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Metodicka prirucka pro ucitele

Zdrava vyziva



Metodicka prirucka pro ucitele Zdrava vyziva a Environmentalni vychova

1. ZIVINY

Vyznate se v pojmech?
Potrava, potraviny, jidlo, strava, Ziviny.
Bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineralni latky, stopové prvky

A) VOD DO TEMATU (15 MIN):

Téma jidla a stravovani se tyka kazdého z nas, jelikoz vSichni musime jist a pit. Diky stravé mame dostatek
Zivin potrebnych k preziti a dostate¢né mnozstvi energie na denni ¢innosti. Potrava ma vsak i pfimy dopad
na nase fyzické, psychické i emocionalni zdravi. ,,NeZijeme proto, abychom jedli, ale jime, abychom zili.”

jsou latky obsahuijici Ziviny. Mohou byt rostlinného ¢i Zivocisného ptvodu. SlouZi jako zdroj lid-
ské vyzivy v neupravené, upravené nebo zpracované formé. Kazda potravina ma urcitou energetickou
a nutri¢ni hodnotu.

je soubor pokrm a jidel k vyZivé ¢lovéka.
je soubor pokrm( konzumovanych v urcitou dobu. Napfiklad snidané, obéd, vecere
je pripravovan k okamzité konzumaci. Napfiklad Stouchané brambory, polévka atp.

predstavuje proces zpracovani pokrmU v lidském travicim (gastrointestinalnim) traktu, kdy se jed-
notlivé Ziviny vyuzivaji k spradvnému fungovani organismu.

neboli nutrienty jsou vyZivné latky nachazejici se v jidle. Ziviny hraji zasadni roli ve vyvoji, rGstu
a vsech télesnych funkcich.

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

neboli mikronutrienty nejsou zdrojem energie, presto jsou pro organismus nezbytné. Jedna
se o vitaminy, mineraly, stopové prvky a jiné latky. Jejich denni pfijem je v miligramech.

jsou zékladnim stavebnim materidlem tkani a organ(, jsou soucasti hormon, enzyma a proti-
latek. Struktury rtznych bilkovin jsou tvoreny z celkem 20 aminokyselin. Bilkoviny lze ¢erpat z Zivocisnych
potravin (masa, dribeze, ryb, mléka a mlécnych vyrobkd, vajec) i z potravin rostlinného plavodu (lusténin,
véetné sdji, tofu a jinych séjovych vyrobkd, obilovin, ofech( a seminek).

slouzi jako hlavni zdroj glukdzy, kterd predstavuje pro nas organismus nejdo-
stupnéjsi a nejdulezitéjsi zdroj energie.

maji jednoduchou strukturu, jsou rozpustné ve vodé a maji sladkou chut. Pfedstavuji
rychly zdroj energie a velmi rychle zvysuji hladinu cukru v krvi. Vyskytuji se pfirozené v potravinach, napt.
v ovoci Ci neslazeném mléce. Patfi mezi né také cukr, ktery se ziskava z cukrové rfepy nebo trtiny a pouziva




se ke slazeni. VétsSina jednoduchych cukri se k nam dostava konzumaci nejraznéjsich primyslové zpraco-
vanych potravin a slazenych napoju. To zvysuje riziko vzniku obezity, srde¢nich onemocnéni, cukrovky, ra-
koviny a zubniho kazu. Proto bychom méli jejich prijem omezit.

(polysacharidy) jsou slozené karbohydraty, maji komplexni strukturu a nemaji sladkou chut. Ener-
gii dodavaji prlibézné a udrzuji vyrovnanou hladinu cukru v krvi. Jejich zdrojem jsou rostlinné potraviny,
jako obiloviny a vyrobky z nich (chléb, pecivo, téstoviny, kase, vlocky), pseudoobiloviny (pohanka, qui-
noa), brambory, ryze, lusténiny, ovoce a zelenina. Strava by méla uprednostnovat celozrnné skrobové po-
traviny, které navic obsahuji vlakninu, vitaminy, mineraly a dalSi prospésné latky.

je soubor rliznych, v travicim traktu téZce stravitelnych az nestravitelnych sacharidd, které na-
leznete pouze v rostlinnych potravinach. Nerozpustna vlaknina napomdha stfevnimu pohybu a usnad-
nuje vyprazdnovani. Rozpustna vlaknina tvofi spolu s vodou gelovou konzistenci. Prospésné stfevni bak-
terie ji dokazi stravit (fermentovat), ¢imz zajistuji udrzeni zdravého stfevniho prostiedi. Takové vlakniny
proto plsobi jako prebiotika.

pro nas organismus predstavuji hlavni zdroj energie. Hromadi se v tukové tkani, ktera slouzi jako za-
sobarna energie. Nadmérné ukladani viak vede k obezité a je zdravi Skodlivé. Tuky plni i jiné funkce, na-
priklad termoregulace, vstiebavani vitaminu, tvorba hormon( a jsou zdrojem esencialnich mastnych ky-
selin. Zakladni slozkou tukd jsou mastné kyseliny a glycerol.
Nasytené mastné kyseliny sa vyskytuju prevazne v zivociSnych tukoch, v kokosovom a palmovom tuku.
Maiju tuhu konzistenciu. Pri nadmernom prijme ohrozuju zdravie a zvysuju riziko srdcovo-cievnych chorob.

Nasycené mastné kyseliny se nachazi zejména v ZivocCisSnych tucich, kokosech a palmovém oleji. Maji tu-
hou konzistenci. Pfi nadmérném pfijmu Skodi zdravi a zvysuji riziko srde¢niho onemocnéni.

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

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

Trans-mastné kyseliny jsou zdravi nebezpecné. Nachazi se zejména v primyslové zpracovanych potravi-
nach.

jsou mikroziviny potfebné pro spravné fungovani rady béznych fyzic-
kych funkci téla. Jedna se o esencialni latky, které potfebujeme pftijimat z potravy.

