikroorganismy), které mohou
zpUsobit infekéni choroby vyvolané bakteriemi, viry a parazity nebo toxické choroby vyvolané
chemickymi latkami, jako jsou mykotoxiny produkované plisnémi, tézké kovy jako olovo,
kadmium ortu .

Infekéni choroby mohou byt zplsobeny konzumaci nedostatecné tepelné upraveného masa,
nepasterizovaného mléka a mléénych vyrobkl, nedostatecnou hygienou pfi manipulaci a
konzumaci potravin nebo kontaminovanou pudou, vodou nebo kontaktem s nakazenym
zviretem. Priznaky infekce vzniknou rychle a zahrnuji horecku, bolest hlavy, nevolnost,
zvraceni, bolest bricha a prijem.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Chemicka kontaminace obvykle nevede hned k porucham zdravi (vyjimkou jsou otravy),

muUZe vSak postupné ovlivnit imunitni ¢i hormonalni systém clovéka a vést k onemocnénim,
jako je rakovina.

Bezpecnost potravin je velmi dllezita pro téhotné Zeny, malé déti, starsi lidi a pro nemocné
lidi, zejména s poruchou imunity.

Jist bezpecné potraviny znamena predevsim veédét, jak potraviny spravné nakupovat,
pripravovat, skladovat a konzumovat.

| )

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Zakladni opatreni pro bezpecné potraviny jsou:
Pfi nakupu:
e Kupovat Cerstvé a nezkazené potraviny (zelenina, ovoce, maso).
e Ryby z ovérenych zdroju.
* Sledovat data spotfeby potraviny.
* Pfi prevozu potravin rychle podléhajicich ndkaze dom( pouzivat chladici obaly

Pti skladovani:
e DodrZovat skladovaci podminky pro jednotlivé potraviny (v chladu, pri

pokojové teploté, v suchu apod.).
e Varené pokrmy skladovat pri pokojové teploté do 2 hodin, poté
v chladu pfi teploté 5°C. Pri této teploté se zpomaluje mnozeni bakterii, pot! (ada- -
|lze proto skladovat déle. - ‘g’a
e Syrové pokrmy a potraviny skladovat zvlasté od varenych.

e Potraviny skladovat v uzavrenych nadobach. =

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Zakladni opatreni pro bezpecné potraviny jsou:

Pfi manipulaci:

* Umyvat si dukladné ruce pred pripravou jidla (teplou vodou a mydlem).

e Myt a Cistit potraviny (ovoce, zelenina, maso).

e UdrZovat v Cistoté vSechny prostory a véci pouzivané pfri manipulaci s potravinami.

e Pouzivat zvlasté nastroje (noze, nadoby, desticky) pro syrové a varené pokrmy .

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Zakladni opatreni pro bezpecné potraviny jsou:

Pfi priprave:

e Dbat na dostate¢nou tepelnou tpravu masa, vajec, morskych plodd. Dodrzet alespon 15

minut teplotu 75°C (i ve stfedu masa, kontrolovat termometrem na maso). Pfi této
teploté se bakterie usmrti.

* Nikdy negrilovat nad otevienym ohném. Vznikaji pri tom nebezpecné latky, které jsou

povazovany za vysoce rizikové pro vznik rakoviny. Takové latky vznikaji také v
prepalovanych tucich a olejich, pfri smazeni a uzeni.

e Uprednostnit Setrné zplisoby tepelné Upravy, jako je vareni nebo pfiprava v pare.
Vysokeé teploty pri grilovani, smazeni, peceni nebo fritovani zejména masa ale i
Skrobovych potravin (brambory, chléb) vedou k tvorbé skodlivych rakovinotvornych
latek. Tyto zpusoby Upravy pouzivat jen zridka.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Zakladni opatreni pro bezpecné potraviny jsou:

Pri konzumaci :

* Pred kazdym jidlem si dobre umyt ruce!

e Pit a pouzivat nezdvadnou vodu z bezpeénych a zndmych zdrojl (napf. pitnd voda, balené pitné, minerdini a
pramenité vody).

* Nekonzumovat potraviny po uplynuti data jejich spotreby. Po otevreni je tfeba takovou potravinu skladovat podle
uvedenych podminek a spotiebovat do uvedeného poctu dnli po otevieni. Pokud je uvedeno datum minimalni
trvanlivosti, potravina je sprdvné skladovana a jeji obal nebyl porusen, je bezpecnd i po tomto datu a muze se
konzumovat.

* Ohfivané jidlo hned zkonzumovat, neohfivat jej znovu.

e RozmraZené potraviny jiZ znovu nezmrazovat. Zpracovat je ihned, nenechdvat je pfi pokojové teploté delsi dobu.

e Pfiohtivani pokrmi v mikrovinné troubé dodrZovat doporuceny ¢as a teplotu ohrevu.

* Nekonzumovat potraviny napadené plisni, ani po jejim odstranéni (chléb, pecivo, kompoty, jogurty a jiné).

* Nekonzumovat spalené a pripecené jidlo.

* Pokud je to mozné, konzumovat potraviny v biokvalité, které mohou byt méné kontaminovany umélymi hnojivy a
chemikaliemi.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Oznacovani potravin z hlediska jejich bezpecnosti .

—

- J?‘ —
m : ’.'“';7 —

Z hlediska bezpecfnosti potravin jsou nejdt‘]leiitéjéi

informace na obalech potravin datum minimalni . @ @
trvanlivosti nebo datum spotreby a slozky
vyvolavajici alergie nebo nesnasenlivost.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery

je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Pridatné latky v potravinach

Pridatné latky (potravinové prisady, aditiva) jsou jakékoli chemické latky, které se pridavaji do
potravin k dosazeni specifickych Zzadoucich uc€inkd v potraviné.

