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Téma jedla sa tyka kazdého z nds, pretoze jest a pit musime. Vdaka
strave mame dostatok zZivin potrebnych na prezitie a dostatok energie
na kazdodenné Cinnosti. Potrava ma vsak aj priamy vplyv na nase
fyzické, dusevné a citové zdravie.

,Nezijeme preto, aby sme jedli, ale jeme preto, aby sme zili.”

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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Potraviny su latky, ktoré obsahuju ziviny. Maju rastlinny alebo zivocisny pévod. Su uréené na vyzivu
ludi v nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave. Kazda potravina ma urcitu energeticku
a nutricnu hodnotu.

Strava je zostava jedal a pokrmov na vyzivu ludi.

Jedlo je zostava pokrmov pozivanych v urCitom ¢ase. Napr. ranajky, obed, vecera.

Pokrm je upravena potravina na bezprostredné pozivanie. Napr. zemiakova kasa, polievka.

Vyziva je proces spracovania potravy v traviacom (gastrointestinalnom) trakte ¢loveka, aby sa
jednotlivé ziviny vyuzili na spravne fungovanie organizmu.

Ziviny (nutrienty) su vyzivné latky pritomné v potravine. Ziviny st nevyhnutné na vyvoj, rast a vietky
funkcie organizmu.

Makroziviny (makronutrienty) su zdrojom energie a slizia na vystavbu telesnej hmoty. Su to bielkoviny (proteiny),

sacharidy a tuky (lipidy). Ich denny prijem je v gramoch.
Mikroziviny (mikronutrienty) nie su zdrojom energie, pre organizmus su vSak nevyhnutné. Su to vitaminy, mineralne

latky, stopové prvky a dalSie latky. Ich denny prijem je v miligramoch. "
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Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Bielkoviny (proteiny) su zakladnym
stavebnym materialom tkaniv a organoy,
zlozkou hormonov, enzymov a protilatok.
Celkom 20 aminokyselin vytvara Struktury
réznych bielkovin. Zdrojmi bielkovin su
zivoCiSne potraviny (maso, hydina, ryby,
mlieko a mlieCne vyrobky, vajcia) a rastlinné
potraviny (strukoviny, vratane sdje, tofu

a inych sdjovych vyrobkov, obilniny, orechy
a semienka).

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

Sacharidy su hlavnym zdrojom glukdzy, Co je najpohotove;jsi

a najdolezitejsi zdroj energie pre nase telo.

Jednoduché cukry maju jednoduchu strukturu, su rozpustné vo
vode, chutia sladko. Su rychlym zdrojom energie a hladinu glukdzy

i
L N

% ~ v krvi zvySia velmi rychlo. V potravinach sa vyskytuju prirodzene,
y P napr. v ovoci a nesladenom mlieku. Patri tu aj stolovy cukor, ktorym
) sladime a ktory sa ziskava z cukrovej repy a z cukrovej trstiny.
> : Vacsinu jednoduchych cukrov prijimame konzumaciou réznych
> £ \_/l priemyselne spracovanych potravin a sladenych ndpojov. Toto
GRS zvysuje riziko vzniku obezity, ochoreni srdca a ciev, cukrovky;,

. 14 el I
rakoviny a zubného kazu. Ich prijem preto treba obmedzovat.
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
k b

Skroby (polysacharidy) st komplexné sacharidy, maju zloZitu $truktiru a nemaju sladka
chut. Energiu dodavaju postupne a udrzuju vyrovnanu hladinu glukoézy v krvi. Ich zdrojom
su rastlinné potraviny, ako obilniny a vyrobky z nich (chlieb, pecivo, cestoviny, kase, vlocky),
pseudoobilniny (pohanka, quinoa), zemiaky, ryza, strukoviny, zelenina a ovocie. V strave
treba uprednostnit celozrnné skrobové potraviny, ktoré obsahuju aj vldkninu, vitaminy,
mineralne latky a dalSie prospesné zlozky.

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
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Vlaknina

Vlaknina je subor réznych, v traviacom trakte tazko stravitelnych alebo nestravitefnych
sacharidov, ktoré sa vyskytuju len v rastlinnych potravinach.

Nerozpustna vlaknina podporuje pohyb Criev a zlepsuje vyprazdriovanie.

Rozpustna vlaknina pri kontakte s vodou tvori gélovu konzistenciu. Prospesné baktérie

v hrubom ¢reve ju dokazu travit (fermentovat), ¢im sa udrZiava zdravé ¢revné prostredie.
Takato vlaknina ma preto prebiotické ucinky.

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

Tuky su hlavnhym zdrojom energie pre nas organizmus. Hromadia sa v tukovom tkanive, ktoré slizi ako
zasoba energie. Nadmerné ukladanie vsak vedie k obezite a je zdraviu Skodlivé. Tuky plnia aj iné ulohy, ako
je termoregulacia, vstrebavanie vitaminov, tvorba hormdnov a su zdrojom esencialnych mastnych kyselin.
Zakladnou sucastou tukov su mastné kyseliny a glycerol.

Nasytené mastné kyseliny sa vyskytuju prevaine v Zivocisnych tukoch, v kokosovom a palmovom tuku.
Maju tuhu konzistenciu. Pri nadmernom prijme ohrozuju zdravie a zvysuju riziko srdcovo-cievnych chorob.

Nenasytené mastné kyseliny sa vyskytuju prevazne v rastlinnych olejoch, orechoch, semenach a rybach.
Podporuju zdravie a znizZuju riziko srdcovo-cievnych choréb.

Esencidlne mastné kyseliny si organizmus nedokaze tvorit sam a je odkazany na ich prijem v strave.
Hlavnym zdrojom esencialnych omega-6 mastnych kyselin su rastlinné oleje, predovsetkym slnecnicovy
olej. Bohatym zdrojom esencidlnych omega-3 mastnych kyselin su lanové semena, vlasské orechy,
repkovy olej a rybi tuk.

Trans-mastné kyseliny su zdraviu skodlivé. Obsahuju ich najma priemyselne spracované potraviny.

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

Vitaminy, mineralne latky a stopové prvky

Vitaminy, mineralne latky a stopové prvky su mikroziviny, ktoré telo potrebuje na

vykonavanie celého radu normalnych fyziologickych funkcii. Su to esencialne latky, ktoré
musime prijimat z potravy.

Vitaminy su rozpustné v tukoch (vitaminy A, D, E, K) alebo vo vode (vitamin C a B vitaminy).
Medzi mineralne latky patria napr. vapnik, horcik, sodik, draslik a dalSie.
Dolezité stopové prvky su napr. zelezo, jod, zinok, med a dalsie.
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

ZAPAMATAJTE SI!

Potrava patri medzi zékladné podmienky existencie ¢cloveka (podobne ako voda alebo vzduch (kyslik). Funkciou a cieflom
prijmu potravy je doddvka energie a Zivin a vsestrannd podpora telesnych a dusevnych uloh tela. Potrava sa sklada z
potravin. Kazdad potravina ma svoju energeticku a nutricnu hodnotu.

Dostatocny a neustaly prijem bielkovin v potrave je pre organizmus nevyhnutny.
Nedostatok, ale aj nadmerny prijem zvlast Zivocisnych bielkovin, nie su zdraviu prospesné.
AZ dve tretiny prijimanych bielkovin by mali mat rastlinny pévod

V ramci zdravej vyZivy by mali prevaZovat komplexné sacharidy, prijem jednoduchych cukrov treba minimalizovat.
Vsetky druhy vidknin su zdraviu prospesné. Odporucany denny prijem vidkniny je 30 gramov pre muzov aj Zeny, pre deti
je to mnozstvo rovné ich veku + 5 gramov denne.

Vplyv tukov na nase zdravie zavisi od ich zloZenia a od skonzumovaného mnozstva.
V rdmci zdravej vyZivy by mali prevaZovat tuky s nenasytenymi mastnymi kyselinami.

Vitaminy, minerdlne latky a stopové prvky su pre fungovanie organizmu nevyhnutné. Organizmus ich musi prijimat 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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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Ciele:

o Ziaci pouZzivaju spravnu terminoldgiu na opisanie procesov a javov spojenych s vyzivou Cloveka
. vysvetlia, preco telo ¢loveka potrebuje ziviny

J Ziaci planuju a realizuju jednoduché projekty v oblasti vyzivy

J Ziaci prezentuju a obhajuju vysledky svojej prace

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

Zrucnosti: Komunikacné, prezencné, socialne.

Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie

Odporucana vekova kategoria: 10-14 rokov

Cas: 45 - 90 min.

KIGéové pojmy: Potrava, Potravina, Jedlo, Strava, Ziviny

Kl'acové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti Ziakov. Po
realizacii hodiny: Zmenili Ziaci svoje stravovanie?

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

Aktivita 1 : Koloto€ pojmov — skupinovy brainstorming
Pomocky: papiere A4 s kli¢ovymi pojmami: Potrava, Potravina, Jedlo, Strava, Ziviny

oOueEwWwNE

Rozdelte ziakov do piatich skupin.

Kazda skupina dostane jednu farbu pera alebo fixky.

Po obvode triedy rozvesajte harky papiera s kfu€¢ovymi pojmami.

Kazda skupina bude stat pri jednom z harkov.

Po odstartovani ¢lenovia skupiny piSu vsetko, ¢o im napadne o pojme, ktory maju napisany na papieri.
Po ¢asovom intervale (2 min) sa v smere hodinovych ruciciek skupina posuniete k dalSiemu harku
papiera.

Skupina dopisuje na harok to, ¢o predchadzajuca skupina nenapisala. Informacie by sa nemali
opakovat.

Po prejdeni vsetkych harkov sa skupina vrati k svojmu povodnému harku.

Spoloc¢ne skontrolujte informacie, ktoré su na harku napisané. Podla roznych farieb viete rozoznat,
ktora skupina ¢o napisala.

10. Preciarknite informacie, ktoré su na papieri uvedené dvakrat.
11. Spocitajte fakty na kazdom papieri, ktora skupina kolko napisala. Vyhodnotte najlepsiu skupinu.

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

Aktivita 2 : Farebny jedalny listok - domaca uloha alebo praca na hodine

1. Tvoju ulohu bude doplnit tabulku podla toho ako sa cely tyzden stravujes:

Datum Ranajky Desiata Obed Olovrant Vecera

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela
2. Vo svojej tabulke vyznac: ¢ervenou farbou potravinu, zelenou jedlo, zltou stravu.
3. Diskutujte o farbach, ktoré ste pouzili a preco.
3. Ktory den v tyzdni sa podla teba stravujes zdravo a ktory nezdravo? Diskutuj o tom so svojimi
spoluziakmi.
4. Domdca uloha : Vyber si jeden den z tvojho tyzdria o ktorom si myslis, Ze sa ten den zdravo stravujes.
Priprav si kratku prezentaciu vo forme plagatu na A3 papier. Svoj plagat prezentuj na nasledujucej hodine

pred svojimi spoluziakmi a diskutujte o tom, Ci je tvoje jedlo naozaj 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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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Otazka z dotaznika pre Studentov — spravna odpoved’

Medzi makronutrienty (makroziviny) patria
a. Bielkoviny, sacharidy, tuky

b. Aminokyseliny, glukdza, mastné kyseliny
c. Vlaknina

d. Vitaminy a mineralne latky

e. Neviem

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

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

POTRAVA AKO ZDROJ ENERGIE

Kapitola 2
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Ludsky organizmus pre svoju existenciu vyzaduje neustaly prijem
energie. Zdrojom energie su ziviny v zivocisnych a rastlinnych
potravinach a napojoch. Pre zdravie je potrebné, aby bol prijem
energie v rovnovahe s vydajom.

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

Na vyjadrenie prijmu a vydaja energie, ako aj obsahu energie v potrave, e%%@@:’;é?\;‘% ?%v
poui[\/ame pojem kalorie” a jednotky kilokaldrie (kcal) alebo kilojouly (k). gi\%ﬂg i _,@ (@
& LWl {
— P
1 kcal = 4,2 kI ( presnejsie 4,184) ‘:\}\%@ s 2O
I ll % (5

Energeticka bilancia je vztah medzi celkovym prijmom energie (kaldrie prijaté potravou a napojmi) a
celkovym vydajom energie (kaldrie spotrebované na pokrytie energetickych potrieb organizmu). Tento

vztah urcuje, ¢i sa nasa telesna hmotnost znizZuje, zvysuje alebo zostava rovnaka.

Energeticky prijem je mnoistvo energie, ktord organizmus prijme v potrave a napojoch. Zdrojom energie
su len makroZiviny. Asi polovicu celodennej energie by sme mali ziskat z celozrnnych Skrobovych

potravin, maximalne tretinu z potravin s obsahom tukov a zvySok z potravin bohatych na bielkoviny.

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

Energeticka hodnota makrozivin je rozna:

Bielkoviny 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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Energy density (keal/gd

@Iﬁgh -

Voda (Cistd, neochutend) neobsahuje ziadne kaldrie.

Alkohol tiez obsahuje energiu (1 gram = 7 kcal/29 kJ).
Je to skodliva a navykova latka.

Figure 9. Energy density of food. Adapted from British Nutrition Foundation
Feed Yourself Fuller Chart 2009.

Kazda potravina a napoj ma svoju energeticku a nutricnd hodnotu. Energeticka hodnota
vyjadruje obsah energie, nutricnd hodnota sa vztahuje k zastUpenie Zivin v potravine a
napoji.

Potraviny a napoje s vysokou energetickou hodnotou (denzitou, hustotou) zvycajne
obsahuju vela nasytenych tukov, pridanych cukrov a soli (napr. sladkosti, chipsy,
hranoléeky, majonézy, Slahacka, sladené ndpoje atd.), zatial ¢o potraviny s nizSou
energetickou hodnotou su zvycajne bohaté na vodu, vlakninu, vitaminy, mineralne latky
a stopové prvky (napr. ovocie, zelenina, mlieko a mliecne vyrobky, atd").

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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v t\::ékéﬁ-:ao;n:t;a}?\e eticka hodnota: | 905 K/ 216 keal |
icku i A i e ]
Energeticki hodnotu potraviny alebo napoja _n_eg_—_ﬂ-————gm I 3
jvi nuj i Ztohonasycenélnasytenémastnékysehny ;
najviac ovplyviuje podiel vody a tuku. Napr. 100 m Sacharidy /Sacharidy: ¥
plnotu¢ného mlieka obsahuje 65 kcal (271 kJ), kym %%&c‘:%gzkm;um. o8

. . : ‘
100 ml nizkotu¢ného mlieka 38 kcal (161 kJ ). Sl /S ol 10

N B

Obsah energie na balenych potravinach a napojoch ksim e

ndjdeme na ich obale. Je uvedeny vidy na 100 g Erma r“a;%?ijl
potraviny alebo na 100 ml napoja alebo na porciu. ﬁ!

Porcia, ktoru zvycajne konzumujeme, vSsak moze byt ol

vacsia a prijmeme tak viac kaldrii, nez je uvedené na T

baleni @3 e

: (2 DJ’ :":5} { ?l%rrlg

Mool Pinie (153

J procenta doporucené denni ddvky.

*) percentd odporicanej dennej ddvky. Prepoéitané
podla Souci-Fachmann-Kraut, 6. vydanie.

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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Energeticky vydaj je mnozstvo energie, ktord nas organizmus spotrebuje pri vykonavani
réznych fyzickych aktivit a funkcii tela pocas dnia. Energeticky vydaj tvori:

Bazalny metabolizmus (60 — 75%). Je to energia na udrzanie zakladnych telesnych funkcii
ako je Cinnost srdca, dychanie, telesna teplota a pod. Je to minimalne mnoZstvo energie,
ktoru telo potrebuje na prezitie.

Fyzicka aktivita a pohyb (10 — 30%). Cim je jedinec aktivnejsi, tym viac energie potrebuje.
Termicky efekt (asi 10%). Je energia potrebna na travenie potravy a zZivin. Viac energie sa
spotrebuje na travenie bielkovin, najmenej na travenie tukov. Viac energie sa spotrebuje, ak
stravu prijimame rozdelenu do niekolkych dennych jedal, nie naraz.

Basal Digestion: Physical
Metabolism Thermic effect of food Activity

Total ‘ ~ '-“

Energy
Expenditure + +
. i - -

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

Potreba energie je individualna. Zavisi od viacerych faktorov:

e Pohlavie (viac muzi ako zeny).

* Vek (viac v obdobi rastu a vyvoja).

e Tehotenstvo a dojcenie.

e Fyzickd aktivita (praca a Sport).

* Telesnd hmotnost a zloZenie tela (viac pri vysSom podiele svalov).
e Zdravotny stav (Specialne naroky pri niektorych ochoreniach).

e Kontrola telesnej hmotnosti (cielené chudnutie, priberanie, udrziavanie).

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.

2y’ &

bl
W W ~ 4
050 Gz 4 &)
SO OBESITY < PEDAGOGIKA L; | -4 E
Bradnski 36, Plzet / ASSOCIATION R\ 7
Piisptvko ’go‘ o

mmmmm




‘o
W INNOVATIVE
STEPS

Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
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Odhadovana priemerna denna potreba energie je priblizne:

Dospeli Zeny 1 800 — 2 800 kcal
Tehotné a dojciace 2 600 - 2 900 kcal

Muzi 2 000 - 3 200 kcal

Dospievajuci Chlapci 1 600 — 2 600 kcal
Diev€ata 1 400 — 2 200 kcal

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

Uvedené hodnoty zavisia od veku a urovne fyzickej aktivity.

Na presnejsi vypocet sa pouzivaju rozne vzore, on-line kalkulacky alebo 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
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

ZAPAMATAJTE SI!

Ak z potravy prijimame viac energie, ako potrebujeme, nevyuZita energia sa uklada ako tuk a vedie k vzniku obezity a
dalSich suvisiacich ochoreni.