Vitaminy jsou rozpustni v tucich nebo ve vodé
Mineralni latky zahrnuji a dalsi.
Mezi dulezité stopové prvky patfi napf. a dalsi.




ZAPAMATUIJTE SI!

Potrava patfi mezi zakladni podminky lidské existence (podobné jako voda nebo vzduch (kyslik)). Funk-
ce a ucel prijimani potravy je ziskavani energie a zZivin a celkova podpora fyzického i psychického fun-
govani téla. Potrava se sklada z potravin. Kazda potravina ma svou nutri¢ni a energetickou hodnotu.
Dostatecny a staly ptisun bilkovin v potravé je pro organismus nezbytny.

Nedostatek, ale i nadmérny pfijem, zejmina ZivociSnych bilkovin neni zdravi prospésny.

Az dvé tretiny pfijmu bilkovin by mély pochazet z rostlinnych zdroj.

V rdmci zdravé vyZivy by mély prevazovat sloZzené cukry, a pfijem jednoduchych cukri by mél byt mi-
nimalni.

VSechny typy vlaknin naSemu zdravi prospivaji. Doporuc¢ena davka denniho pfijmu vlakniny je
30 graml pro muze a Zeny, pro déti je mnozstvi rovno jejich véku + 5 gramti za den.

Uginky tuk® na nase zdravi zavisi na jejich sloZeni a konzumovaném mnozstvi.
Ve zdravé vyZzivé by mély prevazovat nenasycené mastné kyseliny.

Vitaminy, minerdly a stopové prvky jsou nezbytné pro spravné fungovani téla. Télo je musi pfijimat
Z potravy.

Cile:

e pouzivat spravné pojmy k popisu procest a jevl spojenych s vyZivou ¢lovéka,
e vysvétlit, proc lidské télo potrebuje Ziviny,

e naplanovat a provést jednoduché projekty v oblasti vyzivy,

e preentovat a obhajovat vysledky své prace.

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

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socialni
Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka.
Doporucena vékova skupina: 10 — 14 let

Cas: 45 — 90 min.

Klicové pojmy: potrava, potravina, jidlo, strava, Ziviny, bilkoviny, sacharidy, tuky a oleje, vitaminy, mi-
neraly

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u zak( komunikacni a organizacni schopnosti. Po vyuce:
Zmeénili Zaci své stravovani?




2. POTRAVA JAKO ZDROJ ENERGIE

Energie v &islech. Ziviny jako zdroj energie.
Energeticka rovnovaha a energetické pozadavky.
Jak energii prijimame a vydavame. Moje potireba energie.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Lidsky organismus pro svou existenci vyZzaduje staly . Zdrojem energie jsou Ziviny v rost-
linnych a Zivocisnych potravinach a napojich. Pro zdravi je potieba, aby se pfijem energie rovnal vyde-
ji energie.

Pouziva se termin ,kalorie” a jednotky kilokalorie (kcal) nebo kilojouly (kJ), které vyjadiuji miru pfijmu
a vydeje energie, stejné jako mnozstvi energie obsazené v potravinach. 1 kcal = 4,2 kJ (presnéji receno
4,184)

Energeticka rovnovaha je pomér mezi celkovym prijmem energie (kalorie ziskané z jidla a napojt) a cel-
kovym (kalorie spalené na pokryti energetickych télesnych potreb). Tento pomér urcu-
je, jestli vaha naseho téla klesa, stoupa nebo se neméni.

je mnozstvi energie pfijaté v jidle a piti. Zdrojem energie jsou jen makroziviny. Polo-
vinu nasi denni energie bychom méli ziskat z celozrnnych Skrobovych potravin, maximalné tretinu z po-

travin obsahujicich tuky a zbytek z ostatnich potravin bohatych na bilkoviny.

makrozivin se lisi:

Bilkoviny 1 gram =4 kcal (17 kJ)
Sacharidy 1 gram =4 kcal (17 kJ)
Tuky 1 gram =9 kcal (37 kJ)

Voda (Cista, neochucend) neobsahuje zadné kalorie.
Alkohol také obsahuje energii (1 gram = 7 kcal/29 kJ). Jedna se o zdravi skodlivou a navykovou latku.

Kazda potravina a ndpoj ma svou energetickou hodnotu. Energeticka hodnota vyjadfuje obsah energie,
nutri¢ni hodnota odkazuje na pfitomnost Zivin v dané potraviné i napoji. Potraviny a napoje s vysokou

(denzitou, hustotou) obykle obsahuji velké mnoZstvi nasycenych tuk(, ptidanch
cukr( a soli (napt. sladkosti, bramburky, hranolky, majonéza, Slehacka, slazené napoje aj.), zatimco potra-
viny s nizsi energetickou hodnotou byvaji bohaté na vodu, vlakniny, minerdly a stopové prvky (napf. ovo-
ce, zelenina, mléko a mlé¢né vyrobky aj.).




Energy density (kcal/g)

Stredni ‘ Vysoka

Vel'mi nizka

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

Energetickou hodnotu potravin nebo napojti nejvice ovliviiuje pomér vody a tuku. Naptiklad 100 ml pl-
notuéného mléka obsahuje 65 kcal (271 kJ), zatimco 100 ml nizkotu¢ného mléka obsahuje 38 kcal (161 kJ).

Energetickou hodnotu balenych potravin naleznete na obalech. U potravin je vidy uvedena na 100 g,
u ndpojl na 100 ml ¢i na porci. Nicméné porce, kterou spotfebujeme, mlize byt vyssi a tim padem spot-
febujeme vétsi mnozstvi kalorii, neZ je uvedeno na obale.