Pouzivat se mohou pouze povolené latky a pouze v povoleném mnozstvi. Musi byt uvedeny na
etiketé vyrobku a oznaCeny pismenem ,,E“., coZ znamen3, Ze byly schvaleny v Evropské unii jako
bezpecné. Mohou byt syntetické nebo ziskané z rostlin, zvifat nebo minerdlnich zdrojl. Pozornost jim
maji vénovat lidé s alergii nebo zvySenou citlivosti na néktera aditiva. Mnoho pridatnych latek
obsahuji vysoce zpracované potraviny.

Fortifikace je pridavani nutricné prospésnych latek jako jsou vitaminy, mineralni latky, vlaknina a jiné
ziviny do potravin za Ucelem snizit dlsledky jejich nedostatku, nebo nahradit l1atky, jejichZz obsah klesl
pri zpracovani potraviny. Znamym prikladem je obohaceni soli o0 jéd a tim zabranéni rozvoje
onemocnéni stitné zlazy. Dostupné je mnozstvi obohacenych potravin, jako mouka, cerealie, dZus,
mléko a mlécné vyrobky. Dodani prospésnych latek do téchto potravin je pro zdravi prinosné, ale
dulezitéjsi je dodrzovat obecné rady zdravi prospésného stravovani.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Hygienické navyky

Pro bezpecné stravovani dodrzujte:

e Spravné hygienické navyky. Dikladné si umyvejte ruce pred jidlem a pfi jeho priprave.
e Nakupujte bezpecCné a nezavadné potraviny.

e Potraviny spravneé skladujte.

* Dbejte na bezpecnou a hygienickou pfipravu jidla.

e Konzumujte Cerstvé a bezpecné pokrmy.

e Pouzivejte bezpecnou vodu.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

ZAPAMATUITE SI !

Bezpecnost potravin je velmi dllezita pro téhotné Zeny, malé déti, starsi lidi a pro nemocné lidi, zejména
s poruchou imunity. Jist bezpecné potraviny znamena predevsim védét, jak potraviny spravné nakupovat,
pripravovat, skladovat a konzumovat .

Pro bezpecné stravovani dodrzujte:

e Spravné hygienické navyky. DUkladné si umyvejte ruce pred jidlem a pfi jeho pripravé.
e Nakupujte bezpecné a nezavadné potraviny.

e Potraviny spravneé skladujte.

e Dbejte na bezpecnou a hygienickou pripravu jidla.

e Konzumujte Cerstvé a bezpecné pokrmy.

e Pouzivejte bezpecnou vodu.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Cile:
® dodrzovat spravné hygienické postupy pfi manipulaci s potravinami,
e spravné uskladnit rlzné potraviny v chladni¢ce i mimo ni,
e odliSit potraviny Cerstvé, trvanlivé, zkazené,
* najit na obalu tabulku slozeni potravin a pridatné latky,
e posoudit datum spotreby konkrétnich potravin podle jeho vyznaceni na obalu,
e dodrzovat spravné hygienické navyky v souvislosti s prevenci onemocnéni.
ZDROJ: https://www.statpedu.sk/cz/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
Dovednosti: Komunikacni, prezencni, socialni.
Metody a formy : skupinova prace, projektové vyucovani
Doporucena vékova kategorie : 10-14 let
Cas: 45 — 90 min.
Klicové pojmy: skladovani potravin, zdravotni problémy, kontaminace potravin
Klicové kompetence: Z4ci ziskaji znalosti o spravném zpGsobu uskladfiovani potravin. Chapou, Ze
nespravné uskladnovani potravin zplsobuje zdravotni . Skupinova prace rozviji komunikacni a organizacni
schopnosti zaka.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 1 : Zapomenuta svacina, 10-14 let, 45 min, /prace na doma, dlouhodoby projekt/

Pomticky : papir, pero, barvicky, lepidlo, obrazky ovoce a zeleniny, chleba - svacina, igelitova sacek,
fotoaparat-mobil, internet

a) Zaci pracuji jednotlivé nebo ve dvou.

b) Kazdy zak si uz nékdy zapomneél svacinu ve skolni tasce. Napis, co se déje se zapomenutou svacinkou.
c) Udélejte si pokus: Vlozte do igelitového sacku ovoce nebo kousek chleba. Umistéte jej na teplé misto a

pozorujte, co se bude dit. Své pozorovani zaznamenavejte pomoci fotek nebo nakreslete, co se s jidlem v
kapse déje . Své pozorovani si zapiste do tabulky:

pozorovani potraviny

d) Zjisti, co zpUsobuji zkaZzené potraviny lidskému organismu.) Pfiprav plakat se svymi vysledky. Svuj
plakat prezentuj pred spoluzaky ve Skole. Délka prezentace by nemeéla byt vice nez 3min.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 2. Jak skladujeme jidlo, 10-14 let, 45 min
Pomucky: papir, pero, barvicky, lepici paska, obrazky potravin, internet
a) Vystfihnéte z ¢asopisu, vytisknéte nebo nakreslete obrazky potravin.

b) Diskutujme se zaky: Jak uchovavame potraviny? Kde vsude je uskladnujeme? Proc je
dulezité uchovavat je co nejdéle kvalitni? Co zpUsobuji zkazené potraviny lidskému
organismu?

c) Spolecné vytvorte seznam potravin, které nejcastéji pouzivate vdomacnosti

d) Zaci ve dvou nebo samostatné vyplni tabulku se zptisobem uskladfiovani potravin:

Druh potraviny Zptsob uskladnéni

e) Na zavér si spolecné zkontrolujeme tabulku a zpUsoby uskladnéni potravin.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Otazka z dotazniku pro studenty — spravna odpovéd’

Pro bezpecné stravovani je duleZité nekonzumovat potraviny, které:

Jsou kontaminovany (mikrobiologicky, chemicky).
Prekrocily datum spotreby uvedené na obalu potraviny.
Jsou fortifikované (obohacené o nékteré ziviny).