Pre zdravie je potrebné mat vyrovnany prijem a vydaj energie, ¢o prispieva k stabilnej telesnej hmotnosti.

Potraviny s vysokym obsahom Zivin m6zu byt aj energeticky bohaté, napriklad rastlinné oleje, orechy, semienka, niektoré
mlieéne vyrobky a vyrobky z obilnin mézu mat vysoku energeticku hustotu a zaroven vysoku vyZzivovi hodnotu. Naopak,
niektoré nizkoenergetické potraviny, ako napriklad diétne limonady, mézu obsahovat malo kaldrii, ale zvycajne Ziadne
ziviny. Poskytuju ,prazdne” kalérie.

Ak je cieflom chudnutie, treba zniZit energeticky prijem a zvysit energeticky vydaj. Malo by sa tak diat pod kontrolou
odbornika na telesni hmotnost, osobitne ak sa jedna o deti a dospievajucich.

Potrava ma poskytnut primerané mnoistvo energie (kalorii).
Treba konzumovat potraviny bohaté na Ziviny, nie na energiu.
Pravidelny prijem potravy poskytuje pravidelny prijem energie.

Pozornost treba venovat velkosti porcie a jej energetickej hodnote.

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

Ciele:

* porovnat zakladné Ziviny ako zdroje energie pre telo ¢loveka,
* jednoducho odliSit mnoZstvo energie, ktoré spotrebuje telo ¢loveka v zavislosti od pohlavia,

hmotnosti, veku,
* vysvetlit na veku primeranej Urovni vplyv nevyuzitej energie na zdravie cloveka,
e zdovodnit vyznam pohybu v stvislosti s ukladanim nevyuZzitej energie v tele ¢loveka.

ZDROJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/voliteIne-predmety/viem-co-zjem/
Zrucnosti: Komunikacné, prezencné, socialne.
Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie
Odporucana vekova kategdria: Energia v mojom jedle 12 -14 rokov,
Energetické nakupovanie 10-14 rokov

Cas: 45 -90 min.
Klucové pojmy: Prijem a vydaj energie, Travenie potravy, Energeticka hustota/denzita, Energeticky obsah
potravin
Kl'acové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti Ziakov. Po realizacii
hodiny: Zmenili Ziaci svoje stravovanie alebo pridali fyzické aktivity pre vydaj energie?

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

Aktivita 1 : Koloto€ pojmov — skupinovy brainstorming
Pomocky: papiere A4 s kli¢ovymi pojmami: Potrava, Potravina, Jedlo, Strava, Ziviny

oOueEwWwNE

Rozdelte ziakov do piatich skupin.

Kazda skupina dostane jednu farbu pera alebo fixky.

Po obvode triedy rozvesajte harky papiera s kfu€¢ovymi pojmami.

Kazda skupina bude stat pri jednom z harkov.

Po odstartovani ¢lenovia skupiny piSu vsetko, ¢o im napadne o pojme, ktory maju napisany na papieri.
Po ¢asovom intervale (2 min) sa v smere hodinovych ruciciek skupina posuniete k dalSiemu harku
papiera.

Skupina dopisuje na harok to, ¢o predchadzajuca skupina nenapisala. Informacie by sa nemali
opakovat.

Po prejdeni vsetkych harkov sa skupina vrati k svojmu povodnému harku.

Spoloc¢ne skontrolujte informacie, ktoré su na harku napisané. Podla roznych farieb viete rozoznat,
ktora skupina ¢o napisala.

10. Preciarknite informacie, ktoré su na papieri uvedené dvakrat.
11. Spocitajte fakty na kazdom papieri, ktora skupina kolko napisala. Vyhodnotte najlepsiu skupinu.

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 Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 2 : Farebny jedalny listok - domaca uloha alebo praca na hodine

1. Tvojou ulohu bude doplnit tabulku podla toho ako sa cely tyZzden stravujes:

Datum Ranajky Desiata Obed Olovrant Vecera

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela
2. Vo svojej tabulke vyznac: ¢ervenou farbou potravinu, zelenou jedlo, zltou stravu.
3. Diskutujte o farbach, ktoré ste pouzili a preco.
3. Ktory den v tyzdni sa podla teba stravujes zdravo a ktory nezdravo? Diskutuj o tom so svojimi
spoluziakmi.
4. Domadca uloha : Vyber si jeden den z tvojho tyzdria o ktorom si myslis, Ze sa ten den zdravo stravujes.
Priprav si kratku prezentaciu vo forme plagatu na A3 papier. Svoj plagat prezentuj na nasledujucej hodine

pred svojimi spoluziakmi a diskutujte o tom, Ci je tvoje jedlo naozaj 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 dotaznika pre studentov — spravna odpoved’

Najvyssiu energeticki hodnotu spomedzi vSetkych zivin maju
a. Bielkoviny

b. Sacharidy

c. Tuky

d. Voda

e. Neviem

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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Dakujeme Vam 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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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
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Potraviny a skupiny potravin

Kapitola 3

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

Potraviny, pochutiny (napr. kava, Caj, korenie) a napoje su pozivatiny,
teda latky urcené na pozivanie — jedenie a pitie v nezmenenom,
upravenom alebo spracovanom stave. Obsahuju rézne ziviny a maju
rozny obsah energie (kalorii).

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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Potravinové skupiny su skupiny potravin

a napojov, ktoré maju podobné zastupenie Zivin
a zvyc€ajny spo6sob konzumacie.

Su znazornené v podobe potravinovych
tanierov alebo pyramid.

Potravinova pyramida je vizualny nastroj, ktory
sa pouziva na zndzornenie vyvazenej stravy pre
zdravy zZivotny Styl. Znazornuje, ktoré potraviny
by sa mali v strave uprednostriovat, kol'ko ich
treba konzumovat a ako casto.

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)
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V tejto kapitole si predstavime potravinovu pyramidu a jej skupiny, ktoru pripravili odbornici na Slovensku.
O mnozstve a frekvencii ich konzumdcie hovori dalsia kapitola.

POTRAVINOVA PYRAMIDA _.g@ gu== e T ——

sprievodca stravovanim u dospelych

-

&

TE

[ . Py Vyhybajte sa konzumaciil
5 -4 Potra‘"ny anapoje z r vynimotne a iba v malom mnedsive.
iR bohaté na tuky, cukry a sol’ tie slndenych neal ckych nbpojoy.
2 Meg rumiaciu alkoholickych nipojoy.
s g

x

Potraviny bohaté P .J&'}.‘..“.':E‘ i A it Dot

R sahom lulu..mlelﬂyrdmuudpmha.
na blelkoviny b . * Jedzte viac strukovin a ryb, menej misa. Potraviny
; striedajte. Dalesité sdioje bisluovin, Sebeza a vitaminu B12-

Potraviny bohaté
na Skroby

Neskrobova
zelenina a ovocie

Pitny reZim Budte fyzicky aktivni!
DI! '\'I'-!d!l P te wodu Aspof 150 - 300 mindt tibdenne stredne] intenzity alebo
NeYanE e \) . @ 75 - 150 min, tyddenne intenzivne] acrtbneg Fyzicke] aktivity.
Aspoh 2 dni tybdenne silowé ovidenie, Gbmedrte dibé sedense.

Aka je velkost porcie?

Prospednd pre zdravie. Konzumujte denne
v edporifanom mnoZstve a neprejedajie sa.

Teberira, Lalit & cvocie, obilning. Hiydina, rytry, Dileje 1 bt stredndle evocla, 2 - 4 kusy mendieha ovocia,
strukorving, ryks & cevtoviny 'i\:\ chiscé miso J‘im#,ﬂh kusy et drobirshia avodia, nedrich onecho, 1 vely emiak,
"‘"‘" 200md pohis bt ok dlad na osabu 2 tenk ninky chieba, 2 tenke plitiy syra, § téghk jogurt
Priemerna dennd energeticki 5 ' Hyzicky akifini: 10 500 k2500 keal 3 * fyaicky akti ROZMANITOST
potreba pre dospelych ™M ke ky naaktivnisedin: B 200 2 000 keat SENY W poiiy e 0 ke
PRIMERANCST UMIERNENOST
Potmpvrasd pyrarnids prgred poes Prrveestessbe: g W 58 0 Cddponbtinis pra itravmans o vyl dossieh’ akabemt s potssreych g T odporis s 1 : )
el ki (e Dbl (e Mo b et b P s iy bbb VY B (A FoRAe A iy i (Sl Tkl Wit svisdyvvn Wi iy i 3 principy stravovania prospeinéha pre rdravie
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Zelenina a ovocie

Zelenina a ovocie tvoria zaklad potravinovej pyramidy. SU bohatym zdrojom vitaminoy,
mineralnych latok, stopovych prvkov, vlakniny a inych prospesnych latok. Obsahuju malo
kalorii, ovocie o nieco viac ako zelenina. Jedlu dodavaju farebnost a rozmanitost.

Do tejto skupiny patri neSkrobova zelenina (okrem zemiakov, batatov a kukurice) a ovocie.

Jedna Standardna porcia zeleniny je 80 gramov.

e Jedna Standardna porcia ovocia 150 gramov.

e Odporucani denna konzumacia zeleniny je 400 gramov.
e Odporucana denna konzumacia ovocia 300 gramowv.

e Maximalne jedna z odporucanych 5 porcii zeleniny a 2 porcii ovocia denne moze byt vo forme:

— % pohara (150 ml) nesladenej ovocnej stavy alebo 100 % dZus
—2/; pohara (130 ml) ovocného alebo zeleninového smoothie
— % pohdra (30 g) suSeného ovocia

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 sSkroby

Potraviny bohaté na Skroby (rastlinny
polysacharid) su hlavnym zdrojom energie. Maju
dobry sytiaci ucinok. Celozrnné skrobové
potraviny obsahuju vlakninu, rastlinné
bielkoviny, vitaminy, mineralne latky a stopové
prvky. Vlaknina zlepsuje travenie, zabranuje ® v'e
zapche a r6znym ochoreniam hrubého Creva.

Do tejto skupiny patria obilniny a vyrobky z nich

(chlieb, pekarenské vyrobky, cestoviny, ranajkové

cerealie bez pridaného cukru, ovsené vlocky,

obilné kase), ryza, pohanka, quinoa a skrobova

zelenina (zemiaky, bataty a kukurica).

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 bielkoviny

Mlieko a mliecne vyrobky

Su bohatym zdrojom vapnika. Okrem bielkovin
obsahuju aj tuky, sacharidy, r6zne vitaminy

a dalSie mineralne latky a stopové prvky.
Do tejto skupiny patri konzumné mlieko (kravské,
kozie, ovCie), vyrobky z mlieka (jogurt, cmar, acidofilné
mlieko, zakvas, kefir, kefirové mlieko, tvaroh, cottage,
makké a tvrdé syry) a rastlinné nahrady mlieka (su to
analdgy mlieCnych napojov alebo jogurtov a syrov
vyrabané z rastlinnych zdrojov, najma zo sdje. Ich
zlozZenie sa lisi od mlieka a mlie¢nych vyrobkov
zivoCiSneho povodu. Ak su obohatené o vapnik, su
jeho dobrym zdrojom pre ludi, ktori nemozu alebo
nechcu konzumovat mlieko a mlie¢ne vyrobky
zivociSneho povodu).

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

Pocet odporucanych porcii pre deti a dospievajucich (5 — 18 rokov) je az 5 porcii denne.

Jedna Standardna porcia znamena:

* Mlieko (konzumné mlieko, kyslé mlieko, fortifikovany séjovy napoj): 1 porcia/1 pohar (200 ml-250
ml)

e Jogurt: 1 porcia/ 1 téglik (125 g — 150 g)

e Tvaroh, cottage syr: 1 porcia/ 1 téglik (75— 125 g)

e Syr: 1 porcia/2 palce ruky (25 g)

e Tvrdé syry pre vysoky obsah tukov a soli treba konzumovat zriedkavo a v malych mnozstvach.

e Mlieéne vyrobky s vysokym obsahom tuku a cukru konzumovat zriedkavo — napriklad ako dezert.
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Maso, hydina, ryby, vajcia, strukoviny, orechy a semienka

VsSetky potraviny z tejto skupiny, podobne ako aj mlieko a mliecne vyrobky, su bohaté na
kvalitné bielkoviny a dalSie prospesné latky, ako je Zelezo, jod ¢i vitamin B,,. Z tychto
potravin netreba jest vela, a pritom vas dobre zasytia

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

Do tejto potravinovej skupiny patria:
Strukoviny

Strukoviny (fazula, SoSovica, hrach, cicer) poskytuju kvalitné rastlinné bielkoviny a
nehémové zelezo. Maju nizky obsah tuku a vysoky obsah vlakniny. Patria sem aj vyrobky
zo sojovych bbébov (fermentované napr. tempeh, natto, vyrobky podobné jogurtom

a nefermentované napr. tofu).

Ryby

Su bohaté na bielkoviny a jéd. Mastné morské ryby, obsahuju asi 10 % tuku a su dobrym
zdrojom vitaminu D a omega-3 mastnych kyselin. Délezité je iest rézne druhy ryb,
morské, sladkovodné a malé ryby (sardinky s kostami).

559 . B

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

Do tejto potravinovej skupiny patria:
Hydina

Poskytuje lahko stravitelné bielkoviny a mensie mnozstvo Zeleza. Uprednostiujte chudé
maso s nizkym obsahom tuku.

Chudé nespracované cervené maso

Je to bravCové, hovadzie, jahnacie, kozie maso a maso z diviny a kralika. Je dobrym
zdrojom bielkovin, hémového Zeleza a vitaminov skupiny B, hlavne B,,. Uprednostiujte
chudé maso s nizkym obsahom tuku.

Vajcia

Su kvalitnym zdrojom hodnotnych bielkovin. Vaje¢ny bielok neobsahuje tuk. Vajeény zitok
obsahuje aj tuk, v tukoch rozpustné vitaminy, mineralne latky a stopové prvkv
karotenoidy s antioxidacnymi ucinkami 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
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

Orechy a semienka

Maju vysoky obsah bielkovin a vlakniny, prospesnych nenasytenych tukov. Obsahuju vsak vela
kalorii.

Tuky, oleje, natierky

Su dolezitym zdrojom energie, esencialnych mastnych kyselin a vitaminov rozpustnych v tukoch.
Mo6Zu byt rastlinného aj ZivociSneho pévodu a mat tuhu alebo tekutu konzistenciu (oleje). Na
tuky su bohaté aj iné potraviny, ako orechy, semienka, mastné ryby a avokado.

Vsetky potraviny tejto skupiny obsahuju vela energie (kaldrii) a ich nadmerny prijem prispieva k vzniku
obezity. Preto sa maju konzumovat len v malych mnoistvach.

Ich zloZenie (mastné kyseliny) ovplyviuje to, aky uc¢inok maju na nase zdravie.

Rastlinné oleje (olivovy, repkovy, sinecnicovy a iné) a rybi tuk obsahuji nenasytené mastné kyseliny a su
pre zdravie prospesné.

Zivoéisne tuky (napr. maslo, bravéova mast) a tropické rastlinné tuky (kokosovy tuk, palmovy olej,

palmojadrovy tuk a kokosové maslo) obsahuju prevazne nasytené mastné kyseliny a ich konzumacia by mala
byt ¢o najmensia.

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

POZOR

Vrchol pyramidy je oddeleny a znazornuje potraviny a napoje, ktoré nepatria do zdravého
stravovania.

Vacésinou ide o r6zne spracované potraviny, ktoré obsahuju vela energie (kalorii), tuku
(nasytenych mastnych kyselin a transmastnych kyselin), pridanych cukrov a soli.

Maju nizky obsah vlakniny, vitaminov, mineralnych latok a stopovych prvkov. Potraviny a napoje
tejto skupiny prispievaju k vzniku obezity, zubného kazu a inym chorobam.
Do tejto skupiny patria napr. balené polievky, omacky, mrazena pizza, hotové jedla, parky,
salamy, hranolceky, limonady, susienky, kolace, sladkosti a mnohé dalsie.

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

ZAPAMATAJTE SI!

Stravovat sa treba pestro a vyvazene, aby sme predisli akémukolvek nedostatku, ale aj nadbytku Zivin
a energie. Neprejedajte sal

Potravinova pyramida je pomocka pre zdravé stravovanie.

Pestry vyber potravin z prvych Styroch poschodi s vhodnou frekvenciou a primeranou velkostou porcie
poskytuje dostatok zZivin a dalSich dblezitych |latok pre zdravé fungovanie organizmu. Spolu s fyzickou
aktivitou udrziava optimalnu telesni hmotnost a tym zniZuje rizika vzniku réznych ochoreni.
Stravovanie podla potravinovej pyramidy je prospesné aj pre planétu.

Zeleninu a ovocie jedzte denne. Maju tvorit minimalne tretinu celodennej stravy.

Jedzte pestru, roznofarebnu a predovsetkym Cerstvu zeleninu a ovocie.

Uprednostnujte sezonnu a lokdlne dopestovanu zeleninu a ovocie.

Potraviny bohaté na skroby jedzte denne, ale v primeranom mnozstve.

Aspon polovica potravin bohatych na skrob by mala byt celozrnna.

Mlieko a mliecne vyrobky su délezitym zdrojom vapnika a bielkovin.

Uprednostnujte mlieko a mlie¢ne vyrobky s nizkym obsahom tukov.

Konzumujte kyslomliecne vyrobky s nizkym obsahom tukov a bez pridaného cukru.

Syry jedzte v mensSich mnozstvach.

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

ZAPAMATAJTE SI!

Jest treba viac strukovin, ryb, orechov a menej masa.