Vyzivové udaje na 100 g

Energeticka hodnota 905 kJ/216 kcal
Tuky 3,8g
Nasycené mastné kyseliny 19¢g
Sacharidy 37g
Z toho cukry 6,68
Protein 6,8g
sal 1,1g




NUTRIENi HODNOTY
OBSAH RYB

1 porce

100 g mdsli (40 g musli + 60 ml plno-

obsahuje v priiméru tu¢ného mléka)

Energie 1 800 kJ 880 kJ
Energie 430 kcal 210 kcal
Protein 8,6g 54¢g
Sacharidy 65¢g 29¢g
z toho cukr 25¢g 13 g
Tuky 15g 8¢g
nas. mastné kyseliny 5g 3g
VlIdknina 6g 25¢g
Sodik 04¢g 0,2¢g
Vitamin B, 0,3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
Iron 3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
:g:ﬁ:t 94 mg (30 %*) 45 mg (15 %*)

*) procenta doporuéené denni ddvky. Pfepocteno podle Souci-Fachmann-Kraut, 6. vydani.

Energeticky vyde] znamena mnozstvi energie, kterou nase télo béhem dne spotifebuje béhem vykonu
raznych fyzickych aktivit a télesnych funkciNa dennim energetickém vydeji se podili:

e Bazdlni metabolismus (60 — 75 %). To je energie na udrzeni zakladnich télesnych funkci, jako napftiklad
¢innost srdce, dychani, télesnd teplota atp. Jednd se o minimdlni mnozstvi energie, kterou télo potre-
buje k preziti.

e Aktivni pohyb (10— 30 %). Cim je jedinec aktivn&jsi, tim vic energie spotfebuje.

e Termicky ucinek (zhruba 10 %). To je energie potfebna na trdveni potravy a Zivin. Vice energie se spot-
febovava na trdveni bilkovin, nejméné na traveni tukU. Vice energie se spotiebuje, pokud si potravu
rozdélime do nékolika dennich pokrm(, ne vSechny najednou.

Bazalni Tepelny ucinek Fyzicka
metabolismus na potraviny aktivita

R
Celkovy
energeticky ==
vydej

U

W )‘Q:
(%

Zdroj obrdzka: https.//pressbooks.calstate.edu/nutritionandfitness/chapter/estimating-energy-expenditure/




Potieba energie se lisi dle jednotlivce a zalezi na nékolika faktorech:

pohlavi (muzZi vic nez Zeny)

vék (vice béhem rlstu a vyvoiji)

téhotenstvi a kojeni

fyzicka aktivita (prace a sport)

télesnd hmotnost a struktura téla (vice pfi vy$sim podilu sval()
zdravotni stav (specidlni naroky pti urcitych onemocnénich)

kontrola télesné vahy (cilené hubnuti, pfibirani, udrzovani).

Odhadovana prtiimérna potieba energie na den je pfiblizné:

dospéli Zeny 1 800 — 2 800 kcal

téhotné a kojici 2 600 — 2 900 kcal
muZi 2 000 — 3 200 kcal

deti 1200 - 1 800 kcal

dospivajici chlapci 1 600 — 2 600 kcal

divky 1 400 — 2 200 kcal

starsi osoby muzi 1 800 — 2 400 kcal

Zzeny 1 600 — 2 200 kcal

Uvedené hodnoty se odviji od véku a Urovné fyzické ¢innosti. K presnéjsim vypoctlim se vyuZivaji rizné
vzorce, online kalkulacky nebo kalorické tabulky.

ZAPAMATUIJTE SlI!

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

Zdravi vyZaduje vyrovnany pfijem a vydej energie, coz prispiva k udrZeni si télesné hmotnosti.

Potraviny s vysokm obsahem Zivin také mohou byt energeticky bohaté, naptiklad rostlinné oleje, ore-
chy, seminka, nékteré mlécné a obilovinové vyrobky mohou mit vysokou energetickou hustotu a za-
roven i vysokou vyZivovou hodnotu. Naopak nékteré nizkokalorické potraviny, jako dietni napoje,
mohou obsahovat malé mnozstvi kalorii, ale obvykle nemaji Zadné zZiviny. Dodavaji nam ,,prazdné“ ka-
lorie.

Pokud je cilem zhubnout, mél by se prijem energie snizit a vydej zvysit. To by mélo probihat pod kon-
trolou odbornika, zejména jedna-li se o dité ¢i dospivajici osobu.

Potrava ma poskytovat pfiméiené mnozstvi energie (kalorii).

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

Méli bychom vénovat nasi poornost velikosti porci a energetické hodnoté.




Cile:

e porovnat zakladni Ziviny jako zdroje energie pro lidské télo,

¢ snadno rozliSit mnoZstvi energie, kterou lidské télo spotiebuje s ohledem na pohlavi, vahu, vék,
e vysveétlit na vhodné vékové urovni vliv nevyuzité energie na lidské zdravi,

¢ zdUOvodnit dllezZitost pohybu v souvislosti s ukladanim nevyuzité energie do lidského téla.

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

Schopnosti a dovednosti: komunikacéni, prezentacni, socialni

Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka.

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

Cas: 45— 90 min.

Klicové pojmy: energeticky pfijem a vydej, energetickd hodnota, energeticky obsah v potravinach

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u zak( komunikacni a organizacni schopnosti. Po vyuce:
Zménili Zaci své stravovani nebo pfridali fyzicky pohyb, aby vydali energii?




3. POTRAVINY A SKUPINY POTRAVIN

Ovoce a zelenina. Celozrnné obilniny, téstoviny, ryze a brambory.
Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny a orechy
a rostlinna seminka. Tuky, oleje a pomazanky. Cukry a sul.

A) A)UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

, svaciny (napf. Kava, ¢aj, kofeni) a napoje jsou pozivatiny, tedy latky uréené ke konzumaci —
k jidlu a piti v neupravené, upravené nebo zpracovaném stavu. Obsahuji rGizné Ziviny a obsahuji rizné
mnozstvi energie (kalorii).

jsou skupiny potravin a napoju, které maji podobné zastoupeni Zivin a konzumuji se
obvyklym zplsobem. Jsou znazornény formou potravinovych kolaca nebo pyramid.

je nazornd ukazka, ktera predstavuje vyvazenou stravu pro zdravy Zivotni styl. Uka-
zuje, které potraviny by mély mit v stravé prednost, jaké mnozstvi a jak ¢asto by se mély konzumovat.