Jsou Cerstveé uvarené.

Nevim

© oo T

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.

o o

tm b,
Sy
v b4 S & E
I8aMS @i % )
SO QBESITY PEDAGOGIKA L g H
Bratnski 36, Plzeii ASSQCIATION Y : f
Piispivkovi organizace K >

ey
mmmmm

“  PAABE
.“'-.IJ'I Huwmnna D:H?n'
J 5 .,. Y Tacdno 30 Kayecmen



‘o
w INNOVATIVE
STEPS

Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Dékujeme za pozornost!

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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W “INnovarive Evropskou unii

STEPS -

Projekt : Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
ID ¢islo projektu : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavani pro ucitele

Autori:
Martina Kliestikovad, Peter Minarik, Daniela Mindarikovd, Jana Sremanakova

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Udrzitelné stravovani: potraviny
zdravé pro lidi jsou zdravé i pro Zemi

Kapitola 10

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Jidlo je nejen prostredkem k uspokojeni hladu a ziskani energie, ale
ma vyznamny vliv i na nase zdravi a planetu, na které zijeme .

Nase zdrava stravovaci rozhodnuti prispivaji k udrzitelnému zivotnimu
stylu pro nas i pro budouci generace.

Evropska komisar'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nédzory pouze na autory, a komisi mtize
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Co to znamena: udrzitelné stravovani a udrzitelné potraviny?

Udrzitelné stravovani je definovano jako zplUsob konzumace potravy, ktery zajistuje
dostatek jidla pro soucasnou populaci a zaroven minimalizuje negativni vlivy na zivotni
prostredi, socialni spravedlnost, zdravi, ekonomiku a budouci generace.

Udrzitelné stravovani je spojeno se Setrnym zemédélstvim, které

podporuje ekologické a regenerativni metody, zaméruje se na »

péstovani plodin _. pi.

a integraci hospodarskych zvirat tak, aby napodobovaly pfirodni 5 et
ekosystémy a minimalizovaly znecisténi prostredi. Udrzitelné »

stravovani zahrnuje potraviny, které jsou lokalné, nutricné bohaté i

a minimalné zpracované, produkované ve spravedlivych A - .
podminkach a prodavané za spravedlivé ceny. =

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Zmeéna klimatu, Zivotni prostiedi a zajiStovani potravin

Klimatické zmény, Zivotni prostredi a potravinova bezpecnost vzajemné souvisi. Potravinova
bezpecnost je zajisténa tehdy, kdyz vsichni lidé maji pristup k dostatecnému, bezpe€nému a
vyzivnému jidlu . Tento stav je vSak ohrozen ristem populace, ekonomickymi faktory a negativnimi
vlivy produkce a konzumace potravin, které vedou ke klimatickym zménam a zhorsuji zivotni
prostredi.

Zmeény klimatu ovliviuji pocasi, coz vede k poklesu vynost plodin a

. produktivity skotu. Extrémni zmény pocasi a nadmeérné pouzivani
‘ ”Q- pesticid( a jinych chemikalii Skodi véelam, bez nichz by doslo k
- "’ vaznému poruseni biologické rozmanitosti a naruseni potravinového
N “ retézce. Pro dosazeni potravinové bezpecnosti je nezbytné
' prosazovat udrzitelné zemédélstvi a zajistit spravedlivou distribuci
'\ ‘ “ potravin .
Y

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Produkce a spotreba potravin a jejich vliv na klimatické
podminky — ,,z farmy na stal“

» Z farmy na stal” (,Farm to Fork”, F2F, ,z farmy na vidlicku“) je evropska strategie, jejimz cilem je
dosahnout zdravého a spravedlivého potravinového systému Setrného k Zivotnimu prostredi. Ma

prinést zdravejsi potraviny, snizit environmentalni stopu zemédélstvi a zajistit potravinovou bezpecnost
a spravedlivou odménu pro zemédélce .
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Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, ktera se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi méize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt uéinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Jakakoli lidska ¢innost ma vliv na zivotni prostfedi. Masova
produkce a globalizace tento stav jesté zhorsuji. Environmentalni
dopad se vyjadruje nejcasteji jako uhlikova a vodni stopa.

Uhlikova stopa je celkové mnozstvi sklenikovych plynt, které
vznikaji lidskou Cinnosti .

Sklenikové plyny jsou plyny v atmosfére, jako je oxid uhlicity,
metan a vodni para. Pohlcuji ¢ast tepla, které vznika pfi ohfivani
planety a tim vytvari sklenikovy efekt, ktery zvysuje teplotu
zemského povrchu.