Za tyzden sa odporuca zjest 350 — 500 g tepelne upraveného c¢erveného masa. Konzumacii
spracovaného masa sa treba vyhnut Uplne, alebo jest len vynimoc¢ne a v malych mnozstvach.
Pre zdravie je prospe$né jest prevazne rastlinnt stravu a dopinat ju Zivo¢inymi potravinami.
Rastlinné potraviny maju aj nizSiu environmentalnu zataz.

Tuky, oleje a natierky treba konzumovat iba v malych mnozstvach.

Uprednostnit treba tie, ktoré obsahuju nenasytené mastné kyseliny.

Potraviny a ndpoje, ktoré su bohaté na kaldrie, tuky, pridané cukry a sol, nie st zdraviu
prospesné. Do tejto skupiny patria mnohé oblubené spracované potraviny, napriklad dezerty,
kolace, susienky, napolitanky, slané krekry, zemiakové Cipsy, hamburgery, vyprazané masové
produkty, sladené napoje, a mnohé iné.

Ak ich konzumujte, robte tak len obcas a iba v malom mnoizstve. Nahradte ich zdravsimi
variantami.

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

Ciele:

e aplikovat vedomosti o vyvazenej strave pri nakupovani a stravovani,
e zostavit jednoduchy jedalny listok, v ktorom je akceptovana poziadavka vyvazenej stravy.
ZDROJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/voliteIne-predmety/viem-co-zjem/

Zrucnosti: Komunikacné, prezencné, socialne.
Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie, rolova uloha
Odporucana vekova kategdria: Tanier potravinovej pyramidy 10-14 rokov,

Jedalny listok na oslavu 12 -14 rokov
Cas: 45 - 90 min.
KlIicové pojmy: Potraviny, Potravinova pyramida, Ovocie, Zelenina, Obilniny, Ryza, Zemiaky, Mlieko,
Mliecne vyrobky, Mdso, Tuky, oleje

Kl'acové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti ziakov. Po realizacii
hodiny: Zmenili Ziaci svoje stravovanie? Prehodnotili pripravu jedal na svojich oslavach?

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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A r.‘,‘?
W W e a"” %,
QLS aMS (o g A
' SOA OBESITY < PEDAGOGIKA {7 = H A . o
Broénski 36, Plzei / ASSOCIATION % r- ol ,‘
Prisptvhkovd organizace K & |




w IN NOVATIVE
STEPS -

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

Aktivita 1 : Tanier potravinovej pyramidy

Pomocky: vykres/kartdn, lepidlo, noznicky, fixky, letaky s potravinami

1. Rozdelte sa do skupin.

2. Vskupine sa porozpravajte o tom, €o je to potravinova pyramida, aké ma poschodia a aké potraviny
do nej patria a preco.

3. Na vykres/karton nakreslite velky kruh, ktory bude predstavovat tanier a vystrihnite ho.

4. Tanier rozdelte na tolko Casti, kolko ma Casti potravinova pyramida.

5. Z potravinovych letakov vystrihnite r6zne druhy potravin z kazdej skupiny potravin.

6. Obrazky potravin nalepte do potravinového taniera tak, aby boli spolu potraviny, ktoré k sebe patria.

(Potravinovy tanier sluZi ako dobry vizual toho, kolko z kazdej skupiny potravin, by sa deti mali snazit
zjest.)
7. Po naplneni taniera skontrolujte, Ci ste potraviny priradili k spravnej skupine.
8. Svoju pracu prezentujte pred spoluziakmi v triede a diskutujte o tom, Ci ste tanier spravne zaplnili.
Su v nom potraviny, ktoré su nezdravé?

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

Aktivita 2 : Jedalny listok na oslavu
Pomocky: pero, papier

1.

2.
3.
4

7.
8.

Rozdelte sa do dvoch skupin

V kazdej skupine si zvolte kapitana, hovorcu a zapisovatela

Ulohou kazdej skupiny bude navrhnut jedalny listok na detski narodeninovu oslavu.

Ziaci v kazdej skupine si vymenia nazory a prehodnotia, ¢i je ich jedalny listok zostaveny spravne a &i sa
v hom nachadzaju potraviny z potravinovej pyramidy a v ako mnozstve. Obsahuje ich jedalny listok aj
nezdravé potraviny? Kolko? Vymenia si svoje argumenty a nazory o tom, preco svoj jedalny listok tak
zostavili. Maju na to 5 minut.

Skupina si zvoli jedného alebo dvoch hovorcov, ktori ich budu zastupovat v diskusii. Dohodnu sa na
argumentoch, ktorymi v diskusii hovorcovia budu obhajovat ich nazor.

V diskusii si skupiny vysvetlia svoje nazory a uvedu najdélezitejSie argumenty na ich podporu. Ked
hovorcovia skupiny povedia svoj ndzor, mozu sa do diskusie zapojit aj ostatni ¢lenovia skupiny. Ucitel
dozera, aby kazda skupina mala rovnaky ¢asovy priestor.

Uditel poziada skupiny, aby zhrnuli svoje nazory a argumenty.

Dalej so Ziakmi diskutujeme:

Nachadzali ste argumenty na podporu svojho stanoviska lahko, alebo tazko?

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

Otazka z dotaznika pre studentov — spravna odpoved’

Kolkokrat za tyZzden by sme mali konzumovat ryby ?

a. Razzatyziden

b. Aspon dvakrat za tyzden

c. Raz za mesiac

d. Ryby by sa nemali konzumovat
e. Neviem

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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Dakujeme Vam 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
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Tekutiny, napoje a pitny rezim

Kapitola 4
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Voda v fludskom tele

Voda je dblezitou zlozkou ludského organizmu a plni v iom rézne funkcie. Organizmus
udrziava rovnovahu medzi prijmom a vydajom vody. Voda sa z organizmu neustale vylucuje,
preto ju musime neustale prijimat. Vodu vylucujeme v podobe mocu, stolice, dychanim
a potenim. Vodu prijimame v podobe tekutin/ ndpojov, menej v strave bohatej na vodu a
mala Cast vody sa tvori v samotnom organizme.

-,

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

Nedostatok tekutin ~
Nedostatok vody v organizme (dehydratacia) sa prejavuje r6znymi y
priznakmi. Treba prijimat dostatok tekutin, aby sme jej predisli. \ )

Denny pitny rezim

Denny prijem tekutin sa oznacuje ako pitny rezim. DolezZité je mat dostatocny prijem
tekutin denne, ale rovnako délezité je, aby sme prijimali vhodné tekutiny. Denny prijem
tekutin ma pokryt potreby organizmu tak, aby sa doplnili straty vody a predislo sa
dehydratacii organizmu. Denna potreba vody je u dospievajucich a dospelych obvykle
okolo 2 litrov u dievcat a zien a okolo 2,5 litrov u chlapcov a muzov. Toto mnozstvo je
vyssSie pri vysokej vonkajsej teplote, pri Sporte alebo fyzickej praci alebo pri niektorych
ochoreniach. Tekutiny je vhodné prijimat v pravidelnych intervaloch rovhomerne pocas
celého dna.

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

Vhodné a nevhodné napoje

Zaklad kazdodenného spravneho pitného rezimu ma tvorit nekaloricka tekutina.
Vhodné napoje pre spravny pitny rezim su:

e Pitna vodovodna voda je najvhodnejSim napojom pre spravny pitny rezim.

e Doplnkom spravneho pitného rezimu je slabo mineralizovana prirodna pramenita voda
alebo nesytené alebo jemne sytené nealkoholické napoje bez cukru, nesladeny ovocny,
bylinkovy, zeleny alebo biely ¢aj 100 % ovocné alebo zeleninové stavy pite obcas,
maximalne 100 — 150 ml a najlepsie riedené s vodou.

Pit by sa mali napoje s izbovou teplotou, prilis vychladené a sytené (bublinkové) napoje

alebo prilis horuce napoje nie su vhodné.

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

V rdmci spravneho pitného rezimu treba minimalizovat konzumdciu napojov, ktoré nie su
vhodné pre spravny pitny rezim:

e Napoje s pridanym cukrom ako su nealkoholické napoje a limonady, ovocné napoje,
vitaminové vody, energetické a Sportové napoje. Ich konzumaciou sa zvysuje riziko vzniku
obezity, zubného kazu a inych zdravotnych problémov.

e U deti a dospievajucich su nevhodné alkohol a akékolvek alkoholické napoje, napoje s
obsahom kofeinu, chininu a silne mineralizované napoje.

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

ZAPAMATAIJTE SI!

Voda je dblezZitou zlozkou ludského organizmu a plni v iom r6zne funkcie.

Nedostatok vody v organizme (dehydratacia) sa prejavuje roznymi priznakmi. Treba prijimat
dostatok tekutin, aby sme jej predisli. Denna potreba vody je u dospievajucich a dospelych
obvykle okolo 2 litrov u dievéat a Zien a okolo 2,5 litrov u chlapcov a muzowv.

Pitna vodovodna voda je najvhodnejSim ndpojom pre spravny pitny rezim. Napoje s pridanym
cukrom ako su nealkoholické napoje a limondady, ovocné napoje, vitaminové vody, energetické
a Sportové napoje. Ich konzumaciou sa zvysuje riziko vzniku obezity, zubného kazu a inych

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

Ciele:

° vysvetlit vyznam a funkcie vody v tele ¢loveka,

. identifikovat podmienky, od ktorych zavisi potrebné denné mnozstvo prijatych tekutin,

. vypocitat, kolko tekutin by mal prijat za jeden den,

. naplanovat denny pitny rezim,

. spozorovat mozny prejav nedostatku tekutin na veku primeranej drovni,

o vybrat vhodné napoje do svojho pitného rezimu,

. odlisit potraviny s obsahom vacésieho/mensieho mnozstva vody,

. za pomoci ucitela naplanovat, realizovat a vyhodnotit prieskum o pitnom rezime Ziakov/surodencov/rodicov.

ZDROJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/voliteIne-predmety/viem-co-zjem/
Zrucnosti: Komunikacné, prezencné, socialne.
Metddy a formy: skupinova praca, projektové vyucCovanie
Odporucana vekova kategoria: Pitny rezim! Dodrziavas? 10-14 rokov, Water challenge 10 -14 rokov
Cas: 45 -90 min.
Kldcové pojmy: Voda v ludskom tele, Nedostatok tekutin, Pitny rezim, vhodné a nevhodné ndpoje.
Kld¢ové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organiza¢né schopnosti Ziakov.
Po realizacii hodiny: Zmenili Ziaci svoj pitny rezim? Zmenili sladké vody za Cistu vodu?

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

Aktivita 1 Pitny rezim! Dodrziavas?
Pomocky: vykres/karton, lepidlo, noznicky, fixky, letaky s potravinami

1. Rozdelte sa do skupin.

2. V skupine sa porozpravajte o tom, €o je to pitny rezim a odpovedajte na otazky: “Kedy
pijes? Kolko pije$? Co pije$?” Svoje odpovede si zapiste na papier.

3. Zamyslite sa: Je pre teba tazké dodrziavat pitny rezim a ,nezabudat” pit? Ako sa citis, ked'
ti chybaju tekutiny?

4. Pripravte si krdtku prezentdciu pre svojich spoluziakov o tom, ¢o je vhodné/nevhodné pre
ich pitny rezim a preco. Prezentacia by nemala mat viac ako 3min

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

Aktivita 2 : Water challenge

Pomaocky: pero, papier, plagat

1. PriloZzeny plagat prilepte lepiacou paskou na viditelné miesto (na stenu, dvere chladnicky atd")
2. Kazdy si vyberie farbu, ktord bude pouzivat, vystrihne si kvapky a vyfarbi svojou farbou.

3. Zakazdym, ked vypijete pohar vody zodpovedajucej situacii opisanej v jednom z poli¢ok plagatu,
umiestnite nan jednu zo svojich kvapiek. MozZete ich prilepit lepidlom.

4. Na konci diia spocitajte kvapky kazdého Ziaka. Ziak s najvacsim poc¢tom kvapiek vyhrava

,vodnu vyzvu“

5. Kto vyhra zajtra?

6. Diskusia s uciteflom po absolvovani niekolkych dni vodnej vyzvy: ,, Ako ste sa citi li predtym ako
ste zacali robit vodnu vyzvu? Citite sa lepSie pocas dna v sSkole? Ste menej unaveni?“ a pod.

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

Otazka z dotaznika pre studentov — spravna odpoved’

Ktory napoj je najvhodnejsi pre spravny pitny rezim ?

Pitna voda
Bylinkovy Caj
Mlieko

Dzus
Neviem

® oo o
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
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Dakujeme Vam 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.

o~

SLOVAK Ky
SOA QBESITY < PEDAGOGIKA
/ ASSOCIATION

(2. PAABE




Financovany

W‘H 'NNOVAT'VE Eurdpskou uniou

STEPS -

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

J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavanie pre ucitelov

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

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.

f,,.m.p‘%

@752 MS SOA et s o Bk .- PAABE
. |3 st |\ 30 ]'-‘I n ASSOCIATION PEDAGOGIKA j. Hhoce '\ o' et s B
hﬁn““._:-‘d. . & ofipasosaiiemna

¥

Piispiv



-4
INNOVATIVE

o
w STEPS -

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

Porcie jedla a napojov

Kapitola 5
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Prirucka a odporucania o spravnych velkostiach porcii

Potraviny a ndpoje, ktoré patria do jednotlivych potravinovych skupin, treba konzumovat v primeranom
mnozstve, aby dodali organizmu dostatok potrebnych Zivin a energie tak, aby sme nemali ani ich
prebytok, ani ich nedostatok.

Na vyjadrenie primeraného mnozstva sa pouzivaju tzv. Standardné porcie, ktoré je vhodné denne alebo
tyzdenne skonzumovat.

Pre porciu je zadefinovana jej velkost a pocet.

Velkost porcie sa vyjadruje rozne, ako miska, pohar, polievkova a ¢ajova lyzica alebo kusy, merné
jednotky (gramy, mililitre).

Velmi jednoduché a praktické su ruky, dlane, prsty.

Velkost a pocet porcii je navrhnuty pre zdravého dospelého ¢loveka a pre denny energeticky prijem 8
400 kJ/2 000 kcal.

M6Zu sa mierne liSit v zavislosti od pohlavia, veku alebo fyzickej aktivity ludi.

Velkost a pocet porcii potravin a napojov pre potravinové skupiny znazorfiuje Potravinova pyramida.

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

Ako treba jest ovocie, zeleninu a Salaty

Konzumovat denne. Maju tvorit minimalne tretinu z celodennej stravy. Zelenina by mala tvorit vacsi
podiel. Jest treba rozne druhy, na pestrosti druhov a farieb zalezi. Vhodné su lokalne a sezédnne druhy.
Zeleninu a ovocie treba jest najma v Cerstvom stave a v celku alebo upravené Setrnym sp6sobom
(varenie, dusenie).

5 porcii zeleniny a 2 porcie ovocia denne.
Jedna porcia zeleniny mdze byt: 1 pohdr (200 ml) listovej zeleniny alebo pol pohara inej zeleniny
(napr. mrkva, hrasok) alebo kus (napr. paradajka, pol papriky, mala uhorka).

Jedna porcia ovocia mdze byt: 1 vacési platok ovocia (ananas, melén),

1 kus stredného ovocia (jablko, hruska, banan, pomaranc),

2 kusy mensieho ovocia (mandarinky, slivky), hrst drobného ovocia (maliny, jahody,
Cucoriedky).

Maximalne jedna porcia denne méZze byt ako: % pohara nesladend ovocnad stava alebo 100% dzus, 2/3
pohara ovocné alebo zeleninové smoothie, %2 pohara susené ovocie.

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

Ako treba jest celozrnny chlieb, obilniny, cestoviny, ryZzu a zemiaky

Konzumovat denne.

Aspon polovica by mala byt v celozrnnej podobe.
3 - 5 porcii denne.

Mensi pocet pre deti, zeny, starSich ludi, pri nizkej fyzickej aktivite. Pre fyzicky aktivnych

ludi @ mladych muzov az 6 — 7 porcii denne.

Jedna porcia méze byt: 2 tenké krajce chleba, ¥ pohara suchych ovsenych vlociek alebo

nesladenych cerealii, 1 pohar varenej ryze, cestovin alebo obilnin (bulgur, kuskus, plenta,
quinoa), 1 pohar varenej obilnej kase alebo kukuri¢nych lupienkov, % kukurice (zrna),

2 stredné alebo 4 malé zemiaky, 1 pohar sladkych zemiakov

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

Ako treba jest mlieko, mliecne vyrobky a syry

Konzumovat denne. Uprednostriovat mlieko a kyslomlie¢ne
vyrobky (jogurt, kyslé mlieko) s nizSim obsahom tuku.
| 3 porcie denne.
- Deti a dospievajuci az 5 porcii denne.
Gl * Jedna porcia médze byt: 1 pohar (200 ml) mlieka, kyslého
mlieka alebo fortifikovaného sdjového ndpoja, 1 jogurt (125
‘ | gramov dochuteny a sladeny, 150 gramov prirodny bez

e o pridanych cukrov), tretinu alebo polovicu balenia tvarohu

alebo cottage, 2 palce ruky/2 platky tvrdého syra.

)

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

Ako treba jest maso, hydinu, ryby, vajcia, strukoviny a orechy

Jest treba viac ryb a strukovin, menej mésa. Potraviny z tejto skupiny treba striedat.

2 porcie denne.

Jedna porcia modze byt: dlan bez prstov tepelne upraveného chudého masa (hovadzie, jahnacie, bravcové)
a hydiny, dlan aj s prstami tepelne upravenej ryby, 2 vajcia, pohar varenej strukoviny alebo tofu, 40 g
nesolenych orechov alebo semien.

Tyzdenne to znamena: 2 porcie ryby (z toho raz morska mastna), 2 — 3 porcie strukovin, 2 — 3 porcie
chudého masa, 2 — 3 porcie hydiny, 2 — 4 vajcia, 2 — 3 porcia orechov alebo semienok. 3 Porcie jedla a
napojov.