V této kapitole si predstavime potravinovou pyramidu a jeji skupiny, kterou pfipravili specialisté ze Sloven-
ska. Ndsledujici kapitola se zabyvd mnoZstvim a ¢etnosti jejich konzumace.

Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina tvofi zaklad pyramidy. Jsou Stédrym zdrojem vitaminQ, mineral(i, stopovych prvkd,
vldkniny a dalsi uzite¢né latky. Obsahuji malo kalorii, pficemz ovoce trochu vice nez zelenina. Dodavaji
pokrmUm barvu a rliznorodost.

Do této skupiny patii ovoce a neskrobova zelenina (kromé brambor, sladkych brambor a kukufice).

¢ Jedna normovana porce zeleniny vazi 80 gramu.

¢ Normovana porce ovoce vazi 150 gramu.

¢ Doporucena denni porce zeleniny je 400 gramu.

e Doporuceni denni porce ovoce je 300 gramu.

¢ Maximalné jedna z doporucovanych 5 porci zeleniny a 2 porci ovoce denné muze byt ve formé:
— % Salku (150 ml) neslazeného dzusu nebo 100 % dzusu
— 25 sklenky (130 ml) nebo ovocné &i zeleninové smoothie

— % $dlku (30 g) suseného ovoce

10



Potraviny bohaté na Skroby

Potraviny bohaté na Skroby (rostlinné polysacharidy) jsou hlavnim zdrojem energie. Dobie zasyti. Ce-
lozrnné skrobové potraviny obsahuji vlakninu, rostlinné bilkoviny, vitaminy, mineraly a stopové prvky.

Foods rich in starches (plant polysaccharides) are the main source of energy. They have a good satia-
ting effect. Whole grain starchy foods contain fiber, vegetable proteins, vitamins, minerals and trace ele-
ments. Vlaknina napomaha traveni a podporuje prevenci proti zacpé a nejriznéjSim onemocnénim tlus-
tého streva.

Do této skupiny patii obiloviny a vyrobky z nich (chléb, pecivo, téstoviny, snidanové lupinky bez pfidané-
ho cukru, oves, kase), ryze, pohanka, quinoa a Skrobova zelenina (brambory, bataty a kukurice).

Potraviny bohaté na bilkoviny

Mléko a mlécné vyrobky

Jsou bohatym zdrojem vapniku. Kromé bilkovin obsahuji také tuky, sacharidy, rliné vitaminy, minerdly
a stopové prvky.

Do této skupiny patti konzumni mléko (kravské, kozi, ovci), mlé€né vyrobky (jogurt, maslo, acidofilni mlé-
ko, zakvas, kefir, kefirové mléko, tvaroh, pfirodni syry, mékké a tvrdé syry) a rostlinné nahrazky mléka (jed-
na se o analogy mlécnych napojl a jogurtl ¢i syrQ vyrobenych z rostlinnych zdrojli, zejména sdji. Jejich slo-
Zeni se od mléka a mléénych produkti Zivocisného plivodu lisi. Jsou-li obohacené o vapnik, slouzi jako zdroj
vapniku lidem, ktefi nechtéji nebo nemohou konzumovat mléko a mlécné vyrobky Zivocisného plvodu.).

Doporucené mnoistvi pro déti a dospivajici (5-18 let) je az 5 porci denné.

Jedna standardni porce znamena:

¢ mléko (konzumni mléko, zakysané mléko, fortifikovany sojovy napoj): 1 porce/1 sklenka (200 mI-250 ml)
e jogurt: 1 porce/1 kelimek (125 g— 150 g)

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

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

e tvrdé syry bychom kvali vysokému obsahu tuku a soli méli konzumovat jen ztidka a v malém mnozstvi

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

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

Veskeré potraviny z této skupiny, jako mléko a mlééné vyrobky, jsou bohaté na vysoce kvalitni bilkoviny
a jiné prospésné latky, napfiklad Zeleo, jéd a vitamin B12. Téchto potravin nemusite jist mnoho, a dobfe
vas zasyti.

Do této skupiny patfi:

Lusténiny

Lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach, cizrna) jsou zdrojem vysoce kvalitnich rostlinnych bilkovin a nehemové
Zelezo. Maji nizky obsah tuku a vysoky obsah vldkniny. Patfi sem také vyrobky ze sojovych bobl (fermen-
tované napf. tempeh, natto, vyrobky podobné jogurtim a nefermentované napfr. tofu).
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Ryby

Jsou bohaté na bilkoviny a jéd. Mastné mofiské ryby obsahuji pouhych 10 % tuku a slouzi jako dobry zdroj
vitaminu D a omega-mastnych kyselin. DllezZité je konzumovat rGzné druhy ryb, morské, sladkovodni
i drobné ryby (sardinky s kostmi).

Dribez

Poskytuji snadno stravitelné bilkoviny a mensi mnozstvi Zeleza. Davejte prednost masu s nizkym obsa-
hem tuku.

Libové nepracované cervené maso

Jednad se o veprové, hovézi, jehnéci, kozi, krali¢i maso a zvétinu. Slouzi jako dobry zdroj bilkovin, hemové-
ho Zeleza a vitaminu B, zejména B12. Davejte pfednost libovému masu s nizkym obsahem tuku.

Vejce

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

Orechy a seminka

Obsahuji vysoké mnoizstvi bilkovin, vldakniny a prospésnych nenasycenych tukl. Na druhou stranu vsak
obsahuji mnoho kalorii.