Vodni stopa udava objem sladké vody v litrech nebo kubickych
metrech, ktera je pouzita pri vyrobé spotrebniho zbozi nebo
sluzby.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Cely potravinovy rfetézec — produkce potravin, jejich zpracovani a transport, prodej i nase spotreba —
ma vyznamny negativni vliv na Zivotni prostredi a klima.

e Konvencni zemédélstvi produkuje asi 20 % celkovych emisi sklenikovych plynd a je nejvétsim
spotrebitelem vody (az 80 % celkové vody) pro zavlazovani plodin.

e Péstovani jedné plodiny na velké plose (monokulturni zemédélstvi) a intenzivni chov
hospodarskych zvirat vede k odlesriovani, poskozovani pldy a sité mikroorganism Zijicich v pudé,
a tim narusovani lesnich ekosystémd.

e Nadmeérny a nezakonny rybolov prispiva k vyCerpavani morskych zdrojli a naruSovani vodnich
ekosystému.

e Nadmérné pouzivani pesticidli ohroZuje organismy, kterym nejsou urceny, kontaminuje pldu a
vodu a pres potravinovy retézec ovliviiuje i nase zdravi.

e Ke zpracovani a prepravé potravin se spotfebovava energie z fosilnich paliv , coz také vede k
emisim uhliku.

e Nadmeérné baleni potravin zvysuje celkovou produkci odpadu a potravinovy odpad pfispiva

k emisim metanu na skladkach.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Rostlinné potraviny maji obecné nizsi uhlikovou i vodni stopu ve
srovnani s potravinami zivoc¢iSného plvodu. Konzumace prevainé
rostlinné stravy je tak prospésna nejen pro nase zdravi ,
ale také setrnejsi k zivotnimu prostredi.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Dulezitym krokem pro ochranu Zivotniho prostredi je W s
minimalizovani plytvani zdroji a redukce potravinového j .
odpadu. Spousta lidi na zemékouli hladovi a paradoxem je, zZe '
velké mnozstvi potravin se zbytecné vyhazuje. Jidlo proto
nikdy nevyhazujte, pokud to neni nezbytné nutné! Na talir

si nalozte jen to jidlo a takové mnozstvi, které jisté snite. ; d)

W e
Moznosti, jak efektivné ak prostredi Setrné snizit potravinovy o ﬁ(
wr

odpad, nabizi také pyramida potravinového odpadu: nejvétsi : o ﬁ I
vyznam ma snizeni mnozstvi odpadu, pak darovanijidla lidem o -
v nouzi, krmeni hospodarskych zvirat, kompostovani a ‘.«

posledni moznosti je zbaveni se odpadu.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Planovani jidel, nakupovani s pfipravenym
seznamem, sledovani dat spotreby, servirovani
primérenych porci, spravné skladovani
potravin, vyuzivani zbytku jidla a kompostovani
V.. jsou zakladni praktiky na minimalizovani
ﬁ‘a <£ potravinového odpadu.

= Timto zplUsobem nejenze sniZzujeme potravinovy

odpad, ale také Setrime zdroje na jejich produkci

potravin.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Potraviny zdravé pro lidi jsou zdravé i pro Zemi

Udrzitelné stravovani znamena vybér a konzumaci potravin, které jsou zdravé pro lidi i
pro zivotni prostredi.

Model dvojité pyramidy je jednim z navrha, ktery pomaha vizualizovat, které potraviny by
meély tvorit zaklad stravy a které by meély byt konzumovany méné casto z hlediska jejich
environmentalniho dopadu. Znamena to:

1. Zvyseni podilu rostlinnych potravin.

2. Podpora mistnich zdrojti a lokalnich producent.

3. Preferovani organickych / bio / eco potravin.

4. Vlybér udrzitelnych ryb a moiskych plodu.

5. Odpovédna konzumace masa.

6. Podpora spravedlivého obchodu.

7. Minimalizace zpracovanych potravin.

8. Zahradkarstvi a vlastni péstovani.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

ZAPAMATUITE SI !

Udrzitelné stravovani je spojeno se Setrnym zemédélstvim, které podporuje ekologické a regenerativni
metody, zamérfuje se na péstovani plodin a integraci hospodarskych zvirat tak, aby napodobovaly prirodni
ekosystémy a minimalizovaly znecisténi prostredi. Udrzitelné stravovani zahrnuje potraviny, které jsou
lokalné, nutricné bohaté a minimalné zpracované, produkované ve spravedlivych podminkach a prodavané
za spravedlivé ceny.

Pro dosazeni potravinové bezpecnosti je nezbytné prosazovat udrzitelné zemeédélstvi a zajistit spravedlivou
distribuci potravin.

Rostlinné potraviny maji obecné nizsi uhlikovou i vodni stopu ve srovnani s potravinami zivocCiSného
plvodu. Konzumace prevazné rostlinné stravy je tak prospésna nejen pro nase zdravi, ale také Setrnéjsi k
zivotnimu prostredi.

Zakladni praktiky na minimalizovani potravinového odpadu jsou: planovani jidel, nakupovani s
pripravenym seznamem, sledovani dat spotreby, servirovani primérenych porci, spravné skladovani
potravin, vyuzivani zbytkd jidla a kompostovani jsou zakladni praktiky na minimalizovani potravinového
odpadu. Timto zpUsobem nejenze snizujeme potravinovy odpad, ale také Setfime zdroje na jejich produkci
potravin.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Cile:

e \Védét priciny plytvani potravinami a odhadnout jejich dlsledky v globalnim méritku.

e Propojit souvislosti mezi plytvanim potravin v bohatych zemich a hladem v rozvojovych
zemich.

e Naucit se minimalizovat plytvani potravinami v domacnosti a rozumné hospodafrit s jidlem.

e Umét diskutovat o resSenich potravinového odpadu.

Dovednosti: Komunikacni, prezencni, socialni.

Metody a formy : skupinova prace, projektové vyucovani
Doporucena vékova kategorie : 10-14 let

Cas: 45 — 90 min.