Spracované maso a masové vyrobky predovsetkym z ¢erveného méasa konzumovat len prilezitostne a v
malych mnozstvach. Obmedzit konzumaciu hydinového méasa v podobe nugetlek strlpsov ainych

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

Ako treba jest tuky, oleje a natierky

Konzumovat iba v malom mnoistve.

Vyberat také, ktorych zlozenie (mastné kyseliny) su
prospesné pre zdravie.

Obmedzit tuky s prevahou nasytenych mastnych kyselin
(napr. maslo, bravCova mast, kokosovy tuk, palmovy tuk a
iné).

Uprednostiiovat rastlinné oleje (napr. olivovy, repkovy,
slnecnicovy a iné). Odporucana porcia je 1 ¢ajova lyzicka na
osobu.

Na natieranie uprednostnit natierky s nizkym obsahom
tuku. Odporucana porcia je 10 gramov, staci na 2 krajce
chleba.

Na natieranie su vhodné doma pripravené tvarohové,
strukovinové alebo rybacie natierky alebo avokado.

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

Ako treba konzumovat potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol
Nie su prospesné. Odporuca sa nekonzumovat ich vébec, alebo len v malom mnoizstve a len

prilezitostne. Idealne je nahradit vhodnejsimi a zdravie prospesnejsimi potravinami.

ZAPAMATAIJTE SI!

4 V L

Nezabudnite, Ze jedalni¢ek by mal byt pestry, aby ste ziskali vSetky potrebné Ziviny.

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

Ciele:

e porovnat zakladné Ziviny ako zdroje energie pre telo ¢loveka,
* jednoducho odlisit mnoZstvo energie, ktoré spotrebuje telo ¢loveka v zavislosti od pohlavia, hmotnosti,
veku,
e vysvetlit na veku primeranej Grovni vplyv nevyuZitej energie na zdravie ¢loveka,
e zdovodnit vyznam pohybu v suvislosti s ukladanim nevyuzZitej energie v tele ¢loveka..
ZDROIJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
Zrucnosti: Komunikacné, prezencné, socialne.
Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie, rolova uloha
Odporucana vekova kategoria: 10-14 rokov
Cas: 45 - 90 min.

Kldcové pojmy: porcia jedla, ovocie, zelenina, tuky, cukry, bielkoviny, mdso.

KlGéové kompetencie: Ziaci ziskaju vedomosti o spravnych porciach jedla, ktoré mézu uplatnit v
praktickom Zivote. Skupinova praca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti ziakov.

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.

at Hnp,
o .#"'\ ey

v W o p
OZS D) MS SLOVAK & I/ \ GBEY
SOA OBESITY PEDAGOGIKA 3 -3 E e
Brnénsks 36, Plzeii / ASSOCIATION 10 Fa - "f
Prisptvhkovd organizace K & |

i "'m‘._ﬂ.ﬂ“"




w IN NOVATIVE
STEPS -

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

Aktivita 1 : Smoothie po tréningu olympijského sSportovca

Pomocky: papier, pero, farbicky, lepidlo, obrazky ovocia a zeleniny, fotografia Sportovca,
internet

a) Ziaci pracuju jednotlivo alebo v dvojici.

b) Ulohou Ziakov je vybrat si olympijského $portovca, jeho obrazok nalepit na plagat a napisat o fiom
zakladné informdcie, ktoré si vyhladaju na internete. (Napr.: vyska, vdha, vek, Sportové Uspechy, krajina
odkial pochadza, jeho obltubené jedlo a pod.)

c) Predpokladajme, Ze vami vybrany Sportovec po kazdom intenzivnom tréningu schudne 1000 g.
Sportovci by sa mali snazit doplnit 150% stratenej hmoty potenim.

Vytvorte zoznam ingrediencii na pripravu smoothie, ktorymi si doplni stratenu energiu. Zoznam by mal
obsahovat ovocie, zeleninu ale aj sacharidy a proteiny. Pomocou internetu zistite, kolko gramov kazdej
zlozky zo zoznamu moéze byt v smoothie ak ma Sportovec doplnit 2g bielkovin a 1g sacharidov. M6zete
pridat lad alebo vodu aby ste neovplyvnili mnoZstvo vyzivy, ktori ma Sportovec prijat.

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

Aktivita 2 : Uhadni jedlo

Pomocky: papier, pero, farbicky, lepiaca paska, obrazky ovocia, zeleniny, syrov, masa a pod., internet
a) Vystrihnite z ¢asopisu, vytlacte alebo nakreslite obrazky potravin a vlozte ich do nadoby: zelenina a
ovocie, celozrnné potraviny a bielkovinové jedla a pod.
b) Ziaci si postupne vyberu obrazok z nddoby so zatvorenymi o¢ami. Ostatni Ziaci sa pozeraju na obrazok,
ktory si vytiahol ich spoluziak. Potom ten obrazok prelepi ucitel paskou na chrbat Ziaka bez toho, aby ho
videl.
c) Ziak potom bude hadat aku potravinu ma nalepent na chrbte. SpoluZiaci mu zaénu jeden po druhom,
poskytovat informdcie o jedle, ktoré ma nalepené na chrbte.
Ak je na obrazku napriklad mrkva, Ziak sa moze pytat:
Je jedlo oranzové?
Je jedlo chrumkavé?

Je jedlo dIhé?
d) Ziak sa pyta, kym neuhadne jedlo. Ziaci sa postupne striedaju ako uhadnu jedlo, kym neuhadnu vietky
jedla v nadobe.

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

Otazka z dotaznika pre Studentov — spravna odpoved’

Kolkokrat za tyZzden by sme mali konzumovat ryby ?

Raz za tyzden

Aspon dvakrat za tyzden

Raz za mesiac

Ryby by sa nemali konzumovat

o 0 T o

e. Neviem

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

Dakujeme Vam 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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Financovany
Eurépskou uniou

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

J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavanie pre ucitelov

Autori:
Martina Kliestikova, Peter Minarik, Daniela Mindrikovd, Jana Sremanakovd
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Zdraviu prospesné
stravovanie

Kapitola 6

e, W DGPEUmSS
Faeduo aa Kauecmes

PRI
. h & oiipasonaniema!
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Preco jeme?

Nase telo pre svoje fungovanie potrebuje neustale dodavku
T
sj‘ w ¢ energie a roznych vyzivnych latok. Ich zdrojom je potrava.

;Lh w\ Okrem toho potrebuje kazdy den prijimat vodu. Pravidelny
y prijem potravy je dblezity pre vSetky procesy v ludskom tele.

W |
O potrebe prijat potravu ndas informuje hlad. Po prijme
d 6 potravy sa dostavi pocit sytosti. Pocit hladu a sytosti reguluje
. : hypotalamus (¢ast mozgu) a hormoény leptin (hormén hladu)
i ' a ghrelin (hormadn sytosti) a dalSie signaly.

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

Co jeme?

Jeme potravu, ktora sa sklada z r6znych potravin
7 zivoCiSneho alebo rastlinného p6évodu.
\* c) . 7 Q - Podla zastupenia zivin, spb6sobu zvycajnej konzumacie
; X a povodu ich delime do potravinovych skupin.
Jest by sme mali najma zdkladné a ¢o najmene;j
priemyselne spracované potraviny. Vyberat si treba

nutricne hodnotné potraviny, ktoré su bohaté na Ziviny
a poskytuju primerané mnozstvo energie.

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

V potravinovej pyramide POTRAVINOVA PYRAMIDA e — =@ PRSET
, . , . sprievodca stravovanim u dospelych S - S

su potravinové skupiny:

neskrobova zelenina a ovocie,

potraviny bohaté na Skroby,

potraviny bohaté na bielkoviny

(mliecne a ostatné),

tuky, oleje a natierky.

. Pl Vyhybajte sa konzumaciil
Potra‘"n? a nap oje 144} 2 1 F"Hlmﬂi‘ # iba v malom mnokstve.
bohaté na tuky, cukry a sol’ denych nealkoholickych nipojor

Me wrumici alkehelickich nipejoy.

Hie s prospeind
pre Bermvie.

Potraviny bohaté Y 7D el bt heone i i

- sahom lul.\.l..l’.\dlrtﬂy:drqlnhﬂh
na bielkoviny b . * Jedrte viac strukovin a ryb, menej misa. Potraviny
a v striedajte. Doledité rdmje bieluovin, bebera a vitaming B12.

. Preferujte celozmné pol.ravmv
Potraviny bohaté : .

na skroby

Neikrobova

e 3
E #
5%
5%
3E
52
ae
gu
x £
8
-
gz
BE
£t
=&
53
e
ao
- 8
ow
Lo
=

zelenina a ovocie

Pitny regim 2 X Budte fyzicky aktivni!
DI! \"I'ad'll P te wodu | e Aspoifi 150 = 300 mindt tytdenne strednej intenzity sbebo
Vaear v \) ‘ L @ 75 = 150 min. tyddenne intenaivne] aerbbaeg fyzicke] aktivity.
Aspodh 2 dni tykdenne silowd ovidenie, Domedete dibi sedense.

Aka je velkost porcie?

Tebeninu, Laliit a cvocie, obilning, Hydina, rytry, 1 kit stredinih cvocia, 2 - 4 kisy mendieh ovock,
stnakerving, iyka & cettoviny T chusdé mio ﬂ/‘;wm hrif drobndbo ovodia, neslenpch orechoy, 1 velly remisk,
"""‘" 200 md pohdr Ny welke ako diadk na osobu '“'“ 2 tenlkié bk chleba, 2 terké plitky syra, | bl joguetu
Priemerna dennd energeticka it ' fyzicky aktfvni: 10 500 kL2500 kel 3 * ty ROZMANITOST
potreba pre dospelych ek ky raktiniisedand: B 400 T 000 kel ZENY P 5 ok
PRIMERANOST UMIERNENDST
Podt Pyl prvarmida proteerenh s Prreeireb pntuge U 40 0 g ey v n v u dosprh’ bbbt ne pob perreyh thupeich Frio ofpond s o 4 )
=y Pubpiabie (e b ey i M irvaren gl P feate b s sy bl Vi pr (et b IAT ity e o e (k3 it vyt e i B 3 principy stravovania prozpeiného pre zdravie
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Kol'ko musime jest'?

Nase telo potrebuje denne skonzumovat také Ve U ::x
mnozstvo potravy, aby sa naplnili vSetky jeho QQ )

nutricné poziadavky na dodavku energie a zivin. Tieto
poziadavky su rozdielne vzhfadom na pohlavie, vek,
fyzicku aktivitu, zdravotny stav a u Zien aj na
tehotenstvo a dojcenie. Nedostatok alebo nadbytok
prijatej energie a zivin negativne ovplyviuje
fungovanie organizmu a mé6ze viest k poskodeniu,
ktoré sa prejavuje zdravotnymi tazkostami alebo aj
ochoreniami.

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

F e

Ako suvisi vyziva so zdravim ?

Strava a vyZiva je jednym z faktorov, ktory ma podstatny vplyv na dizku fudského
zivota a vznik réznych ochoreni. Ide najma o chronické neinfekéné choroby, ako
je nadvaha a obezita, ochorenia srdca a ciev, cukrovka 2. typu a niektoré nadory.
Kaloricka hodnota nasej stravy a zastupenie jednotlivych zivin v nej pésobia v

nasom organizme viacerymi mechanizmami a bud' zdravie podporuju alebo ho
naopak poskodzuiju.

Zdrava strava obsahuje vyvazené mnozstvo energie, zivin a inych potrebnych latok.
Zaistuje spravne fungovanie nasho organizmu a je pre nase zdravie prospesna.

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

Aby sa ludia zdravo stravovali, odbornici na zaklade vedeckého badania pripravuju
odporucania pre stravovanie zaloZzené na potravinovych skupinach. Tie sU znazornené
pomocou potravinovych tanierov alebo pyramid.

Pre dobré zdravie je dblezité:

. Zdravo sa stravovat.

. Mat dostatoénu fyzicku aktivitu a obmedzit sedavy sp6sob Zivota.

. Udrziavat si optimalnu telesni hmotnost a obvod pasa.

. Nefajcit ! Vyhybat sa alkoholu a inym ndvykovym a skodlivym latkam.
. Mat dostatocny spanok.

. Udrziavat si dusevnu pohodu a zvladat psychicku zataz.

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.

b
W W e a"” "
0L @iz A
SO OBESITY <& Feorcosika Py = i
.'u nénski, 36, Plzc 7 ASSOCIATION R\ 7
Prispivko ’g

Lo PAAEE




w IN NOVATIVE
STEPS -

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

ZAPAMATAJTE Sl!
Zdravé stravovanie podla zdsad Potravinovej pyramidy vyjadruje aj tzv.

,DESATORO ZDRAVEHO STRAVOVANIA*.

. Jedzte pestro, vyvazene a neprejedajte sa.
. Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.
. Z obilnin uprednostnujte celozrnné potraviny.
. Uprednostnujte mlieko a mlie¢ne vyrobky s nizkym obsahom tukov.
. Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa.
. Konzumujte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie.
. Vyhybajte sa potravinam a napojom bohatym na cukry, tuky a sol.
. Od smadu pite vodu. Nepite, alebo obmedzte pitie alkoholickych napojov!
. Nakupujte, pripravujte a jedzte uvedomelo. Dbajte na Setrnu a bezpecnu pripravu jedla.
10. Bud'te kazdy den fyzicky aktivni, udrzujte si optimalnu telesni hmotnost a obvod p3asa.

OO NOULLP WNPRE

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

Ciele:
o aplikovat vedomosti o vyvazenej strave pri nakupovani a stravovani,
J zostavit jednoduchy jedalny listok, v ktorom je akceptovana poziadavka vyvazenej stravy.

ZDROJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
Zrucnosti: Komunikaéné, prezenéné, socialne.
Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie
Odporucana vekova kategdria: 12-14 rokov
Cas: 45 -90 min.
KlIicové pojmy: Potraviny, Potravinova pyramida, Vyvazena strava, Zdrava strava, Desatoro zdravého
stravovania
KlIicové kompetencie: Po realizacii hodiny: Zmenili Ziaci svoje stravovanie? Zmenili svoj Zivotny Styl?

Skupinova praca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti Ziakov.

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

Aktivita 1. Vyrob si potravinovu pyramidu, 12-14 rokov, 45 min — 90min
Pomoacky: vykres/kartén/lepenka, lepidlo, noznicky, fixky, letdky s potravinami

a) Rozdelte sa do skupin.

b) V skupine sa porozpravajte o tom, ¢o je to potravinova pyramida, aké ma poschodia a aké potraviny do
nej patria a preco.

c) Na vykres/kartén/lepenku narysujte pomocou predlohy pyramidu a poskladajte ju.

d) Pyramidu rozdelte na tolko casti, kolko ma ¢€asti potravinova pyramida.

e) Z potravinovych letdkov vystrihnite r6zne druhy potravin z kazdej skupiny potravin.

f) Obrazky potravin nalepte na potravinovu tak, aby boli spolu potraviny, ktoré k sebe patria.

g) Svoju pracu prezentujte pred spoluziakmi v triede a diskutujte o tom, ¢i ste pyramidu spravne zaplnili.

SuU v nom potraviny ktoré su nezdravé?

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

Rozvinuta pyramida pomocou kruzidla

Do kruzidla nastavime, ako polomer
dlzku bo&nej hrany pyramidy (b)
a urobime kruZnicu

Spojime stred kruZnice
s bodom A

Do kruzidla nastavime
dlzku zakladne (z) a z bodu

A pretneme kruZnicu

Vznikne bod B, rovnakym

postupom vyznacime body
CDE

Body B,C,DE spojime jemne
ceruzkou so stredom kruZnice

(v tychto miestach sa bude

po vystrihnutl ohybat roh pyramidy)

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

Aktivita 2: Anketa desatora zdravého stravovania,
12-14 rokov, dlhodoba uloha, priprava na hodine: 45min -90min

Pomocky: pero, papier

a) Rozdelte sa do piatich skupin. (pocet skupin moze byt rozny podla poctu Ziakov v triede)

b) V kazdej skupine si zvolte kapitdna, hovorcu a zapisovatela

c) Ulohou kaZdej skupiny bude navrhnut anketu o zdravom stravovani na zaklade desatora zdravého
stravovania. Jedna skupina navrhne anketu pre spoluziakov, druha pre ucitelov, tretia pre rodicov a
Stvrta pre starych rodicov a piata pre ostatnu verejnost.

d) Anketa bude obsahovat min. 5 otdzok z desatora zdravého stravovania. Otazky budu prisp6sobené
cielovej skupine respondentov. Ziaci v kazdej skupine daju vyplnit svoju anketu aspof 20
respondentom.

e) Anketu vyhodnotia a v skupine diskutuju, nad odpovedami svojich respondentov. Skusia zd6évodnit
ich odpovede vzhladom na ich vek a sp6sob Zivota.

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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f) Skupina si zvoli jedného alebo dvoch hovorcov. Pripravia si plagat s odpovedami na svoju anketu.
Prezentuju vysledky svojej ankety a navrhnu sp6sob ako by mohli ich respondenti zlepsit /vylepsit
svoj zivotny Styl na zaklade desatora zdravej vyzivy.

g) V diskusii si skupiny vysvetlia svoje nazory a uvedu najdélezitejSie argumenty na ich podporu. Ked'
hovorcovia skupiny povedia svoj nazor, mézu sa do diskusie zapojit aj ostatni ¢lenovia skupiny.
Uditel dozera, aby kazda skupina mala rovnaky casovy priestor.

h) Ucitel poziada skupiny, aby zhrnuli svoje nazory a argumenty.

i) Dalej so Ziakmi diskutujeme:

j) Nachadzali ste argumenty na podporu svojho stanoviska lahko, alebo tazko?

k) Ako sa vam pracovalo v skupine? Boli vase argumenty reSpektované?

|) DodrZiavali ste zdsady diskusie — o¢ny kontakt, parafrazovanie, dodrZiavanie ¢asu, neskdkanie si do
reci?

m) Ktoré argumenty vas presvedcili, aby ste zmenili svoj jeddalny listok?