Tuky, oleje, pomazanky

Slouzi jako dulezity zdroj energie, esencidlnich mastnych kyselin a vitamind rozpustnych v tucich. Mohou
byt rostlinného i ZivocisSného plivodu a maji pevnou ¢i tekutou strukturu (oleje). | dalsi potraviny obsahu-
ji mnoho tuku, napf. ofechy, seminka, mastné ryby a avokado.

VSechny potraviny z této skupiny obsahuji mnoho energie (kalorii) a jejich pfiliSnd konzumace pfispiva
k vzniku obezity. Proto by se mély pfijimat v malém mnozstvi.

Jejich slozeni (mastné kyseliny) ovliviiuje dopad na nase zdravi. Rostlinné oleje (olivovy, fepkovy, slu-
neénicovy a dalsi) a rybi olej obsahuji nesaturované mastné kyseliny a jsou zdravi prospésné. Zivociiné
tuky (napfr. maslo, sadlo) a tropické rostlinné tuky (kokosovy olej, palmovy olej, palmojadrovy olej a koko-
sové mléko) obsahuji pfevazné saturované mastné kyseliny a mély by se konzumovat v minimalnim moz-
ném mnozstvi.

VAROVANI!

Vrchol této pyramidy stoji zvlast a ukazuje potraviny a napoje, které do zdravé vyzivy nepatfi. Jedna se
prevainé o rlzné zpracované potraviny, které maji mnoho energie (kalorii), tukd (saturovanych mast-
nych kyselin), pfidanych cukri a soli. Maji nizky obsah vlakniny, vitamin(, minerald a stopovych prvka.
Potraviny a ndpoje z této skupiny podporuji obezitu, zubni kaz a jind onemocnéni.

Do této skupiny mizeme zahrnout napt. polévky z pytliku, mrazenou pizzu, hotova jidla, parky, salamy,
hranolky, limonady, susenky, kolace, sladkosti a mnoho dalsich.
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ZAPAMATUITE SI!

Je tfeba jist rGznorodou, vyvazenou stravu tak, abychom se zamezili jakymkoliv nedostatktim, ale za-
roven i prebytku Zivin a energie. Neprejidejte se!

Potravinova pyramida predstavuje nastroj zdravé vyzivy.

Razny vybér potravin z prvnich ¢tyf pater v kombinaci s vhodnou Cetnosti a pfimérenou porci doda
nasemu télu dostate¢né mnozstvi zivin a dalSich dalezitych latek, aby mohlo zdravé fungovat. Spolu
s fyzickou aktivitou udrZuje optimalni télesnou hmostnost, ¢imz snizuje riziko vyvoje rliznych onemoc-
néni. Stravovani v souladu s potravinovou pyramidou také napomaha nasi planeté.

Jezte zeleninu a ovoce kazdy den. Mélo by to tvofit minimalné tfetinu vasi denni stravy.

Jezte rGznorodé, barevné a predevsim cerstvé ovoce a zeleninu.

Vybirejte spiSe sezénni a lokalné péstované ovoce a zeleninu.

Kazdy den jezte potraviny bohaté na Skroby, ale v rozumném mnozstvi.
Minimalné polovina potravin bohatych na skroby by méla byt celozrnna.

Miéko a mlécné vyrobky predstavuji dllezZity zdroj vapniku a proteinu.
Davejte prednost mléku a mléénym vyrobkim s nizkym obsahem tuku.
Konzumujte nizkotuéné vyrobky bez pridanych cukr(.

Jezte syry v mensim mnozstvi.

Jezte vice lusténin, ryb, ofechii a méné masa.

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

Pro zdravi je prospésna prevdzneé rostlinnd strava doplnénad o Zivocisné potraviny.

Rostlinné potraviny maji také mensi dopad na Zivotni prostredi.

Tuky, oleje a pomazanky by se mély konzumovat v malém mnozstvi.
Pfednost by mély dostat ty, které obsahuji nesaturované mastné kyseliny.

Potraviny a napoje bohaté na kalorie, tuky, pfidané cukry a soli zdravé nejsou. Do této skupiny patfi
mnozstvi popularnich potravin, napf. zakusky, susenky, oplatky, precliky, bramburky, hamburgry, sma-

Zené masné vyrobky, slazené napoje a mnoho dalSich.

Pokud si je davate, jezte je spiSe prilezitostné a v malém mnozZstvi. Nahradte je zdravéjsi variantou.
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Cile:
e vyuZijte znalosti vyvazené stravy béhem ndkupu a stravovani

e sestavte si jednoduchy jidelnicek, ktery splfiuje pozadavky vyvazené stravy

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

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socialni

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

Doporucena vékova skupina: potravinova pyramida 10 — 14 let, party menu 12 — 14
Cas: 45 — 90 min.

Klicové pojmy: potraviny, potravinovd pyramida, skupiny potravin, ovoce a zelenina, skroby, bilkovi-
ny, tuky, cukry, sl

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u zak( komunikacni a organizacni schopnosti. Po vyuce:
Zmeénili Zaci své stravovani? Rozmysleli si pfipravu pohosténi na vlastni oslavu?
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4. TEKUTINY, NAPOJE A PITNY REZIM

Voda v lidském téle, Denni pitny rezim, Nedostatek tekutin,
Vhodné a nevhodné napoje, Sledovani a vyhodnoceni mnozstvi
a kvality prijmu tekutin béhem dne

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Voda predstavuje dulezitou slozku lidského téla a zajistuje fadu funkci. Télo udrZuje rovnovahu mezi ptij-
mem a vydejem vody. Voda z téla neustale odchazi, proto ji musime konstantné doplfiovat. Vodu vylucu-
jeme formou modi, stolice, dchani a poceni. Prijimame ji ve formé tekutin / ndpojd, méné ve stravé boha-
té na vodu a malé mnozstvi vody si tvofi organismus sam.

Nedostatek vody v téle (dehydratace) se projevuje rdznymi priznaky. Potfebujeme pfijimat dostatecné
mnozstvi tekutin, abychom se dehydrataci vyhnuli.