Klicové pojmy: udrzZitelné potraviny, plytvani potravin, zodpovédna konzumace jidla
Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji komunikaéni a organizacni schopnosti zaka.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 1 : Plytvani jidla, 10-14 let, 45 - 90min, /prace na doma, dlouhodoby projekt/

Pomlicky: papir, pero, barvicky, lepidlo, obrdzky potravin, internet

a) Uvodni diskuse se 7aky: Které jidlo jste za posledni tyden vyhodili? Jaké to bylo mnoZstvi? Ve $kolni jidelné snite
vSechno? Odhlasite si obéd pokud vam nechutna? Myslite si, Ze potraviny vyhazuji také déti v Africe? A pod.

b) Z&ci pracuji jednotlivé nebo ve dvou. Pfipravi si plakat o plytvani potravin.

c) Druha (nasledujici) hodina: Zaci prezentuji své projekty ostatnim spoluzakiim. Délka prezentace by neméla byt vice
nez 3min.

d) Na tabuli nebo do posteru na flipchart vybrany Zak pise zjiSténé informace z projekta.

e) Zaci spole¢né hledaji podstatu feseni problému plytvani potravin. Zamysleji se nad pti¢inami a désledky.
f) Ukolem Zakd bude vytvofit Fetézec pficin a dsledkd plytvani s jidlem v kazdé fazi potravniho fetézce (od farmy aZ na
stal).

g) Rizena diskuse ucitelem: hledani feseni jak minimalizovat plytvani jidlem. Naugit se spotfebovat viechny nakoupené
potraviny. Nevyhazovat jidlo. Nakupovat podle seznamu.

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 2: Desatero neplytvani potravin 10-14 let, 45 min

Pomlicky: papir, pero, barvicky

a) Rozdélte se do dvou skupin

b) V kazdé skupiné si zvolte kapitana, mluvéiho a zapisovatele

c) Ukolem kazdé skupiny bude navrhnout desatero neplytvani potravin. P¥ipravi plakat s obrazky

d) Zaci prezentuji své plakaty ostatnim spoluzaktim. Délka prezentace by neméla byt vice nez 3min.

e) Diskuse na zavér: Kolik bod( z desatera se shodovalo mezi skupinami?

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Otdazka z dotazniku pro studenty — spravna odpovéd’

Ktery typ stravovani se povazuje za optimalni a prospésny pro zdravi lidi a zaroven
Setrny i pro Zivotni prostredi ?

vé

a) Alternativni styly stravovani (vegetaridnstvi, veganstvi a jiné).
b) Stravovanis prevahou Zivocisnych potravin.

c) Stravovanis prevahou rostlinnych potravin.

d) Stravovani neovliviuje Zivotni prostredi.

e) Nevim

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Udrzitelnost Skolstvi pro Prosperuijici $koly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Dékujeme za pozornost!

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Financovano

qp" INNOVATIVE .
Evropskou unii

STEPS -

Projekt : Inovativni STEPS (Inovativni udrZitelné vzdélavani pro prosperujici skoly)
ID ¢islo projektu : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Metody a organizacni formy
vyucovani

Vzdelavani pro ucitele

Autor: Mgr. Martina Kliestikova

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.

o M.IN-"%
OZS 2 MS N g Bk .22 PAABE
B nénsici 36, Plzct ASSOCIATION -OACOCIA "X : j ‘ K] Sacous aa x S
g e i

I iisplv # oipasosamemns!

v



w IN NOVATIVE
STEPS -

Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Vzdélavani k udrZitelnosti pro Prosperujici Skoly )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Vyucovaci metody patfti k zakladnim prvkim vyuky.
Pomoci vyucovacich metod se zdkim zprostiedkuje obsah uciva.
PFi vyuCovani je neustala interakce mezi ucitelem a Zakem nebo mezi Zaky navzajem.
Interakce mezi uCitelem a zakem je realizovana prostfednictvim vyukovych metod .
Je na uditeli aby vybral tu nejvhodnéjsi vyucovaci metodu pro zpristupnéni uciva. V minulosti
se pouzivaly prevazné klasické vyucovaci metody jako je vyklad nebo predndaska. Dnes uz
ucitelé vyuzivaji mnohé netradi¢ni metody vyucovani, které zaky zapoji do samotného déje
vysvétlovani uciva, samostatné praci a reSeni problémd.
Tyto metody podporuji u Zakd rozvoj analytického, logického a tvlréiho mysleni,

samostatnosti ak socialnimu chapani druhych .

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Organizacni formy vyucovani predstavuji organizovanou ¢innost Zak( a ucitele, kterd probiha

v urcitém case, prostoru a podle planu.

Klasifikace organizacnich forem vyucovani :

a) podle prostredi:

e vyucovani ve tridé

e vyucovani ve specializovanych prostorach skoly (pocitacova ucebna, laborator)
e vyucovani mimo tridu (napf. v pfirodé, v muzeu)

b) podle poctu Zdka
e frontdlni vyucovani (uci se najednou cela trida) e
e skupinové vyucovani

e individualni vyucovani

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Skupinova prace

Vyznam skupinového vyucovani je v tom, ze zaci rfesi spolecné ukoly a
problémy, vymeénuiji si nazory, doplnuji se, pomahaji si, spolecné
odpovidaji za vysledky prace atp.

Ukazovatelom efektivnosti skupinové prace nejsou vysledky skupin,
ale vysledky jednotlivcu.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Vzdélavani k udrZitelnosti pro Prosperujici Skoly )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Vyhody a nevyhody skupinového vyucovani

Zvyseni zajmu o predmét, uceni se Casova ndrocnost pfi pFipravé hodiny
Aktivni osvojeni si uciva Hluénost ve tridé

Odpovédnost za ¢innost ve skupiné / za svou  Pfi velkém poctu skupin, ucitel mlze

praci ztratit prehled o jejich Cinnosti

Nauci se planovat svou praci/efektivnost Nestejnomérny pocet Zakd ve skupiné pfi
vyuZiti ¢asu absenci zakl ve tridé

Respektovani ostatnich ¢lenl skupiny Odmitnuti aktivity v pfipadé Spatného

rozdéleni zakl (nejsem s kamarddem ve

skupiné)

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Vzdélavani k udrZitelnosti pro Prosperujici Skoly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Nejideadlnéjsi pocet Zaku ve skupiné je 4.