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 dotaznika pre Studentov — spravna odpoved’

Co z uvedeného nepatri k zdkladom zdravého stravovania ?

Mlieko

Orechy

Salat

. Orechova tycinka s polevou
Neviem

SN

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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Dakujeme Vam 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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J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavanie pre ucitelov

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

Kapitola 7
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Stravovanie vonku

Jedlo konzumované mimo domova nie je len o zasyteni
hladu. Buduje spolocenské vztahy, socidlne vazby,
umoznuje skusenost s roznorodou kuchynou a

( = —
W g = B S podporuje kultdrnu vymenu. Je sucastou
g spolocenskych, kultdrnych a nabozenskych udalosti,

zabavy a pracovnych stretnuti. Prispieva k rozvoju
obchodu a tvorbe pracovnych miest. Kontrola zdraviu
prospesného  stravovania mimo domov byva
narocnejsia, lebo podlieha viacerym vplyvom. Ulahcuju
ju spravne vytvorené stravovacie navyky ¢loveka.

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

Stravovanie v skole

Vyvazené jedla s primeranym mnozstvom energie a zastupenim potrebnych zZivin
zabezpecuju stabilné uvolnovanie energie pocas dna, co podporuje funkciu mozgu,
koncentraciu a pozornost. Pestra strava bohata na vitaminy, mineralne latky, vlakninu

a kvalitné bielkoviny so spravnym pitnym rezimom zlepsuje kognitivne funkcie, schopnost
ucit sa a zapamatat si informacie. Ma vplyv aj na nasu naladu a emocnu odolnost. Strava,
pitny rezim, pohyb idealne na Cerstvom vzduchu, spanok, relaxacia a iné faktory su dolezité
pre efektivne ucenie a dosahovanie lepSich akademickych vysledkov.

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

Zdrava desiata

Zdrava desiata je doOlezity zdroj energie a zivin. Planovanie desiaty vopred umoznuje
kontrolu nad obsahom Zivin a mnozstvom energie. Zaroven znizuje tuzbu a konzumaciu
nezdravych pokrmov. Zdrava desiata by mala obsahovat zeleninu, ovocie, zdroje vlakniny,
lahko stravitelnych bielkovin a vhodny napoj v dostatocnom mnozstve.

Priklady vhodnej desiaty: Cerstvé ovocie, zeleninovy snack s dipom, zeleninovy wrap
smoothie s ovocim, zeleninou a mliekom alebo jogurtom, celozrnny chlieb s avokadom,
lososom, vajickom, tvaroh alebo nesladeny jogurt s ovocim a orechmi, celozrnné susienky

S0 syrom

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

Stravovanie v Skolskych jedalnach ma svoje obmedzenia, —
ale aj tu su snahy o SirsSi vyber jedal, zaradenie zeleniny, B ‘ =
strukovin a ryb pri ich priprave. Snazte sa vyhybat pitiu U
sladenych napojov k obedu — najlepsia je Cista voda. :
S jedlom neplytvajte ! Ak si obed pripravujete doma :

a nosite si ho do Skoly, mate lepsSiu moZznost pripravit si

ho podla zasad zdravej vyzivy.

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

Stravovanie v restauracii

Ponuka v restauraciach je velmi Siroka a vyzaduje nase vedomé rozhodovanie. Vyberajte
si hlavne jedla z Cerstvych surovin a pochutky si doprajte len obcas. Uprednostriujte jedl3,
ktoré obsahuju zeleninu, chudé maso, ryby, celozrnné potraviny a su pripravené varenim,
dusenim, alebo na pare. K jedlu pite Cistu vodu, nesladenu mineralku alebo caj, nie
sladené napoje. Dbajte na primeranu velkost porcie. Predjedlo alebo polievka vas nemaju
prilis zasytit. Pri dezertoch vyberajte menej sladké a tu¢né varianty. Jedlo si vychutnajte,
jedzte pomaly a s prestavkou. To pomdha mozgu rozpoznat plnost Zaludka a regulovat
pocit sytosti. Nepodliehajte vplyvu prostredia a drzte sa zasad zdravého stravovania.

Naucte sa asertivhe odmietat.

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

Stravovanie v rychlom obcerstveni

Zdravé stravovanie v miestach rychleho obcerstvenia predstavuje velku vyzvu. Aj ked' niektoré
retazce ponukaju zdravsSie moznosti, vacsina jedal nie je pre zdravie prospesna. Obsahuju
vela kaldrii, nasytenych tukov, pridanych cukroy, soli, konzervacnych latok a umelych arém.
Mnohé z nich patria k vysoko spracovanym potravinam, ktoré pri pravidelnej konzumacii
zvysSuju telesni hmotnost a riziko vzniku chronickych ochoreni. Ak konzumujete jedla v
rychlom obcerstveni, robte tak len vynimocne. Vyberajte si zdravsie varianty, mensie
porcie, vyhybajte sa vyprazanym jedlam, omackam, hranolkam, extra porciam zadarmo,
pitiu sladenych a kolovych napojov, kofeinovych napojov so smotanou alebo sfahackou.

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

Obaly potravin (etikety): informacie o zlozeni
a zivinach v potravinach

Oznacovanie potravin sluzi na identifikaciu
potravin, poskytuje zakladné informacie o ich
zlozeni a nutricnom obsahu. Oznacovanie
potravin je regulované zakonmi a jeho cielom
je podporit transparentnost v potravinarskom
priemysle, zabezpecdit bezpecnost potravin a
umoznit spotrebitelom moznost vyberu. V
sulade so zakonmi musi vyrobca niektoré
Udaje uvadzat povinne, iné dobrovolne. Su na
prednej alebo zadnej strane obalu.

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

Na zadnej strane etikety najdeme zlozenie, alergény
a vyzivové udaje potraviny.

e Zlozky v potravine sa uvadzaju v zostupnom poradi a v percentach. Prilis velky pocet
zloziek moOZe znamenat, Ze je vysoko spracovana. Dolezity je aj konkrétny druh tukov alebo
zdroj cukrov v danej potravine. Zlozkami potravin su aj r6zne pridavné latky, napr. farbiva,
konzervanty a iné. Oznacené su pismenom E s Cislicami. Tieto latky v povolenom mnozstve
su bezpecné pri konzumacii potravin.

* Alergény musia byt oznacené odliSnou farbou alebo typom pisma od ostatnych zloziek.
e VyzZivoveé udaje su zvycCajne v tabulke a uvedené su na 100 g alebo 100 ml potraviny,
pripadne na porciu. Povinné vyZivové udaje su energeticka hodnota v kJ/kcal (4,2 k)l =1
kcal), tuk a z toho nasytené mastné kyseliny, sacharidy a z toho cukry, bielkoviny a sol.
Nepovinné su vlaknina, vitaminy, mineralne latky a iné.

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

Na prednej strane potraviny vyrobca dobrovolne pouziva aj graficky symbol
(zvy€ajne na principe semaforu), ktory vyjadruje celkovu vyzivovi hodnotu
potraviny urcitého druhu.

Takyto symbol vyznamne pomaha pri nakupe a vybere potravin s vhodnejsim vyzivovym
zlozenim. Na prednej strane potraviny sa mozZu uvadzat aj povolené vyzivové tvrdenia a iné
symboly, ktoré vyjadruju Ze ide napr. o potravinu bez lepku alebo vegansky vyrobok.

Udaje o dobe spotreby potraviny su:

. Datum minimalnej trvanlivosti znamena, Ze potravinu je mozné konzumovat aj po
uvedenom datume.
. Datum pouzitelnosti (,,spotrebujte do ...“) znamena, Ze po uvedenom datume sa

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

Reklama a potraviny

Reklama je komunikacny nastroj za ucelom propagacie produktov Ci sluzieb s cieflom
dosiahnut ich predaj. Reklama na potraviny je regulovand zdkonmi. Vyznamne vsak
ovplyviiuje nase spravanie — ndkup aj konzumaciu potravin. Nemali by sme jej podliehat.

Pre zdravé stravovanie je délezité nase rozpoznavanie reklamnych taktik, ziskavanie
dalsich informacii o potravine, rozliSovanie medzi nasimi tuzbami a potrebami. Reklama
na potraviny mézZe byt uzZitoénd, ak podporuje zdravé stravovanie.

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)
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ZAPAMATAJTE SI!

Strava, pitny rezim, pohyb idealne na Cerstvom vzduchu, spanok, relaxacia a iné faktory su
dolezité pre efektivne ucenie a dosahovanie lepsich akademickych vysledkov.

Zdrava desiata by mala obsahovat zeleninu, ovocie, zdroje vldkniny, lahko stravitelnych
bielkovin a vhodny napoj v dostatoénom mnozstve.

Ak konzumujete jedla v rychlom obcerstveni, robte tak len vynimocne. Vyberajte si zdravsie
varianty, mensie porcie, vyhybajte sa vyprazanym jedlam, omackam, hranolkdm, extra porciam
zadarmo, pitiu sladenych a kolovych napojov, kofeinovych napojov so smotanou alebo
Slahackou.

Pre zdravé stravovanie je dblezité nasSe rozpoznavanie reklamnych taktik, ziskavanie dalSich
informacii o potravine, rozliSovanie medzi nasSimi tuzbami sa.

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

Ciele:

o spozorovat konzumaciu nadmerného alebo velmi malého mnozstva jedla u
seba/surodencov/rodicov,

J aplikovat poznatky o rizikach nevhodného pitného reZzimu vo svojom stravovani,

ZDRO!: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/

Zrucnosti: Komunikaéné, prezenéné, socialne.

Metddy a formy: skupinova praca, projektové vyuéovanie

Odporucana vekova kategdria: 10-14 rokov

Cas: 45 -90 min.

KlIicové pojmy: stravovanie, zdravotny Zivotny $tyl, nevhodny Zivotny $tyl, zdravé jedlo

KlIicové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikaéné a organizaéné schopnosti Ziakov.

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 : Porovnaj recepty
12-14 rokov, 45 - 90min, /praca na doma, dlhodoby projekt/

Pomocky: papier, pero, farbicky, lepidlo, obrazky jedla, internet

a) Rozdelte sa do skupin

b) V kazdej skupine si zvolte kapitana, hovorcu a zapisovatela

c) Ulohou kazdej skupiny bude vybrat si recept, ktory poznaji z domu a porovnat ho s
receptom v restauracii alebo fast foode. (napr. Pe¢ené kura doma a vo fast foode).

d) Recepty porovnajte a pripravte prezentaciu vo forme videa aké poznate z relacii o vareni.
Dizka videa by nemala byt viac ako 3min

f) Na zaver ziaci diskutuju o stravovani vonku a doma.

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

Aktivita 2 : Reklama na zdravu vyzivu, 10-14 rokov, 45 - 90 min

Pomaocky: papier, pero, farbicky,

a) Rozdelte sa do skupin
b) Ulohou kaZdej skupiny bude vymysliet reklamu na zdravt vyZivu a nacvicit si kratku

scénku. Scénka by nemala trvat viac ako 3 min.

c) Ziaci prezentuju svoje scénky ostatnym spoluZiakom. Na zaver diskutuju o tom, ktora
scénka sa im pacila a preco.

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 Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

f) Skupina si zvoli jedného alebo dvoch hovorcov. Pripravia si plagat s odpovedami na svoju anketu.
Prezentuju vysledky svojej ankety a navrhnu sp6sob ako by mohli ich respondenti zlepsit /vylepsit
svoj zivotny Styl na zaklade desatora zdravej vyzivy.

g) V diskusii si skupiny vysvetlia svoje nazory a uvedu najdélezitejSie argumenty na ich podporu. Ked'
hovorcovia skupiny povedia svoj nazor, mézu sa do diskusie zapojit aj ostatni ¢lenovia skupiny.
Uditel dozera, aby kazda skupina mala rovnaky casovy priestor.

h) Ucitel poziada skupiny, aby zhrnuli svoje nazory a argumenty.

i) Dalej so Ziakmi diskutujeme:

j) Nachadzali ste argumenty na podporu svojho stanoviska lahko, alebo tazko?

k) Ako sa vam pracovalo v skupine? Boli vase argumenty reSpektované?

|) DodrZiavali ste zdsady diskusie — o¢ny kontakt, parafrazovanie, dodrZiavanie ¢asu, neskdkanie si do
reci?

m) Ktoré argumenty vas presvedcili, aby ste zmenili svoj jeddalny listok?

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 dotaznika pre studentov — spravna odpoved’

Ktoré vyZivové udaje sa musia uvadzat na etikete balenej potravine?

Obsah alergénov

b. Obsah energie, tukov a z toho nasytenych mastnych kyselin,
sacharidov a z toho cukrov, obsah bielkovin a soli.

Obsah vitaminov a mineralnych latok

d. Obsah cukrov a vlakniny.

e. Neviem

Q

o

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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Dakujeme Vam 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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Rizika nevhodného
stravovania

Kapitola 8
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Stravovacie vzorce a modely

Stravovaci vzorec (model, sposob, styl) predstavuje kombinacie jedal a napojov, ktoré
clovek zvyCajne konzumuje pocas urcitého casového obdobia.

Pestra strava s primeranym prijmom energie a vsetkych Zivin je u zdravého ¢loveka
najvhodnejsia.

Pre stravovacie Styly, ktoré sa spajaju s lepsim zdravim a su prevenciou proti chronickym
chorobam, je typicky vysoky prijem zeleniny, ovocia, strukovin, orechov, semien, obilnin a
olivového oleja; nizky az stredny prijem mliecnych vyrobkov, ryb a hydiny; zriedkava
konzumacia Cerveného a spracovaného masa; zriedkavy a mierny prijem alkoholu len u
dospelych. Najznamejsim z nich je stredomorsky spésob stravovania.

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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’III

y,Zapadny styl” stravovania

y,Zapadny styl” stravovania je typicky pre
vacsinu ludi rozvinutych krajin. Prevlada v nom
konzumacia vysoko spracovanych potravin,
nadmerny prijem kalorii, vysoky prijem
nasytenych tukov, cukrov a soli.

Spolu s nizkou fyzickou aktivitou a sedavym
sp6sobom zivota sp6sobuje narast telesnej
hmotnosti a vznik viacerych chronickych
chor6b.

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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Vegetarianstvo a veganstvo

Casté stravovacie §tyly su aj vegetarianstvo (bez konzuméacie misa,
niekedy aj ryb) a vegdnstvo (bez konzumacie Zivocisnych
produktov, vratane mliecnych vyrobkov, vajec a niekedy aj medu).

W

Aj ked' ich vyhody prevladaju nad rizikami (napr. nedostatok Ay #"*‘e
niektorych vitaminov a mineralnych latok, bielkovin), pri ich
praktizovani nejde len o jednoduché vylucenie niektorych potravin .

z jedalnicka.

&

V pripade deti a dospievajucich treba osobitne dbat na spravnu
vyzivovu hodnotu konzumovanej stravy.

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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Alternativne styly stravovania

Iné alternativne Styly stravovania su tazsie praktizované

a rizika nespravneho prijmu zivin su pri nich vacsie.

R6zne diéty a obmedzovania konzumadcie stravy alebo *f
niektorej jej zlozky bez zdravotného dévodu su

vSeobecne nevhodné, zvlast u deti a dospievajucich.

Mo6zZu viest k poruchach rastu a vyvoja organizmu, k
nespravnej funkcii imunitného systému, ku koznym
problémom, Unave, vyCerpanosti, Ci k porucham funkcie wdfl S
pohlavnych organov.

« |

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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Niektoré ochorenia alebo zdravotné stavy (napr. cukrovka,
celiakia) vyZzaduju urcité diétne opatrenia, tie su vsak sucastou
lieCby a vedie ich zvyCajne lekar, zdravotna sestra alebo Specialista
na vyzivu.

Stravovaci Styl zalozeny na prevaznej konzumacii rastlinnej stravy
doplneny o vhodné potraviny zivocisneho povodu sa dnes
povazuje za najvhodnejsi sposob pestrého a vyvazeného
stravovania, ktory vacsina fudi moéze l'ahko a dlhodobo
dodrziavat. Zaroven je primerane Setrny k Zivotnému prostrediu.

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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Nevhodny zivotny styl — vplyv na zdravie
a zdatnost

Najvyznamnejsie zlozky nespravneho zivotného styl
su nespravne stravovanie a nevhodna vyziva,
nadmernd konzumacia alkoholu, fajcenie,
nedostatok fyzickej aktivity a sedavy sposob zivota.
Zvysuju riziko roznych chronickych chorob a
predéasnu smrt.

ahiblen  Aoh sbbibes A Aoh il
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Poruchy prijmu potravy

Poruchy prijmu potravy su vazne psychické ochorenia, ktoré sa prejavuju abnormalnymi
stravovacimi navykmi, poskodzujicimi organizmus. Patri k nim mentalna anorexia,
bulimia, zachvatové prejedanie sa a dalSie, menej ¢asté ochorenia. Spustit ich moézu rézne
faktory, ako snaha o madnu stihlost, dokonall postavu, perfekcionizmus a iné. VyZaduju
v€asnu odbornu pomoc.

Prejedanie sa a obezita

Prejedanie sa, teda nadmerny prijem kalorii, vedie k ukladaniu tukovych zasob v
organizme a k zvyseniu telesnej hmotnosti (nadvaha az obezita). Pre zdravie je potrebné
mat primeranu telesnti hmotnost k telesnej vyske (vyjadruje to index telesnej hmotnosti,
BMI) a primerané telesné zloZenie (podiel telesného tuku a svalovej hmoty). Obezita je
samostatné ochorenie a tiez riziko vzniku mnohych dalsich ochoreni. Veku primerana
telesnd hmotnost a dobra fyzickd zdatnost je pre zdravie velmi dolezita.