Denni prijem tekutin byva oznacovan také jako pitny rezim. Dostatecny denni prijem tekutin je dalezity, av-
Sak stejné tak dlleZitou roli hraje fakt, Ze pfijimame vhodné tekutiny. Denni prijem tekutin by mél pokryt
télesnou potiebu tak, abychom doplnili ztraty vody a predesli dehydrataci téla. Denni potieba vody dospi-
vajicich se pohybuje kolem 2 litr( u divek a Zen a okolo 2,5 litr0 u chlapcd a muzi. Toto mnoZstvi se zvysuje
v obdobi tepla, béhem sportovniho vykonu ¢i fyzicky namahavé cinnosti nebo pfi uréitych onemocnénich.
Doporucuje se prijimat tekutiny v pravidelnych intervalech a v rovnhomérném mnozstvi béhem dne.

Spravny denni pitny rezim by mél byt zaloZzen na nekalorickych tekutinach.

Za vhodné napoje pro spravny pitny rezim se povazuiji:

¢ Pitna voda z kohoutku je nevhodnéjsim napojem spravného pitného rezimu.

e Jako doplnék k spravnému pitnému rezimu je tydenni minerdalni pfirodni pramenitd voda nebo neper-
livé ¢i jemné perlivé neslazené napoje, neslazené ovoce, bylinkovy, zeleny i bily ¢aj, pfileitostné 100%
ovocna ¢i zeleninova $tdva, maximum 100 — 150 ml a nejlépe fedéna vodou.

Néapoje by se mély podavat pfi pokojové teploté, pfriliS chlazené a sycené (perlivé ndpoje) nejsou
vhodné stejné jako pfilis horké.

Mezi nevhodné napoje pro denni pitny rezim patfi:

e Napoje s pfidanym cukrem, jako jsou minerdalky a limonady, ovocné napoje, vitaminové vody, energe-
tické a sportovni napoje. Jejich konzumace zvysuje riziko obezity, zubniho kazu a dalSich zdravotnich
problém.

e Alkohol a alkoholické napoje, ndpoje obsahujici kofein, quinin a silné mineralizované napoje jsou ne-
vhodné pro déti a mladez. Konzumace takovychto napoji by se méla omezit na minimum nebo zcela
vyradit.
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ZAPAMATUIJTE SI!

Voda predstavuje dalezitou slozku lidského téla a zajistuje riiné funkce. Nedostatek vody v téle (dehy-
dratace) se projevuje rlinymi priznaky. Abychom nebyli dehydratovani, musime pit dostatek tekutin.
Denni potieba vody dospivajicich a dospélych se obvykle pohybuje okolo litrii u divek a en a okolo
2,5 litrti u chlapcti a muza.

Pitnd voda z kohoutku je nejvhodnéjsi napoj spravného pitného rezimu. Napoje s pridanym cukrem,
jako jsou mineralky a limondady, ovocné napoje, vitaminové napoje, energické a sportovni napoje, by
se mély omezit na minimum. Jejich konumace zvysuje riziko obezity, zubniho kazu a dalSich zdravot-
nich problém.

Cile:

e vysvétlit vyznam a funkci vody v lidském téle,

e urcit podminky, na nich zavisi potfebny denni pfijem tekutin,

e vypocitat, kolik tekutin bychom méli za den pfijmout,

* naplanovat denni pitny rezim,

¢ sledovat mozné priznaky nedostatku tekutin u urcité vékové skupiny,
e vybrat vhodné napoje pro svij pitny rezim,

e roliSovat potraviny s vyssim/ nizsim obsahem vody,

e s pomoci ucitele naplanovat, realizovat a vyhodnotit prizkum ohledné pitného rezimu zakd /
sourozenct / rodicd.

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

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socialni

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

Doporucena vékova skupina: Pitny rezZim! Dodrzujete? 10 — 14 let, Vodni vyzva 10 — 14 let

Cas: 45— 90 min.

Klicové pojmy: voda v lidském téle, nedostatek tekutin, pitny rezim, vhodné a nevhodné napoje

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u zak( komunikacni a organizacni schopnosti. Po vyuce:
Zmeénili Zaci své navyky pitného rezimu? Zaménili sladké ndpoje za Cistou vodu?
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5. PORCE JiDLA A NAPOJU

Kolik a ¢eho jist pri zdravé stravé? Velikost a pocet porci

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Priivodce a doporuceni spravné velkych porci
Jidlo a piti, které tvofi zvlastni skupinu, musime konzumovat ve vhodném mnozstvi, abychom dodavali
télu dostatek potiebnych Zivin a energie tak, abychom jich neméli pftilis nebo aby nam nechybély.

Pro vyjadieni spravného mnozstvi existuji tzv. normo porce, které jsou vhodné k denni nebo tydenni kon-
zumaci. Pro porci je definovana velikost a pocet.

Velikost porce se vyjadfuje rinymi zpUsoby, napf. miska, Salek, polévkova lZice a IZicka nebo kousky, jed-
notky méreni (gramy, mililitry). Ruce, paZe a prsty jsou velmi jednoduché a praktické.

jsou navrzeny pro zdravého jedince a denni pfijem energie 8,400 kJ/2,000 kcal.
Mohou se mirné lisit v zavislosti na pohlavi, vék a fyickou aktivitu jedince.

Potravinova pyramida ukazuje velikost a pocet porci jidla a piti pro potravinovou skupinu.

Jak jist ovoce, zeleninu a zeleninové salaty

Jezte je denné. Mélo by to tvorit minimalné tretinu vasi stravy. Zelenina by méla predstavovat vétsi podil.
Musite jist riné druhy, mnozstvi koreni a barev hraje dlleZitou roli. Mistni a sezonni koreni jsou vhodna.
Ovoce a zelenina by se mély jist hlavné Cerstvé a celé nebo pripravené jemnym zplsobem (vareni, duseni).