Typy skupin :

e Pfirozené skupiny — dobrovolny vybér zak

e Seznamovaci skupiny — pozndvani novych zaku

e Kratkodobé skupiny — nejvice pouzivané pro kratké aktivity
 Dlouhodobé skupiny — pfi dlouhodobé praci, efektivné
 Homogenni - pokud uditel potfebuje pracovat se skupinou urcitych zaku
e Heterogenni— Zaci rizné Urovné zvladnuti ukoll
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Vzdélavani k udrZitelnosti pro Prosperujici Skoly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Jak vytvorit skupiny zaka :

JAK NE!!! Rozdéleni skupin podle
kamaradstvi, vytvari prostor pro
konflikt a nespravedInost vU i
vylou¢enym spoluzakim .

JAK ANO!!! Nahodné déleni: zaky
motivujeme k tomu, aby to brali jako
vyzvu do budoucnosti, kdy ve svém
zameéstnani budou potrebovat
schopnost vychazet s rGznymi lidmi.
Trida poskytuje bezpecné prostredi,
kde si to mohou nacuvicit.

OZS 9 MS SLOVAK
SO OBESITY
.Vlt nénski 36, Plz m / ASSOGIATION
Phispivke

Priklady ndhodného déleni

® Pera — Zaci daji sva pera do sklenice — pera se
nahodné losuji a vytvareji skupiny

* Jména — listky se jmény zaku, které losujeme
¢ Puzzle — rozstfihame obrazek na casti, zZaci si
losuji a hledaji, s kym mohou obrazek poskladat
¢ Hrdinové — obrazky filmovych nebo
pohadkovych hrdinl rozddme Zakdm a oni pak
hledaji svou skupinu postav z filmu/pohadky
(mGZeme pouzit rdzné obmeény: jména slavnych
osobnosti, obrazky, geometrické utvary, pisnicky,
roky a udalosti apod .)

Tip: vyrobte si losovdtka, ktera budete pouzivat
cely rok

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Porovnani skupinového a kooperativniho vyucovani

NeuvaZuje se o socidlnich dovednostech  Cilené rozvijeni socidlnich dovednosti
Ucitel nezasahuje do skupinové prace Ucitel pozoruje praci a pripadné zasahuje

Hlavni ¢innost vede ucitel nebo zvoleny Spolecné vedeni ¢innosti vSemi zaky

zak

Zak odpovida pouze za sebe Odpovédnost za celou skupinu

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Priklady technik skupinového a kooperativniho vyucovani

e Kontrolovana diskuse
e Diskuse krok po kroku 6
e Bzudici skupiny
e Snéhova koule
e Prekrizené skupiny

 Myslenkova mapa

o Skladacka/ Puzzle nebo Kruh expert(

e Akvarium

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Vzdélavani k udrzitelnosti pro Prosperujici Skoly )
Smilouva o projektu é&islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Projektové vyucovani je zpUlsob vyuky, pfi kterém mlzZeme vyuzivat
nékteré vyucovaci metody jako problémové vyucovani, kooperativni
vyucovani, skupinové vyucovani, diskuse.

Cilem projektového vyucovani je aktivné zapojit zaky do poznavaciho
procesu. Ucitel pfipravi problémové ukoly, které zaky vedou k tomu,
aby pfemyslely o tom, co se uci. Realizace a vysledek projektu zavisi

na tom, jakou maji zaci tvorivost, fantazii, kritické mysleni a motivaci. "
Podstatou projektového vyucovani je reSeni vzniklého resp. == %
nastoleného problému zaky formou konkrétniho projektu .
Principem projektového vyucovani je dbat na potreby a zajmy déti. "
Vybér tématu ma prispét k seberealizaci Zakl, umoznit jim ziskat nové “ ‘
zkusSenosti a pohled na aktualni situaci - spojovat skolu se zivotem. R

Také je dulezita interdisciplinarita , coz znamena prekrocit ramec
jednotlivych vyucovacich predmétl. Sebaregulace pfi projektovém
vyucovani pomdahd zakim naucdit se pldnovat, realizovat a hodnotit své
projekty.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@ze byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Vzdélavani k udrZitelnosti pro Prosperujici Skoly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Rolova hra predstavuje urcitou situaci, kdy se reseni i J
realizuje formou hrani role. Vyuzivame ji pti nacviku . e v_
komunikacnich a socidlnich dovednosti, kdyz chceme, aby - 1 e
Z4aci zazili rGzné situace a vidéli je z vice pohledd. Hrani n n
role pomdhd zakim vyjadftit vlastni ndzory, postoje a
myslenky. Uvidi dlsledky svych ¢inll na jiné nebo zjisti .
rdznorodost nazor( a postojd. xz o iﬁ ; ok
Podstatou rolové hry je hrani pribéhu, situace. Pfibéh " " .
méze byt vymyslen nebo vytvoren na zékladé néjaké - g
predlohy. Podstatné je to, aby pribéh mél svou gradaci,
vychovny potencial a pfitazlivost pro zaky tridy. e
Rolova hra pro znaénou psychickou zaté? na zucastnéné e 3o

-

zaky vyzaduje velmi kompetentni vedeni ze strany ucitele. %

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Vzdélavani k udrZitelnosti pro Prosperujici Skoly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

B

Hrani roli probiha vétSinou v téchto fazich: @ .

a) sezndmeni se se situaci

b) rozdéleni roli

c) pfiprava a nacviceni P o

d) odehrani situace skupinou ﬂ EQ
’-'--.. q S
I -

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace neptedstavuje souhlas s obsahem, ktery odrazi pouze nazory autorl, a Komise nemize byt zodpovédna za jakékoli pouZiti informaci v ni obsazenych.

e ) zhodnoceni a vyhodnoceni zavér z odehrané hry
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Badatelske vyucovanie

IBSE- Inquiry based science education - vyu€ovanie zaloZzené na badani.