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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Spustace nadmerného jedenia

Prejedanie sa alebo nadmerné jedenie je jedenie bez pocitu hladu. Medzi najcastejSie
spustace patria emocné stavy (stres, nalada), vzhlad, vona a porcia jedla, denna doba
(vecer), spolocenské udalosti (navstevy, vecierky, dovolenky). Prejedanie sa vedie k narastu
telesnej hmotnosti. Na zvladanie nekontrolovaného jedenia sa pouzivaju psychologické
techniky, ktoré sa zaoberaju myslienkami, pocitmi a spravanim sa ¢loveka pri prijme jedla.

Kde treba hl'adat pomoc pri obezite alebo pri poruchach prijmu potravy?

Véasna odborna pomoc je klticova. Obratit sa treba v prvom rade na svojho osetrujiceho

lekara (u dospelych je to vSeobecny prakticky lekar, u deti a dospievajucich je to pediater -
lekar pre deti a dorast). Lekar posudi dany stav a odporuca jeho riesenie, kedZe ¢astokrat je
potrebna Specializovana zdravotna starostlivost roznych odbornikov. Vlastné riesenia alebo
internetové zdroje nemusia viest k ispechu a stav mozu este zhorsit.

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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Potravinové alergie a intolerancie

Ide o dva odlisné typy neziaducich potravinovych reakcii.

Alergia je prehnana reakcia imunitného systému ¢loveka FOOD ALLERGY
na zvyCajne neskodnu latku. Tato latka sa nazyva alergén, je
to bielkovina z potravin, pelov, domaceho prachu,
zvieracich chlpov alebo z plesni. Vacsina alergii sa objavuje
pocas prvého roka Zivota a mozu byt dedi¢né. Potravinovu
alergiu najcastejSie sposobuje mlieko, vajcia, ryby,
kérovce, orechy, arasidy, psenica, sdja. Alergie sa prejavuju
koznymi alebo dychacimi priznakmi a mozu viest aj k
ohrozeniu Zivota. Clovek s alergiou sa musi prisne vyhybat
konzumacii aj malého mnozstva potraviny, ktora obsahuje
dany alergén.

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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Potravinova intolerancia nie je imunitnou reakciou. Je sp6sobena nedostatkom
urcitych traviacich enzymov. Priznaky su menej zavazné, skér neprijemné.
Ide o traviace a kozné prejavy alebo bolesti hlavy. NajcastejSie potravinové

intolerancie su intolerancia laktozy (mliecneho cukru), intolerancia fruktézy
(ovocného cukru), histaminova intolerancia (histamin je |atka v bielkovinach)
a intolerancia lepku (lepok je komplex réznych bielkovin, ktoré sa nachadzaju

v obilnych zrnach, ako psenica, jaémen a raz). Potravinovu intoleranciu najcastejsie
zapricinuju mliecne vyrobky, niektoré druhy zeleniny a ovocia, cokolada, vajce

(hlavne bielok), pridavné latky v potravinach, alkoholické a nealkoholické napoje

(ovocné dzusy), potraviny obsahujuce histamin (Udeniny, zrejuce syry, nakladana

zelenina a iné). Clovek s intoleranciou znasa tieto potraviny individualne, malé
mnozstva su zvyCajne dobre tolerované.

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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ZAPAMATAJTE SI!

Nevhodné stravovanie moze prindsat urcité rizika, ktoré maju rézne priciny, prejavy a dosledky pre zdravie.
Stravovaci styl zalozeny na prevaznej konzumacii rastlinnej stravy doplneny o vhodné potraviny Zivoc¢iSneho
povodu sa dnes povazuje za najvhodnejsi sposob pestrého a vyvazeného stravovania, ktory vacsina ludi
moze lahko a dlhodobo dodrzZiavat. Zaroven je primerane Setrny k Zivotnému prostrediu.

Najvyznamnejsie zlozky nespravneho Zivotného Styl su nespravne stravovanie a nevhodna vyziva,
nadmerna konzumacia alkoholu, fajéenie, nedostatok fyzickej aktivity a sedavy sposob Zivota. Zvysuju riziko
roznych chronickych choréb a predc¢asnu smrt.

Vcasnd odborna pomoc je klti¢ova. Obratit sa treba v prvom rade na svojho oSetrujuceho lekara (u
dospelych je to vSeobecny prakticky lekar, u deti a dospievajucich je to pediater — lekar pre deti a dorast).
Lekar posudi dany stav a odporuca jeho rieSenie, kedZe Castokrat je potrebna Specializovana zdravotna
starostlivost roznych odbornikov. Vlastné riesenia alebo internetové zdroje nemusia viest k Uspechu a stav
moZu este zhorsit.

Clovek s alergiou sa musi prisne vyhybat konzumacii aj malého mnoZstva potraviny, ktora obsahuje dany
alergén.

Clovek s intoleranciou znasa tieto potraviny individualne, malé mnoZstva st zvy€ajne dobre tolerované.

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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Ciele:
® spozorovat konzumdaciu nadmerného alebo velmi malého mnozstva jedla u seba/sirodencov/rodicov,
e vysvetlit niektoré dévody poruchy prijmu potravy na veku primeranej Grovni, argumentovat o vyzname
pravidelnej pohybovej aktivity v suvislosti s obezitou,
e posudit na veku primeranej urovni vplyv nedostatku pohybu na fudské telo,
e aplikovat poznatky o rizikdch nevhodného pitného rezimu vo svojom stravovani
ZDROJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
Zrucnosti: Komunikacné, prezenéné, socidlne.
Metddy a formy: skupinova praca, projektové vyuéovanie
Odporucana vekova kategdria: 10-14 rokov
Cas: 45 -90 min.
KlI'icové pojmy: stravovanie, zdravotny Zivotny $tyl, nevhodny Zivotny $tyl, poruchy prijmu potravy
KlI'icové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikaéné a organizaéné schopnosti Ziakov.
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Aktivita 1 : Vyzivové smery dobré, Ci zlé?,
12-14 rokov, 45 - 90min, /praca na doma, dlhodoby projekt/

Pomocky: papier, pero, farbicky, lepidlo, obrazky potravin, internet

a) Rozdelte sa do piatich skupin
b) V kazdej skupine si zvolte kapitana, hovorcu a zapisovatela
c) Ulohou kaZdej skupiny bude ziskat informdcie o zadanej téme:
1. Vegetarianstvo
2. Veganstvo
3. Alkoholizmus
4. Obezita
5. Bulimia/ Anorexia

d) O zadanej téme si pripravia prezentaciu vo forme videa. Dizka prezentacie by nemala byt viac ako 3 min.

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

e) Ziaci si pri prezentovani projektov pidu informacie do tabulky:

|Pprincipvysivy | Pozitiva | Negativa
Vegetarianstvo

Alkoholizmus

Bulimia/
Anorexia

f) Na zaver Ziaci diskutuju, doplnia vety:

Bol by som rad vegetarianom, lebo ..........cccccuuennn.... :

Paci sa mi na vegetarianstve, Ze .......cccceeeeeeeeeeeennnnne, :

Ak by som mal kamarata, ktory by pil vela alkoholu, povedal by som mu..........

Obéznemu Cloveku by som poradil, aby...... .

Ak by som mal spoluziaka/spoluziacku, na ktorej by som zbadal, Ze ma problém so stravovanim, tak by
som...... .

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

Aktivita 2 : Dotaznik intolerancii, 10-14 rokov, 45 min
Pomaocky: papier, pero, farbicky
a) Rozdelte sa do dvoch skupin
b) V kazdej skupine si zvolte kapitana, hovorcu a zapisovatela
c) Ulohou kaZdej skupiny bude navrhnut dotaznik o potravinovych alergiach

a intoleranciach. Dotaznik zadaju minimalne 30 osobam a vyhodnotia. S vysledkami si
pripravia plagat.

d) Ziaci prezentuju svoje plagaty ostatnym spoluziakom. DiZka prezentacie by nemala byt
viac ako 3 min.

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

Otazka z dotaznika pre Studentov — spravna odpoved’

Nevhodné stravovanie moze viest k roznym rizikam a zdravotnym problémom.
Oznacte spravnu kombinaciu

Nedostatocny prijem bielkovin mo6ze vyvolat alergicku reakciu.
b. Clovek s alergiou m6ze konzumovat malé mnozstvo potraviny, ktord
obsahuje dany alergén.

Q)

C. Diéty su bezpecné a nehrozi pri nich ziaden nedostatok zivin.

d. Nadmerny a dlhodoby prijem kalorii (energie) v strave vedie k narastu
telesnej hmotnosti.

e. Neviem

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

Dakujeme Vam 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.

o~

SLOVAK Ky
SOA QBESITY < PEDAGOGIKA
/ ASSOCIATION

(2. PAABE




Financovany

W’" “INnovarive Eurépskou tniou

STEPS -

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

J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavanie pre ucitelov

Autori:
Martina Kliestikova, Peter Minarik, Daniela Mindrikovd, Jana Sremanakovad
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Bezpecnost a hygiena
potravin

Kapitola 9

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

. PAABE

oy Hawnns D6PEeS’
Faeduo aa Kauecmes

R
. h & ofipasosariemn!

which may be made of the information contained therein.
o~
SLOVAK dgo
> PEDAGOGIKA

@51 M  Gon,

Branénski 36, Plzeii
Piisptvkovd organizace




w IN NOVATIVE
STEPS -

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

Kontamindacia potravin

Bezpecné potraviny su nevyhnutnym predpokladom pre zdravie ludi.

Kontaminanty potravin su skodliviny (znecistujuce latky a mikroorganizmy), ktoré moézu
sposobit infekéné choroby vyvolané baktériami, virusmi, a parazitmi alebo toxické choroby
vyvolané chemickymi latkami, ako suU mykotoxiny produkované plesnami, tazké kovy ako
olovo, kadmium ortut, radioaktivne latky a iné.

Infekéné choroby mozu byt spdsobené konzumaciou nedostatocne tepelne upraveného
masa, nepasterizovaného mlieka a mlie¢nych vyrobkov, nedostato¢nou hygienou pri
manipulacii a konzumacii potravin alebo kontaminovanou pédou, vodou alebo kontaktom
s nakazenym zvieratom. Priznaky infekcie vzniknu rychlo a zahfnaju horucku, bolest hlavy,
nevolnost, vracanie, bolest brucha a hnacku.

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

Chemicka kontamindacia zvycajne nevedie hned k poruchdm zdravia (vynimkou su otravy),

moze vsak postupne ovplyvnit imunitny ¢i hormonalny systém cloveka a viest k ochoreniam
ako napriklad rakovina.

Bezpecnost potravin je velmi dolezita pre tehotné Zeny, malé deti, starSich fudi a pre chorych
ludi, najma s poruchou imunity.

Jest bezpecné potraviny znamena predovsetkym vediet, ako potraviny spravne nakupovat,
pripravovat, skladovat a 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
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

Zakladné opatrenia pre bezpecné potraviny su:
Pri nakupe:
» Kupovat Cerstvé a nepokazené potraviny (zelenina, ovocie, maso).
* Ryby z overenych zdrojov.
» Sledovat datumy spotreby potraviny.
e Pri prevoze potravin rychlo podliehajucich ndkaze domov pouzivat chladiace
obaly.
Pri skladovani:
* Dodrziavat skladovacie podmienky pre jednotlivé potraviny (v chlade, pri
izbovej teplote, v suchu a pod.). 2
* Varené pokrmy skladovat priizbovej teplote do 2 hodin, potom
v chlade pri teplote 5°C. Pri tejto teplote sa spomaluje mnozenie baktérii, ada- -
potraviny je preto mozné skladovat dlhsie. m ‘g’a
* Surové pokrmy a potraviny skladovat osobitne od varenych.
* Potraviny skladovat v uzavretych nadobach.

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 Thay 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

Zakladné opatrenia pre bezpecné potraviny su:

Pri manipulacii:

e Umyvat si dokladne ruky pred pripravou jedla (teplou vodou a mydlom).

e Umyvat a Cistit potraviny (ovocie, zelenina, maso).

e Udrziavat v Cistote vSetky priestory a veci pouzivané pri manipulacii s potravinami.

e Pouzivat osobitne nastroje (noze, nadoby, dosticky) na surové a varené pokrmy.

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

Zakladné opatrenia pre bezpecné potraviny su:

Pri priprave:

* Dbat na dostato¢nu tepelnu Upravu masa, vajec, morskych plodov. Dodrzat aspon 15
minut teplotu 75°C (aj v strede masa, kontrolovat termometrom na maso). Pri tejto
teplote sa baktérie usmrtia.

* Nikdy negrilovat nad otvorenym ohriom. Vznikaju pri tom nebezpecéné latky, ktoré su
povazované za vysoko rizikové pre vznik rakoviny. Takéto latky vznikaju aj v
prepalovanych tukoch a olejoch, pri vyprazani a udeni.

* Uprednostnit Setrné sposoby tepelnej tpravy, ako je varenie alebo priprava na pare.
Vysokeé teploty pri grilovani, vyprazani, peceni, alebo fritovani najma masa ale aj
Skrobovych potravin (zemiaky, chlieb) vedu k tvorbe sSkodlivych rakovinotvornych latok.
Tieto spOsoby Upravy pouzivat len zriedkavo.

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

Zakladné opatrenia pre bezpecné potraviny su:

Pri konzumacii:

* Pred kazdym jedlom si dobre umyt ruky!

e Pit a pouzivat nezavadnu vodu z bezpecénych a znamych zdrojov (napr. pitna voda, balené pitné, mineralne a
pramenisté vody).

* Nekonzumovat potraviny po uplynuti datumu ich spotreby. Po otvoreni treba takuto potravinu skladovat podla
uvedenych podmienok a spotrebovat do uvedeného poctu dni po otvoreni. Ak je uvedeny datum minimalnej
trvanlivosti, potravina je spravne skladovana a jej obal nebol poruseny, je bezpecna aj po tomto datume a mbze sa
konzumovat.

e Ohrievané jedlo hned skonzumovat, neohrievat ho znova.

e Rozmrazené potraviny uZ znova nezmrazovat. Spracovat ich ihned, nenechavat ich pri izbovej teplote dlhsiu dobu.

e Pri ohrievani pokrmov v mikrovinnej rure dodrzZiavat odporucany cas a teplotu ohrevu.

* Nekonzumovat potraviny napadnuté plesriou, ani po jej odstraneni (chlieb, pecivo, kompaty, jogurty a iné).

* Nekonzumovat spalené a pripecené jedlo.

e Ak je to moziné, konzumovat potraviny v biokvalite, ktoré mozu byt menej kontaminované umelymi hnojivami a
chemikaliami.

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

Oznacovanie potravin z hladiska ich bezpecnosti.

—

- J?‘ —
m : ’.'“';7 —

Z hladiska bezpecnosti potravin su najdolezitejSie

informacie na obaloch potravin datum minimalne f’( Q: . @ @
trvanlivosti alebo datum spotreby a zlozky
vyvolavajuce alergie alebo neznasanlivost. iR o0

=
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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.

f‘.l“-"%
OZS 2 MS N < ) .22 PAABE
|3 st |\ 30 ]'-‘I n ASSOCIATION PEDAGOGIKA ”X - j- Hho '~ o' et s B
"‘ﬂm‘.,,_:-“( & ofjpasosaniems!

v

lrfn



w IN NOVATIVE
STEPS -

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

Pridavné latky v potravinach

Pridavné latky (potravinové prisady, aditiva) su akékolvek chemické latky, ktoré sa pridavaju do
potravin na dosiahnutie Specifickych Ziaducich ucinkov v potravine.

PouZivat sa mozu len povolené latky a len v povolenom mnoZstve. Musia byt uvedené na etikete
vyrobku a oznacené pismenom ,E”., Co znamena, Ze boli schvalené v Eurépskej unii ako bezpecné.
Mo6Zu byt syntetické alebo ziskané z rastlin, zvierat alebo mineralnych zdrojov. Pozornost im maju
venovat [udia s alergiou alebo zvysSenou citlivostou na niektoré aditiva. Vela pridavnych latok
obsahuju vysoko spracované potraviny.

Fortifikacia je pridavanie nutricne prospesnych latok ako su vitaminy, mineralne latky, vlaknina a iné
Ziviny do potravin za Ucelom znizit dosledky ich nedostatku, alebo nahradit latky, ktorych obsah
klesol pri spracovani potraviny. Znamym prikladom je obohatenie soli o jod a tym zabranenie rozvoja
ochorenia Stitnej Zzlazy. Dostupné je mnozstvo obohatenych potravin, ako muka, cerealie, dzus,
mlieko a mlieCne vyrobky. Dodanie prospesnych latok do tychto potravin je pre zdravie prinosné, ale
dolezZitejsSie je dodrziavat vSeobecné rady zdraviu prospesného stravovania.

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

Hygienické navyky

Pre bezpecné stravovanie dodrzujte:

J Spravne hygienické navyky. Dokladne si umyvajte ruky pred jedlom a pri jeho priprave.
. Nakupujte bezpecné a nezavadné potraviny.
. Potraviny spravne skladujte.
J Dbajte na bezpecnu a hygienicku pripravu jedla.
J Konzumujte Cerstvé a bezpecné pokrmy.
. Pouzivajte bezpecnu vodu.
4
P °
=
'Il gg J)
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

ZAPAMATAJTE SI!

Bezpecnost potravin je velmi dblezita pre tehotné zeny, malé deti, starSich ludi a pre chorych ludi, najma
s poruchou imunity. Jest bezpecné potraviny znamena predovsetkym vediet, ako potraviny spravne
nakupovat, pripravovat, skladovat a konzumovat.