5 porci zeleniny a 2 porce ovoce denné

Jedna porce zeleniny muze byt napt.: 1 sklenka (200 ml) listové zeleniny nebo pul sklenky jiné zeleniny
(napf. mrkve, hrasku) nebo kousek zeleniny (napf. raj¢e, pal papriky, mala okurka).

Jedna porce ovoce mUze byt: 1 vétsi platek ovoce (ananas, meloun), 1 kousek stfedniho ovoce (jablko,
hruska, banan, pomeranc), 2 kousky mensiho ovoce (mandarinka, Svestka) nebo hrst drobného ovoce
(maliny, jahody, boravky).

Maximalni denni porce mze byt napft.: % $alku neslazeného dZzusu nebo 100% dzZusu, 2/3 $alku ovocné-
ho ¢i zeleninového smoothie, % Salku suseného ovoce.
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Jak jist celozrnny chléb, ceredlie, téstoviny, ryzi a brambory
Konzumujte denné. Alesponi polovina by méla byt v celozrnné podobé.
3 -5 porci denné.

Mensi pocet by mély dostavat déti, Zeny, starsi osoby a lidé se sniZzenou fyzickou aktivitou. U fyzicky aktiv-
nich lidi a mladych muzd to mlzZe byt az 6 -7 porci denné.

Jedna porce mUze byt: 2 tenké platky chleba, % Salku suchych ovesnych vlo¢ek nebo neslazenych cerea-
lii, 1 Salek varené ryze, téstovin nebo obilovin (bulguru, kuskusu, polenty, quinoy), 1 Salek varené obilné
kase ¢i kukuri¢nych lupink, % kukuftice (zrna), 2 stredni nebo 4 malé brambory, 1 sSalek sladkych brambor.

Jak konzumovat mléko, mlécné vyrobky a syry

Konzumujte denné. Davejte prednost mléku a zakysanym mléénym vyrobkim (jogurt, zakysané mléko)
s nizSim obsahem tuku.

3 porce denné.

Déti a dospivajici by mély dostdvat az 5 porci denné.

Jedna porce mize byt: 1 sklenka (200 ml) mléka, zakysaného mléka nebo fortifikovaného sojového napo-
je, 1 jogurt (125 g ochuceného a slazeného, 150 g bilého jogurtu bez pfidanych cukrt), tfretinu nebo po-

lovinu baleni tvarohu nebo cottage, 2 palce ruky/ 2 platky tvrdého syra.

Jak jist maso, drubez, ryby, vejce, lusténiny a ofechy
Pottebujete vyssi prijem ryb a lusténin, méné masa. Potraviny z této skupiny byste méli stfidat.

2 porce denné.
Jedna porce muzZe byt: dlan bez prstl tepelné zpracovaného libového masa (hovéziho, jehnéciho, vepro-
vého) a drlibezZe, dlan vcéetné prstl tepelné zpracovanych ryb, 2 vejce, sklenku varenych lusténin nebo

tofu, 40 g nesolenych ofecht ¢i seminek.

Tydné to znamena: 2 porce ryb (z nichZ jedna je tuénd), 2-3 porce lusténin, 2-3 porce libového masa, 2-3
porce drlibeziho, 2-4 vejce, 2-3 porce ofechi ¢i seminek. 3 porce jidla a napoja.

Zpracované maso a masné vyrobky, hlavné z Cerveného masa, jezte spiSe pfilezitostné a v malém mnoz-
stvi. Omezte prijem drlibeziho masa ve formé nuget, fizkl a dalSich smazench jidel.

Jak jist tuky, oleje a pomazanky
Konzumuijte jen malé mnozstvi. Vyberte si ty, jejichZ slozeni (mastné kyseliny) pfispivaji vaSemu zdravi.

Omezte tuky s prevazné saturovanymi mastnymi kyselinami (napf. maslo, sadlo, kokosovy olej, palmovy
olej a jiné).
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Davejte prednost rostlinnym olejim (napt. olivovému, fepkovému, slune¢nicovému a dalSim). Doporuce-
ny denni pfijem je 1 ¢ajova lZicka.

Prednost by mély dostat pomazanky s nizkym obsahem tuku. Doporucéena porce je 10 gram(, coz staci
na 2 platky chleba.

Do pomazanek se hodi domaci syr typu cottage, lusténinové nebo rybi pomazanky nebo avokada.
Jak konzumovat potraviny a napoje obsahujici velké mnozstvi tuka, cukrt a soli

Nejsou zdravé. Dle doporuceni byste je neméli konzumovat vibec, pfipadné v malém mnoZstvi a pouze
prilezitostné. IdedIni je zaménit je za vhodné a zdravéjsi potraviny.

ZAPAMATUITE SI!

Nezapominejte, Ze jidelnicek by se mél ménit, abyste pfijimali veSkeré potrebné Ziviny.

Cile:

¢ porovnat zakladni Ziviny jako zdroj energie lidského téla,

¢ snadno rozliSit mnoZstvi energie, kterou lidské télo spotfebuje, podle pohlavi, vahy, véku,

e vysvétlit vhodnym zplsobem pro danou vékovou kategorii dopad nevyuZzité energie na lidské télo,

¢ obhdjit dulezZitost pohybu v souvislosti s ukladdanim nevyuzité energie v lidském téle.

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

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socidlni
Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka, hrani roli
Doporucena vékova skupina: 10 — 14 let

Cas: 45— 90 min.

Klicové pojmy: velikost a pocet porci

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u 7akél komunikaéni a organizaéni schopnosti. Z&ci si
osvoji znalosti o spravné velikosti porci a potravinach, které mohou upatnit v béZném Zivoté.

19



6. ZDRAVE STRAVOVANI

Proc jime, Co jime, Kolik toho mame jist, Jak souvisi Ziviny se zdravim,
Vyvazena strava, Zdravy talif, Pyramida zdravého stratovani

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Proc jime?