Badatelské vyucovani neni vymezenou metodou vyucovani, ale obsahuje prvky vice vyucovacich metod.
problémové vyucovani, projektové vyucovani. V badatelském vyucovani ucitel nepredklada hotové
poznatky a zak&im déld v jejich aktivitach jen poradce/priivodce. Zak si znalosti osvojuje prostfednictvim
vlastniho badani, je samostatny ve své praci, realizuje vlastni experimenty a vyhledava informace. Ma-li
2ak porozumét prirodnim védam, musi se vzit do zplsobu mysleni védcl a mit pfrileZitost k
samostatnému aktivnimu badani a experimentovani. Zak se stava vyzkumnikem a autorem novych
poznatkd.

Pozorovani je b&znou &innosti kazdého €lovéka. Clovék neustéle pozoruje mnoZstvi objektd, jevd a
procesl ve svém okoli. Na zakladé pozorovani si védci kladou otazky (,vyzkumné“ otazky), na které
hledaji odpovédi. V ramci hledani odpovédi si stanovuji hypotézy a planuji pokusy, kterym potvrdi nebo
vyvrati své hypotézy.

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Typy badatelského vyucovani :

e Potvrzujici badani ( confirmation inquiry ) — zakim je predem znam vysledek experimentu,
jakozZ i otazka a metoda, kterou se dopracuji k odpovédi (vysledku).

e Strukturované badani ( structured inquiry ) - Zaci samostatné pracuji na vyvozeni zavérl ze
sesbiranych dat, zakladni otazku a postup predlozi ucitel.

* Nasmérované badani ( guided inquiry ) — ucitel Zakim nastoli jen otazky

e Otevrené badani ( open inquiry ) — nejvyssi forma badani, kterd zahrnuje jak formulaci
otdzek, tak i navrzeni experimentu, sbér dat, analyzu, interpretaci a komunikaci vysledku

Evropska komisai'ska podpora pro vyrobu této publikace, kterd se neobjevuje na odstranéni contents, které odrazeji nazory pouze na autory, a komisi mize byt schopna odpovédét na kazdy, kdo by mohl byt ucinén informaci, ktery
je obsazen.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Vzdélavani k udrZitelnosti pro Prosperujici Skoly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Rady uciteliim jak realizovat badatelské vyucovani:

e Dulezitd je dikladnd priprava pred realizaci hodiny.

 Nezadavejte ze zacatku prilis tézké ukoly.

e Kazdy zak by mél mit svlij badatelsky zapis.

e  Zvazte praci ve skupinach.

e Ddvejte pozor na to, abyste Zakiim nezasahovali do badani.

e Oznamte zakam, Ze hodnoceni budou za celou praci nejen za vysledek.

* Neustale jim pripominejte, Ze kazda odpovéd kterou najdou je hodnotna bez ohledu na jeji spravnost.
e  Poskytnéte Zakiim pomoc i mimo hodiny.

e Zapisujte si vase postrehy z badatelskych aktivit.

v . v 7 v 7 7 7 o v 7 o
* Vénujte dostatecny Cas k prezentovani vysledku zaku.
Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Projekt: Inovativni STEPS ( Inovativni Vzdélavani k udrZitelnosti pro Prosperujici Skoly )
Smlouva o projektu &islo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Postup pri badatelském vyucovani

V badatelském vyucovani se zak dostava do pozice vyzkumnika a autora novych poznatkl. Objeveni nové
informace je zdkladem préace zaka.

a)

b)

c)

d)

e)

Pfi badatelském vyucovani je dalezité dodrzovat postup:

Kladeni otazek : navozeni zajimavé otazky. Zak(im klademe otazky, aniz bychom &ekali odpovéd nebo
Zaci kladou otazky uciteli.

Vybér vyzkumné otazky : Zaci si vyberou otazku, na kterou budou hledat odpovédi.

X/

Formulace hypotézy (nejdrive spolecné s ucitelem pozdéji samostatné): Zaci se zkusi zamyslet a
vytvorit vlastni hypotézu — predpoklad odpovédi na kladenou otdzku.

Pokus: hledani odpovédi na otazky, potvrzeni nebo vyvraceni hypotézy na zakladeé ziskanych informaci
z internetu nebo odborné literatury.

Prezentace vysledki : nasledujici hodina, ne vice nez 3 min./zak

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Project: Innovative STEPS ( Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools )
Project Agreement Cislo : 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Déekujeme za pozornost!