Pre bezpecné stravovanie dodrzujte:

e Spravne hygienické navyky. Dokladne si umyvajte ruky pred jedlom a pri jeho priprave.
e Nakupujte bezpecné a nezavadné potraviny.

e Potraviny spravne skladujte.

e Dbajte na bezpecnu a hygienicku pripravu jedla.

e Konzumujte Cerstvé a bezpecné pokrmy.

e Pouzivajte bezpecnu vodu.

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

Ciele:

. dodrziavat spravne hygienické postupy pri manipulacii s potravinami,

. spravne uskladnit r6zne potraviny v chladni¢ke i mimo nej,

J odlisit potraviny Cerstvé, trvanlivé, pokazené,

J najst na obale tabulku zloZenia potravin a pridavné latky,

J posudit datum spotreby konkrétnych potravin podla jeho vyznacenia na obale,
J dodrziavat spravne hygienické navyky v suvislosti s prevenciou ochoreni.

ZDROJ: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
Zrucnosti: Komunikacné, prezencné, socidlne.
Metddy a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie
Odporucana vekova kategdria: 10-14 rokov
Cas: 45 -90 min.
Klicové pojmy: skladovanie potravin, zdravotné problémy, kontaminacia potravin
Kl'déové kompetencie: Ziaci ziskaju vedomosti o sprdvnom spdsobe uskladfiovania potravin. Chapu, ze
nespravne uskladnovanie potravin sposobuje zdravotné . Skupinova praca rozvija komunikacné
a organizacné schopnosti ziakov.

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

Aktivita 1 : Zabudnuta desiata, 10-14 rokov, 45 min, /praca na doma, dlhodoby projekt/

Pomocky: papier, pero, farbicky, lepidlo, obrazky ovocia a zeleniny, chleba - desiata, igelitové vrecko,
fotoaparat-mobil, internet

a) Ziaci pracuju jednotlivo alebo vo dvojici.

b) Kazdy Ziak si uz niekedy zabudol desiatu v Skolskej taske. Napis, ¢o sa deje so zabudnutou desiatou.

c) Urobte si pokus: Vlozte do igelitového vrecka ovocie alebo kusok chleba. Umiestnite ho na teplé miesto a
pozorujte, ¢o sa bude diat. Svoje pozorovanie zaznamenavajte pomocou fotiek alebo nakreslite, o sa s
jedlom vo vrecku deje. Svoje pozorovanie si zapiSte do tabulky:

pozorovania potraviny

d) Zisti, o spbsobuju skazené potraviny ludskému organizmu.) Priprav plagat so svojimi vysledkami.

Svoj plagat prezentuj pred spoluziakmi v $kole. Dizka prezentacie by nemala byt viac ako 3min.
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Aktivita 2. Ako skladujeme jedlo, 10-14 rokov, 45 min
Pomocky: papier, pero, farbicky, lepiaca paska, obrazky potravin, internet
a) Vystrihnite z Casopisu, vytlacte alebo nakreslite obrazky potravin.

b) Diskutujme so Ziakmi: Ako uchovavame potraviny? Kde vsade ich uskladriujeme? Preco
je dolezité uchovavat ich ¢o najdlhsie kvalitné? Co sposobuju pokazené potraviny
ludskému organizmu?

c) Spolocne vytvorte zoznam potravin, ktoré najcastejsie pouzivate v domacnosti

d) Ziaci vo dvojici alebo samostatne vyplnia tabulku so spdsobom uskladfiovania potravin:

Druh potraviny Sposob uskladnenia

e) Na zaver si spolo¢ne skontrolujeme tabulku a sp6soby uskladnenia potravin.

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

Otazka z dotaznika pre Studentov — spravna odpoved’

Pre bezpecné stravovanie je doleZité nekonzumovat potraviny, ktoré:

Su kontaminované (mikrobiologicky, chemicky).
Prekrocili datum spotreby uvedeny na obale potraviny.
Su fortifikované (obohatené o niektoré ziviny).

Su Cerstvo uvarené.

Neviem

© oo T

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 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
-----

= PAABE
J . .’. v Tavdnn 1 Kavecmes



‘o
w INNOVATIVE
STEPS

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

Dakujeme Vam 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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J Je

Zdrava vyziva

Vzdelavanie pre ucitelov

Autori:
Martina Kliestikova, Peter Minarik, Daniela Mindrikovd, Jana Sremanakovd
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Udrzatelne stravovanie: potraviny
zdravé pre ludi su zdravé aj pre Zem

Kapitola 10

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

Jedlo je nielen prostriedkom na uspokojenie hladu a ziskanie energie,
ale ma vyznamny vplyv aj na nase zdravie a planétu, na ktorej zijeme.

Nase zdravé stravovacie rozhodnutia prispievaju k udrzatelnému
Zivotnému Stylu pre nas aj pre buduce generacie.
.
"9
s b
N0 200
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Co to znamena: udrzatelné stravovanie a udrzatelné potraviny?

Udrzatelné stravovanie je definované ako sposob konzumacie potravy, ktory zabezpecuje
dostatok jedla pre stucasnu populdciu a zaroven minimalizuje negativne vplyvy na zZivotné
prostredie, socialnu spravodlivost, zdravie, ekonomiku a budtce generacie.

Udrzatelné stravovanie je spojené so Setrnym

polnohospodarstvom, ktoré podporuje ekologické »

a regenerativne metddy, zameriava sa na pestovanie plodin _. pi.

a integraciu hospodarskych zvierat tak, aby napodobnovali 5 e
prirodné ekosystémy a minimalizovali znecistenie prostredia. »

Udrzatelné stravovanie zahfna potraviny, ktoré su lokalne, R

nutricne bohaté a minimalne spracované, produkované A - .

v spravodlivych podmienkach a predavané za spravodlivé ceny. =

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

Zmena klimy, Zivotné prostredie a potravinova bezpecnost

Klimatické zmeny, Zivotné prostredie a potravinova bezpecnost vzajomne suvisia. Potravinova
bezpeénost je zabezpeéena vtedy, ked' vsetci fudia maju pristup k dostatoénému, bezpeénému a
vyZzivnému jedlu. Tento stav je vSak ohrozeny rastom populacie, ekonomickymi faktormi

a negativnymi vplyvmi produkcie a konzumacie potravin, ktoré vedu ku klimatickym zmenam

a zhorsuju Zivotné prostredie.

Zmeny klimy ovplyviuju pocasie, ¢o vedie k poklesu vynosov plodin
. a produktivity dobytka. Extrémne zmeny pocasia a nadmerné
- ”Q- pouzivanie pesticidov a inych chemikalii Skodia véelam, bez nich by
- doslo k vaznemu poruseniu biodiverzity a naruseniu potravinového
retazca. Pre dosiahnutie potravinovej bezpecnosti je nevyhnutné

'_ ' presadzovat trvalo udrzatel'né polnohospodarstvo a zabezpedcit
\ ‘ ) “ spravodlivu distribuciu potravin.

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

Produkcia a spotreba potravin a ich vplyv na klimatické
podmienky — ,,z farmy na stol“

»Z farmy na stol“ (,,Farm to Fork”, F2F, ,z farmy na vidlicku“) je eurdpska stratégia, ktorej ciefom je
dosiahnut zdravy a spravodlivy potravinovy systém setrny k Zivotnému prostrediu. Ma priniest zdravsie

potraviny, znizit environmentalnu stopu polfnohospodarstva a zaistit potravinovu bezpecnost a
spravodlivi odmenu pre farmarov.
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Akakolvek ludska ¢innost ma vplyv na Zivotné prostredie. Masova
produkcia a globalizacia tento stav este zhorsSuju. Environmentalny
dopad sa vyjadruje najcastejsie ako uhlikova a vodna stopa.

Uhlikova stopa je celkové mnozstvo sklenikovych plynov, ktoré
vznikaju ludskou c¢innostou.

Sklenikové plyny su plyny v atmosfére, ako je oxid uhli¢ity, metan
a vodna para. Pohlcuju ¢ast tepla, ktoré vznika pri ohrievani
planéty a tym vytvaraju sklenikovy efekt, ktory zvysuje teplotu
zemského povrchu.

Vodna stopa udava objem sladkej vody v litroch alebo kubickych
metroch, ktora je pouzita pri vyrobe spotrebného tovaru alebo
sluzby.

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

Cely potravinovy retazec — produkcia potravin, ich spracovanie a transport, predaj aj nasa spotreba —
ma vyznamny negativny vplyv na Zivotné prostredie a klimu.

e Konvencné polnohospodarstvo produkuje asi 20 % celkovych emisii sklenikovych plynov a je
najvacsim spotrebitelom vody (az 80 % celkovej vody) na zavlaZovanie plodin.

e Pestovanie jednej plodiny na velkej ploche (monokultirne polnohospodarstvo) a intenzivny chov
hospodarskych zvierat vedie k odlesnovaniu, poskodzovaniu pody a siete mikroorganizmov zijucich
v pode, a tym narusaniu lesnych ekosystémov.

e Nadmerny a nezakonny rybolov prispieva k vyCerpavaniu morskych zdrojov a narusaniu vodnych
ekosystémov.

e Nadmerné pouzivanie pesticidov ohrozuje organizmy, ktorym nie su urené, kontaminuje podu
a vodu a cez potravinovy retazec ovplyviuje aj nase zdravie.

e Na spracovanie a prepravu potravin sa spotrebuva energia z fosilnych paliv, ¢o tiez vedie k emisiam
uhlika.

e Nadmerné balenie potravin zvysuje celkovu produkciu odpadu a potravinovy odpad prispieva
k emisiam metanu na skladkach.

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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Rastlinné potraviny maju vo vSeobecnosti nizSiu uhlikovu aj vodnu

stopu v porovnani s potravinami zivocisneho povodu. Konzumacia

prevazne rastlinnej stravy je tak prospesna nielen pre nase zdravie,
ale aj setrnejsia k zivotnému prostrediu.
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Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
Project Agreement Number: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Délezitym krokom pre ochranu zZivotného prostredia je . s
minimalizovanie plytvania zdrojmi a redukcia potravinového j

odpadu. Vela [udi na zemeguli hladuje a paradoxom je, Ze hm’ fi: r}ﬂ ‘J
velké mnozstvo potravin sa zbyto¢ne vyhadzuje. Jedlo preto

nikdy nevyhadzujte, pokial to nie je nevyhnutné ! Na tanier
si nalozte len to jedlo a také mnozstvo, ktoré urcite zjete.

Moznosti, ako efektivne a k prostrediu Setrne znizit
potravinovy odpad, ponuka aj pyramida potravinového
odpadu: najvacsi vyznam ma znizenie mnozstva odpadu,
potom darovanie jedla ludom v nudzi, kimenie hospodarskych ‘.«
zvierat, kompostovanie a poslednou moznostou je zbavenie sa

odpadu.

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

Planovanie jedal, nakupovanie s pripravenym
zoznamom, sledovanie datumov spotreby,
servirovanie primeranych porcii, spravne
skladovanie potravin, vyuzivanie zvyskov jedla
V. a kompostovanie su zakladné praktiky na
ﬁjﬂ <£ minimalizovanie potravinového odpadu.
Tymto spbésobom nielenze znizujeme
potravinovy odpad, ale aj Setrime zdroje naich

produkciu potravin.

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 zdravé pre l'udi su zdravé aj pre Zem

Udrzatelne stravovanie znamena vyber a konzumaciu potravin, ktoré su zdravé pre ludi
aj pre zivotné prostredie.

Model dvojitej pyramidy je jednym z navrhov, ktory pomaha vizualizovat, ktoré potraviny
by mali tvorit zaklad stravy a ktoré by sa mali konzumovat menej ¢asto z hfadiska ich
environmentalneho dopadu. Znamena to:

1. Zvysenie podielu rastlinnych potravin.

2. Podpora miestnych zdrojov a lokalnych producentov.
3. Preferovanie organickych / bio / eco potravin.

4. Vyber trvalo udrzatelnych ryb a morskych plodov.

5. Zodpovedna konzumacia masa.

6. Podpora spravodlivého obchodu.

7. Minimalizovanie spracovanych potravin.

8. Zahradkarstvo a vlastné pestovanie.

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

ZAPAMATAJTE SI!

Udrzatel'né stravovanie je spojené so Setrnym polnohospodarstvom, ktoré podporuje ekologické a
regenerativne metddy, zameriava sa na pestovanie plodin a integraciu hospodarskych zvierat tak, aby
napodobnovali prirodné ekosystémy a minimalizovali znecistenie prostredia. Udrzatelné stravovanie zahfna
potraviny, ktoré su lokalne, nutricne bohaté a minimalne spracované, produkované v spravodlivych
podmienkach a predavané za spravodlivé ceny.

Na dosiahnutie potravinovej bezpecnosti je nevyhnutné presadzovat trvalo udrzatelné polnohospodarstvo
a zabezpecit spravodlivu distribuciu potravin.

Rastlinné potraviny maju vo vseobecnosti nizsiu uhlikovu aj vodnu stopu v porovnani s potravinami
zivociSneho povodu. Konzumadcia prevazne rastlinnej stravy je tak prospesna nielen pre nase zdravie, ale aj
SetrnejsSia k zivotnému prostrediu.

Zakladné praktiky na minimalizovanie potravinového odpadu su: planovanie jedal, nakupovanie s
pripravenym zoznamom, sledovanie datumov spotreby, servirovanie primeranych porcii, spravne
skladovanie potravin, vyuZzivanie zvyskov jedla a kompostovanie su zakladné praktiky na minimalizovanie
potravinového odpadu. Tymto sposobom nielenze zniZzujeme potravinovy odpad, ale aj Setrime zdroje na
ich produkciu potravin.

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

Ciele:

° Vediet priciny plytvania potravinami a odhadnut ich dosledky v globalnom meradle.

J Prepojit suvislosti medzi plytvanim potravin v bohatych krajinach a hladom v rozvojovych
krajinach.

J Naucit sa minimalizovat plytvanie potravinami v domdcnosti a rozumne hospodarit s jedlom.

J Vediet diskutovat o rieSeniach potravinového odpadu.

Zrucnosti: Komunikacné, prezencné, socialne.

Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie

Odporucana vekova kategdria: 10-14 rokov

Cas: 45 -90 min.

Kl'icové pojmy: udrzatelné potraviny, plytvanie potravin, zodpovedna konzumacia jedla
Kl'icové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti Ziakov.

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

Aktivita 1 : Plytvanie jedla, 10-14 rokov, 45 - 90min, /praca na doma, dlhodoby projekt/

Pomocky: papier, pero, farbicky, lepidlo, obrazky potravin, internet

a) Uvodna diskusia so Ziakmi: Ktoré jedlo ste za posledny tyzderi vyhodili? Aké to bolo mnoZstvo? V $kolskej jedalni zjete
vsetko? Odhlasite si obed ak vdam nechuti? Myslite si, Ze potraviny vyhadzuju aj deti v Afrike? A pod.

b) Ziaci pracuju jednotlivo alebo vo dvoijici. Pripravia si plagat o plytvani potravin.

c) Druhd (nasledujtca) hodina: Ziaci prezentuju svoje projekty ostatnym spoluziakom. Dizka prezentacie by nemala byt
viac ako 3min.

d) Na tabulu alebo do posteru na flipchart vybrany Ziak piSe zistené informacie z projektov.

e) Ziaci spolo¢ne hladaju podstatu riedenia problému plytvania potravin. Zamyslaju sa nad pri¢inami a dosledkami.
f) Ulohou Ziakov bude vytvorit retazec pri¢in a ddsledkov plytvania s jedlom v kaZdej faze potravového retazca (od
farmy az na stol).

g) Riadena diskusia uciteflom: hladanie rieSenia ako minimalizovat plytvanie jedlom. Naucit sa spotrebovat vsetky
nakupené potraviny. Nevyhadzovat jedlo. Nakupovat podla zoznamu.

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

Aktivita 2 : Desatoro neplytvania potravin 10-14 rokov, 45 min

Pomacky: papier, pero, farbicky

a) Rozdelte sa do dvoch skupin

b) V kaZzdej skupine si zvolte kapitdna, hovorcu a zapisovatela

c) Ulohou kaZdej skupiny bude navrhnut desatoro neplytvania potravin. Pripravia plagat s obrazkami

d) Ziaci prezentuju svoje plagaty ostatnym spoluziakom. Dizka prezentacie by nemala byt viac ako 3min.

e) Diskusia na zaver: Kolko bodov z desatora sa zhodovalo medzi skupinami?

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

Otazka z dotaznika pre studentov — spravna odpoved’

Ktory typ stravovania sa povazuje za optimalny a prospesny pre zdravie ludi a zaroven

Setrny aj pre Zivotné prostredie ?

a) Alternativne Styly stravovania (vegetarianstvo, veganstvo a iné).
b) Stravovanie s prevahou ZivociSnych potravin.

c) Stravovanie s prevahou rastlinnych potravin.

d) Stravovanie neovplyvnuje Zivotné prostredie.

e) Neviem

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

Metody a organizacné formy
vyucovania

Vzdelavanie pre ucitelov

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

Vyucovacie metody patria k zakladnym prvkom vyucby.
Pomocou vyucovacich metdd sa zZiakom sprostredkuje obsah uciva.
Pri vyuCovani je neustala interakcia medzi ucitelom a Ziakom alebo medzi Ziakmi navzajom.
Interakcia medzi ucitelom a Ziakom je realizovana prostrednictvom vyucbovych metdd.
Je na uditelovi aby vybral tu najvhodnejsSiu vyucovaciu metddu na spristupnenie uciva.
V minulosti sa pouzivali prevazne klasické vyucCovacie metddy ako je vyklad alebo prednaska.
Dnes uz ucitelia vyuzivaju mnohé netradicné metddy vyucovania, ktoré Ziakov zapoja do
samotného deja vysvetlovania uciva , samostatnej praci a rieSenia problémov.
Tieto metddy podporuju u zZiakov rozvoj analytického, logického a tvorivého myslenia,

samostatnosti a k socialnemu chapaniu druhych.

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.

2y’ &

bl

F” &)
0L @i B
SO OBESITY < PEDAGOGIKA e i

Brntnski 36, Plzeh / ASSOCIATION R\ ;
Piisptvko ’go‘ ‘,4"3

¢¢¢¢¢

. PAABE
J ;-_.v ETMﬁluﬂw?TTT



w IN NOVATIVE
STEPS -

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

Organizacné formy vyucovania predstavuju organizovanu Cinnost Ziakov a uditela, ktord

prebieha v urcitom Case, priestore a podla planu.

Klasifikacia organizacnych foriem vyucovania:.
a) podla prostredia:
e vyucovanie v triede
e vyucovanie v Specializovanych priestoroch skoly (pocitacova ucebnia, laboratérium)
e vyucovanie mimo triedy (napr. v prirode, v muzeu)

b) podla poctu Ziakov
e frontdlne vyucovanie (uci sa naraz celd trieda) e
e skupinové vyucovanie

e individualne vyucovanie

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

Skupinova praca

Vyznam skupinového vyucovania je v tom, ze ziaci rieSia spolocné
tlohy a problémy, vymienaju si nazory, dopifiaju sa, pomahaju si,
spolocne zodpovedaju za vysledky prace atd.
Ukazovatelom efektivnosti skupinovej prace nie su vysledky skupin,
ale vysledky jednotlivcov.

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

Vyhody a nevyhody skupinového vyucovania

Zvysenie zaujmu o predmet, u€enie sa Casova nérocnost pri priprave hodiny
Aktivne osvojenie si uciva Hluc¢nost v triede

Zodpovednost za ¢innost v skupine/ za svoju  Pri velkom pocte skupin, ucitel moze

pracu stratit prehlad o ich ¢innosti

Naucia sa planovat svoju pracu/efektivnost Nerovnomerny pocet Ziakov v skupine pri

vyuzitia ¢asu absencii Ziakov v triede

Respektovanie ostatnych ¢lenov skupiny Odmietnutie aktivity v pripade zlého
rozdelenia Ziakov (nie som s kamaratom v

skupine)

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

Najidealnejsi pocet ziakov v skupine je 4.

Typy skupin:

e Prirodzené skupiny — dobrovolny vyber Ziakov

e Zoznamovacie skupiny — spoznavanie sa novych zZiakov

e Kratkodobé skupiny — najviac pouzivané na kratke aktivity

* Dlhodobé skupiny — pri dlhodobej praci, efektivne

e Homogénne — ak ucitel potrebuje pracovat so skupinou uréitych Ziakov
 Heterogénne — ziaci r6znej Urovne zvladnutia uloh

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

Ako vytvorit skupiny Ziakov:

AKO NIE!!! Rozdelenie skupin podla
kamaratstva, vytvara priestor na
konflikt a nespravodlivost voci
vylucenym spoluziakom.

AKO ANO!!! Ndhodné delenie: Ziakov
motivujeme k tomu aby to brali ako
vyzvu do buducnosti, ked vo svojom
zamestnani budu potrebovat

schopnost vychadzat s roznymi ludmi.
Trieda poskytuje bezpecné prostredie,

kde si to mdzu nacvidit.
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Priklady ndhodného delenia

® Perd — Ziaci daju svoje pera do pohara — pera
sa nahodne losuju a vytvaraju skupiny

e Mena — listky s menami Ziakov, ktoré losujeme
¢ Puzzle — rozstrihame obrazok na casti, Ziaci si
losuju a hladaju, s kym mo6zu obrazok poskladat
e Hrdinovia — obrazky filmovych alebo
rozpravkovych hrdinov rozddme ziakom a oni
potom hladaju svoju skupinu postav z
filmu/rozpravky ( mézeme pouzit rozne obmeny:
mena slavnych osobnosti, obrazky, geometrické
utvary, pesnicky, roky a udalosti a pod.)

Tip: vyrobte si losovdtka, ktoré budete pouZivat
cely rok

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

Porovnanie skupinového a kooperativheho vyucovania

NeuvaZuje sa o socialnych zru¢nostiach Cielené rozvijanie socialnych zruénosti
Ucitel nezasahuje do skupinovej prace Ucitel pozoruje pracu a pripadne
zasahuje

Hlavnua ¢innost vedie ucitel alebo zvoleny  Spolo¢né vedenie ¢innosti vsetkymi

Ziak ziakmi

Ziak zodpoved4 iba za seba Zodpovednost za celt skupinu

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

Priklady technik skupinového a kooperativheho vyucovania

* Kontrolovana diskusia
e Diskusia krok po kroku 6
e Bzuciace skupiny

e Snehova gula

e Prekrizené skupiny

 Myslienkova mapa

o Skladacka/ Puzzle alebo Kruh expertov

e Akvarium

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

Projektové vyucovanie je sposob vyucby, pri ktorom mbzeme
vyuzivat niektoré vyucovacie metddy ako problémové vyucovanie,
kooperativne vyucovanie, skupinové vyucovanie, diskusia.

Cielom projektového vyucovania je aktivne zapojit Ziakov do
pozndavacieho procesu. UcCitel pripravi problémové ulohy, ktoré Ziakov
vedu k tomu, aby rozmyslali o tom, ¢o sa ucia. Realizacia a vysledok

projektu zavisi od toho, aku maju Ziaci tvorivost, fantaziu, kritické "
myslenie a motivaciu. = %
Podstatou projektového vyucovania je rieSenie vzniknutého resp.
nastoleného problému ziakmi formou konkrétneho projektu. "
Principom projektového vyucovania je dbat na potreby a zaujmy deti. “ ‘
Vyber témy ma prispiet k sebarealizacii Ziakov, umoznit im ziskat nové g

skusenosti a pohlad na aktudlnu situaciu — spajat Skolu so Zivotom.
TieZ je do6lezitd interdisciplinarita, o znamend prekrocit rdmec
jednotlivych vyucovacich predmetov. Sebaregulacia pri projektovom
vyucovani pomaha Ziakom naucit sa planovat, realizovat a hodnotit
svoje projekty.

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

Rolova hra predstavuje urcitu situaciu, kde sa rieSenie s
realizuje formou hrania roly. Vyuzivame ju pri nacviku "
komunikaénych a socidlnych zru¢nosti, ked chceme, aby o
Ziaci zazili rOzne situacie a videli ich z viacerych pohladov. n
Hranie roly pomaha Ziakom vyjadrit vlastné nazory,
postoje a myslienky. Uvidia dosledky svojich ¢inov na S :
inych alebo zistia r6znorodost nazorov a postojov. Ae 1 O

Podstatou rolovej hry je hranie pribehu, situacie. "

Pribeh méze byt vymysleny alebo vytvoreny na zéklade -
nejakej predlohy. Podstatné je to, aby pribeh mal svoju
gradaciu, vychovny potencidl a pritazZlivost pre Ziakov o
triedy. s
Rolova hra pre znacnu psychicku zataz na zucastnenych
Ziakov si vyzaduje velmi kompetentné vedenie zo strany %
ucitela.

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

s

Hranie roli prebieha vacésinou v tychto fazach: @ .

a) zoznamenie sa so situaciou

b) rozdelenie roli

c) priprava a nacvicenie P 5
. 5
¥ a

e) zhodnotenie a vyhodnotenie zaverov z odohranej hry

d) odohranie situacie skupinou = E
!

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~

0L @i 4
SO OBESITY PEDAGOGIKA
. Brnﬂ‘nsl\l 1< I mn ASSOCIATION

Piispévkovi o

2. PAABE




w IN NOVATIVE
STEPS -

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

Badatelske vyucovanie

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

Badatelské vyucovanie nie je vymedzenou metddou vyucovania ale obsahuje prvky viacerych
vyucovacich metdd napr. problémové vyucovanie, projektové vyucovanie. V badatelskom vyucovani
uitel nepredklada hotové poznatky a Ziakom robi v ich aktivitach len poradcu/sprievodcu. Ziak si
vedomosti osvojuje prostrednictvom vlastného badania, je samostatny vo svojej praci, realizuje vlastné
experimenty a vyhladdva informacie. Ak ma Ziak porozumiet prirodnym vedam, musi sa vZit do sp6sobu
myslenia vedcov a mat prileZitost na samostatné aktivne badanie a experimentovanie. Ziak sa stava
vyskumnikom a autorom novych poznatkov.

Pozorovanie je beznou &innostou kazdého &loveka. Clovek neprestajne pozoruje mnoistvo objektov,
javov a procesov vo svojom okoli. Na zaklade pozorovani si vedci kladu otdzky (,vyskumné” otazky), na
ktoré hladaju odpovede. V ramci hladania odpovedi si stanovuju hypotézy a planuju pokusy, ktorym
potvrdia alebo vyvratia svoje hypotézy.

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.

..P"“m"“‘*
W v - <
@782 MS SLouK << Iy N 680 PAAEE
0 OBESITY <& Feorcosika Wy TR
.' Bemitich 36, Flidi / ASSOCIATION - /i LY
Tsplvior




w IN NOVATIVE
STEPS -

Project: Innovative STEPS (Innovative SusTainability Education for Prosperous Schools)
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Typy badatel'ského vyucovania:

e Potvrdzujuce bddanie (confirmation inquiry) — Ziakom je dopredu znamy vysledok
experimentu, ako aj otdzka a metdda, ktorou sa dopracuju k odpovedi (vysledku).

e Strukturované bddanie (structured inquiry) — Ziaci samostatne pracuju na vyvodeni zaverov
zo zozbieranych dat, zakladnu otazku a postup predlozi ucitel.

e Nasmerované badanie (guided inquiry) — ucitel Ziakom nastoli len otazky

e Otvorené bddanie (open inquiry) — najvyssia forma badania, ktora zahrnia ako formulaciu
otazok, tak aj navrhnutie experimentu, zber dat, analyzu, interpretaciu a komunikaciu

vysledkov

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

Rady ucitelom ako realizovat badatel'ské vyucovanie:

e Dolezita je dokladna priprava pred realizaciou hodiny.

* Nezaddvajte zo zacCiatku prilis tazké ulohy.

e Kazdy Ziak by mal mat svoj badatelsky zapis.

e  Zvaite pracu v skupinach.

e Davajte pozor na to, aby ste ziakom nezasahovali do badania.

e Oznamte ziakom, Zze hodnoteni budu za celu pracu nielen za vysledok.

* Neustdle im pripominajte, Ze kazda odpoved ktoru najdu je hodnotna bez ohladu na jej spravnost.
e  Poskytnite Ziakom pomoc aj mimo hodiny.

e Zapisujte si vase postrehy z badatelskych aktivit.

e Venujte dostatoc¢ny Cas k prezentovaniu vysledkov Ziakov.

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)
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Postup pri badatel'skom vyucovani

V badatelskom vyucovani sa Ziak dostava do pozicie vyskumnika a autora novych poznatkov. Objavenie
novej informacie je zakladom prace zZiakov.

Pri badatel'skom vyucovani je délezité dodrziavat postup:

a) Kladenie otazok : navodenie zaujimavej otazky. Ziakom kladieme otazky bez toho, aby sme &akali
odpoved alebo Ziaci kladu otazky ucitelovi.

b) Vyber vyskumnej otazky: Ziaci si vyberu otazku, na ktord budd hladat odpovede.

c) Formulacia hypotézy (najskor spoloéne s ucitefom neskdr samostatne): Ziaci sa skdsia zamysliet a
vytvorit vlastnd hypotézu — predpoklad odpovede na kladenu otazku.

d) Pokus: hladanie odpovedi na otdzky, potvrdenie alebo vyvratenie hypotézy na zaklade ziskanych
informacii z internetu alebo odborne;j literatury.

e) Prezentacia vysledkov: nasledujica hodina, nie viac ako 3 min./ziak

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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Dakujeme za pozornost!
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Test pre ucitela ,,Zdrava vyziva“

KAPITOLA 1:

1. Medzi makronutrienty (makroziviny) patria
a. bielkoviny, sacharidy, tuky

b. aminokyseliny, glukdza, mastné kyseliny

c. vldknina

2. V ramci zdravej vyzivy by mali prevazovat
a. vitaminy a tuky

b. tuky a mineralne Iatky

c. nenasytené mastné kyseliny a tuky

KAPITOLA 2:

3. Najvyssiu energeticki hodnotu spomedzi vsetkych zivin maju
a. bielkoviny

b. sacharidy

c. tuky

4. ,Prazdne kaldrie” su:

a. energeticky bohaté potraviny ale bez Zivin

b. nizkoenergetické potraviny s vela kaldriami s mnozstvom Zivin
c. nizkoenergetické potraviny s malo kalériami bez Zivin

KAPITOLA 3 :

. Ako &asto by sme mali konzumovat ryby?
. Aspon dvakrat za tyzden

. Raz za mesiac

. Ryby by sa nemali konzumovat

o T o U

6. Vrchol potravinovej pyramidy obsahuju:

a. potraviny a napoje, ktoré patria do zdravého stravovania

b. potraviny a napoje, ktoré nepatria do zdravého stravovania

c. potraviny a napoje, ktoré mame jest denne aby sme neboli obézny

KAPITOLA 4 :

7. Ktory napoj je najvhodnejsi pre spravny pitny rezim ?



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

8. Denna potreba vody je:

a. u dospievajucich a dospelych okolo 3 litrov
b. u dospievajlcich a dospelych okolo 2 litrov
c. u dospievajucich a dospelych okolo 4 litrov

KAPITOLA 5:

9. Kolkokrat za tyzden by sme mali konzumovat ryby?
a. Aspon dvakrat za tyzden

b. Raz za mesiac

c. Ryby by sa nemali konzumovat

10. Mlieéne vyrobky treba jest:
a. raz za tyzden

b. raz denne

c. aspon 3 porcie denne

KAPITOLA 6 :

11. €o z uvedeného nepatri k zakladom zdravého stravovania ?
a. Mlieko

b. Salat

c. Orechova tycinka s polevou

12. Zdrava strava obsahuje:

a. viac Zivin a energeticky bohatych potravin

b. menej energeticky bohatych potravin a menej kalorickych potravin
. vyvaZené mnoistvo energie, Zivin a inych potrebnych latok

KAPITOLA 7:

13. Ktoré vyZivové udaje sa musia uvadzat na etikete balenej potraviny?

a. Obsah alergénov

b. Obsah energie, tukov a z toho nasytenych mastnych kyselin, sacharidov a z toho cukrov,
obsah bielkovin a soli

c. Obsah cukrov a vlakniny

14. €o by mala obsahovat zdrava desiata?
a. Zeleninu, ovocie, zdroj vlakniny, I'ahko stravitel'né bielkoviny a dostatok vhodnych
tekutin



b. Ovocie, zdroj vlakniny a dostatok vhodnych tekutin
c. Ovocie, lahko stravitelné bielkoviny a dostatok vhodnych tekutin

KAPITOLA 8:

15. Nevhodné stravovanie méze viest k rdznym rizikdm a zdravotnym problémom. Oznaéte
spravnu kombinaciu.

a. Nedostatocny prijem bielkovin moZe vyvolat alergicku reakciu

b. Clovek s alergiou moze konzumovat malé mnozstvo potraviny, ktora obsahuje dany
alergén

c. Nadmerny a dlhodoby prijem kalérii (energie) v strave vedie k narastu telesnej
hmotnosti

16. Kde treba hladat pomoc pri obezite alebo pri poruchach prijmu potravy?
a. U svojho osetrujuceho lekara

B. U dietoldga

C. U fitnes trénera

KAPITOLA 9:

17. Pre bezpeéné stravovanie je ddlezité nekonzumovat potraviny, ktoré:
a. su kontaminované (mikrobiologicky, chemicky)

b. prekrocili datum spotreby uvedeny na obale potraviny

c. su fortifikované (obohatené o niektoré Ziviny)

18. Pri oznacovani potravin z hl'adiska ich bezpecnosti st dolezité tieto informacie:

a. datum vyroby potraviny, zlozky, ktoré vyvolavaju alergie

b. datum spotreby a zlozky, ktoré vyvolavaju alergie

c. datum minimalnej trvanlivosti alebo datum spotreby, zloZzky vyvolavajlce alergiu alebo
neznasanlivost.

KAPITOLA 10:

19. Ktory typ stravovania sa povaZuje za optimalny a prospesny pre zdravie l'udi a zaroven
Setrny aj pre Zivotné prostredie?

a. Alternativne Styly stravovania (vegetaridnstvo, veganstvo a iné)

b. Stravovanie s prevahou zivocisSnych potravin

c. Stravovanie s prevahou rastlinnych potravin

20. Ktoré potraviny maju nizsiu uhlikovu stopu?
a. Rastlinné

b. B.Zivocisne

c. C. Morské



Test pre ucitela ,,Metddy a organizacné formy vyucovania

21. Organizacné formy vyucovania delime na:
a. podla prostredia a poctu Ziakov

b. podla ¢asu

c. podla priestoru

22. Typy skupin pri skupinovej praci su:
a. malé, velké

b. parne, neparne

c. homogénne, heterogénne

23. Technika skupinového a kooperativneho vyucovania nie je:
a. nahdanacka

b. snehova gula

c. akvarium

24. Anglickou skratkou badatel'ského vyucovania je:
a. ISBE
b. ESBI
c. IBSE

25. Postup pri badatel'skom vyucovani je:

a. vyber vyskumnej otazky, kladenie otazok, formuldcia hypotézy, pokus, prezentdcia

vysledkov

b. kladenie otazok, vyber vyskumnej otazky, formulacia hypotézy, pokus, prezentacia

vysledkov

c. kladenie otazok, formulacia hypotézy, vyber vyskumnej otazky pokus, prezenticia

vysledkov

"
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