Podpora Evropské komise pro produkci této publikace nepredstavuje souhlas s obsahem, ktery odrézi pouze nazory autorl, a Komise nem@Ze byt zodpovédna za jakékoli pouziti informaci v ni obsazenych.
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Test pro ucitele ,, Zdrava vyziva“

KAPITOLA 1:

1. Mezi makronutrienty (makrozZiviny) patf¥i
a. bilkoviny, sacharidy, tuky

b. aminokyseliny, glukdza, mastné kyseliny
c. vldknina

2. V ramci zdravé vyzivy by mély prevazovat
a. vitaminy a tuky

b. tuky a mineralni latky

c. nenasycené mastné kyseliny a tuky

KAPITOLA 2:

3. Nejvyssi energetickou hodnotu ze vsech Zivin maji
a. bilkoviny

b. sacharidy

c. tuky

4. ,Prazdné kalorie” jsou:

a. energeticky bohaté potraviny ale bez Zivin

b. nizkoenergetické potraviny s mnoha kaloriemi se spoustou Zivin
c. nizkoenergetické potraviny s malo kaloriemi bez Zivin

KAPITOLA 3:

. Jak ¢asto bychom méli konzumovat ryby?
. Alespon dvakrat za tyden

. Jednou za mésic

. Ryby by se nemély konzumovat

o T o U

6. Vrchol potravinové pyramidy obsahuiji:

a. potraviny a ndpoje, které patfi do zdravého stravovani

b. potraviny a napoje, které nepatfi do zdravého stravovani

c. potraviny a napoje, které mame jist denné abychom nebyli obézni

KAPITOLA 4:

7. Ktery napoj je nejvhodnéjsi pro spravny pitny rezim?

Financovano
Evropskou unii



a. Pitna voda
b. Bylinkovy ¢aj
c. Mléko

8. Denni potieba vody je:

a. u dospivajicich a dospélych kolem 3 litr(i
b. u dospivajicich a dospélych kolem 2 litra
c. u dospivajicich a dospélych kolem 4 litrd

KAPITOLA 5:

9. Kolikrat za tyden bychom méli konzumovat ryby?
a. Alespon dvakrat za tyden

b. Jednou za mésic

c. Ryby by se nemély konzumovat

10. Mlécné vyrobky je tieba jist:
a. jednou za tyden

b. jednou denné

c. alespon 3 porce denné

KAPITOLA 6:

11. Co z uvedeného nepatfi k zakladim zdravého stravovani?
a. Mléko

b. Salat

c. Ofechova tycinka s polevou

12. Zdrava strava obsahuje:

a. vice Zivin a energeticky bohatych potravin

b. méné energeticky bohatych potravin a méné kalorickych potravin
c. vyvaZiené mnoistvi energie, Zivin a jinych potrebnych latek

KAPITOLA 7:

13. Které vyZivové udaje se musi uvadét na etiketé balené potraviny?

a. Obsah alergent

b. Obsah energie, tuktli az toho nasycenych mastnych kyselin , sacharidd az toho cukrti,
obsah bilkovin a soli

c. Obsah cukrt a vlakniny

14. Co by méla obsahovat zdrava svacinka?
a. Zeleninu, ovoce, zdroj vlakniny, lehce stravitelné bilkoviny a dostatek vhodnych tekutin
b. Ovoce, zdroj vlakniny a dostatek vhodnych tekutin



c. Ovoce, lehce stravitelné bilkoviny a dostatek vhodnych tekutin
KAPITOLA 8:

15. Nevhodné stravovani mize vést k rGznym rizikim a zdravotnim problémdm. Oznacte
spravnou kombinaci.

a. Nedostatecny pfijem bilkovin miZe vyvolat alergickou reakci

b. Clovék s alergii mGze konzumovat malé mnoZstvi potraviny, ktera obsahuje dany alergen
c. Nadmérny a dlouhodoby pfijem kalorii (energie) ve stravé vede k narlstu télesné
hmotnosti

16. Kde je tfeba hledat pomoc pri obezité nebo pfi poruchach pfijmu potravy?
a. U svého osetfujiciho lékare

B. U dietologa

C. U fitness trenéra

KAPITOLA 9:

17. Pro bezpecné stravovani je daleZité nekonzumovat potraviny, které:
a. jsou kontaminovany (mikrobiologicky, chemicky)

b. prekrodily datum spotfeby uvedené na obalu potraviny

c. jsou fortifikované (obohacené o nékteré Ziviny)

18. Pfi oznacovani potravin z hlediska jejich bezpecnosti jsou dllezité tyto informace:
a. datum vyroby potraviny, slozky, které vyvolavaji alergie

b. datum spotieby a slozky, které vyvolavaiji alergie

¢. datum minimalni trvanlivosti nebo datum spotreby, slozky vyvolavajici alergii nebo
nesnasenlivost.

KAPITOLA 10:

19. Ktery typ stravovani se povazuje za optimalni a prospésny pro zdravi lidi a zaroven
Setrny i pro zZivotni prostredi?

a. Alternativni styly stravovani (vegetarianstvi, veganstvi a jiné)

b. Stravovani s pfevahou ZivocisSnych potravin

c. Stravovani s prevahou rostlinnych potravin

20. Které potraviny maji nizsi uhlikovou stopu?
a. Rostlinné

b. B.Zivociné

c. C. Mofrské



Test pro ucitele ,,Metody a organizacni formy vyucovani”

21. Organizacni formy vyucovani délime na:
a. podle prostredi a poctu zak

b. podle ¢asu

c. podle prostoru

22. Typy skupin pfti skupinové praci jsou:
a. malé, velké

b. sudé, liché

c. homogenni, heterogenni

23. Technika skupinového a kooperativniho vyucovani neni:
a. honicka

b. snéhova koule

c. akvarium

24. Anglickou zkratkou badatelského vyucovani je:
a. ISBE
b. ESBI
c. IBSE

25. Postup pri badatelském vyucovani je:

a. vybér vyzkumné otazky, kladeni otazek, formulace hypotézy, pokus, prezentace vysledkt
b. kladeni otazek, vybér vyzkumné otazky, formulace hypotézy, pokus, prezentace vysledku
c. kladeni otazek, formulace hypotézy, vybér vyzkumné otazky pokus, prezentace vysledk
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