Aby nase télo spravné fungovalo, potfebuje neustaly pfisun energie a rliznych Zivin. Ty se nachazi v po-
travinych. Navic vyZzaduje kazdodenni pfisun vody. Pravidelny prijem stravy hraje dualeZitou roli ve vSech
télesnych procesech.

Hlad nds upozornuje na potrebu pfijmu potravy. Po jidle se dostavi pocit sytosti. Pocit hladu a sytosti re-
guluje hypotalamus (¢ast mozkova) a hormony leptin (hormon hladu) a ghrelin (hormon sytosti) a dalsi
signaly.

Co jime

Nase strava se sklada z rznych potravin rostlinného a ivocisSného plivodu. Podle osahu Zivin, zplsou béz-
né konzumace a puvodu se déli do dvou skupin. V potravinové pyramidé jsou tyto skupiny potravin: ne-
Skrobové ovoce a zelenina, potraviny obsahujici velké mnozZstvi Skrobu, potraviny bohaté na bilkoviny
(mlééné vyrobky a jiné), tuky, oleje a pomazanky. Méli bychom jist hlavné zakladni potraviny a minimum
pramyslové zpracovanych potravin. Clovék by si mél vybirat nutri¢né hodnotné potraviny s vysokm ob-
sahem zivin a vydavat adekvatni mnozZstvi energie.

Kolik toho musime snist

Nase télo potifebuje takovy denni pfijem potravin, aby se splnily jeho vyzivové pozadavky na dodav-
ku energie a Zivin. Tyto poZadavky se lisi dle pohlavi, véku, fyické aktivity, zdravotni situace a u Zen jesté
téhotenstvi a kojeni. Nedostatek Ci pfebytek energie a Zivin negativné ovliviiuje lidské télo a muze vést
i k poskozeni, coZ se ukazuje samo béhem zdravotnich problému a nemoci.

Jak spolu souvisi vyziva a zdravi

Strava a vyZiva predstavuji jeden z faktor(, ktery vyrazné ovliviiuje délku lidského Zivota a vyskyt nejriingj-
Sich onemocnéni. Jedna se hlavné o chronickd neinfekéni onemocnéni, jako je nadvaha a obezita, one-
mocnéni srdce a cév, cukrovka 2. typu a néjaké nadory. Energetickd hodnota nasi stravy a pfitomnost jed-
notlivych Zivin pGsobi na nase télo skrze fadu mechanisma a bud’ zdravi podporuji nebo jej naopak nici.

Pro dobré zdravi je dulezité:

e Jist zdravé.

e Provadét dostatek fyzické ¢innosti a omezit sedavy Zivotni styl.

¢ Udrzovat optimalni télesnou hmostnost a obvod pasu.

¢ Nekoufrit! Vyhybat se alkoholu a dalsim navykovym a sSkodlivym latkam.
e Zajistit si dostatek spanku.
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e UdrZovat si dusevni pohodu a zvladat psychickou zatéz.

VyvaZena strava. Zdravy talif. Pyramida zdravého stravovani.

obsahuje vyvaZzené mnoistvi energie, Zivin a dalSich potfebnych latek. Zajistuje spravnou
funkci naseho organismu a prospiva zdravi.

Na zakladé védeckého vyzkumu pfipravuji odbornici doporuceni na zdravé stravovani zaloZzené na potra-
vinovych skupinach. Ty jsou zndzornény pomoci potravinovych talifa Ci

ZAPAMATUIJTE SlI!

Jidlo je jednou ze zakladnich podminek lidské existence.

Zdrava strava podle principl Potravinové pyramidy vyjadfuje mimojiné tzv.

. Jezte rGznorodou, vyvaZenou stravu a neprejidejte se.

. Jezte vice ovoce a zeleniny na denni bazi.

. Davejte prednost celozrnnym potravinam pred cerealiemi.

. Davejte prednost mléku a mléénym vyrobklm s nizkym obsahem tuku.

. Jezte vice lusténin a ryb a méné masa.

. Jezte tuky, oleje a pomazanky, které podporuji zdravi.

. Vyhanejte se potravindm a napojim s vysokym obsahem cukru, tuku a soli.

. Na Zizen pijte vodu. Nepijte alkohol nebo omezte konzumaci alkoholickych napoji na minimum!

O 00 N O 1 A W N B

. Nakupujte, pripravujte a jezte uvédoméle. Dbejte na Setrnou a bezpecénou pfipravu jidla.

=
o

Budte kazdy den psychicky aktivni, udrzujte si optimalni télesnou vahu a obvod pasu.
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Cile:
e aplikovat znalosti tykajici se vyvazené stravy béhem ndkupu a stravovani,

e sestavit jednoduchy jidelnicek, ktery splfiuje poZzadavek na vyvazenou stravu.

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

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socialni

Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka

Doporucena vékova skupina: 12 — 14 let

Cas: 45 - 90 min.

Klicové pojmy: potravinova pyramida, vyvdzena strava, zdrava strava, desatero zdravého stravovani

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u zak( komunikacni a organizacni schopnosti. Po vyuce:
Zmeénili Zaci své stravovaci navyky? Zménili sv(j Zivotni styl?
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7. STRAVOVANI VENKU

Stravovani ve sSkole, Stravovani v restauraci, Stravovani
ve fast foodu, Obaly potravin (etikety): informace
o slozeni a vyzivé v potravinach, Reklama a potraviny

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Pokud se stravujeme mimo domov, nejde jen o zasyceni. Budujeme si tak socialni vztahy, socialni pouto,
nabizi se ndm ochutndvka rozdilnych kuchyni a podporuje to vzajemné kulturni obohaceni. Je to soucast
socialnich, kulturnich a nabozenskych udalosti, zabavnych akci a pracovnich jednani. Pfispiva k rozvoji ob-
chodu a nabizi urcité pracovni pozice. Kontrola se zda byt naro¢néjsi,
jelikoZ to ovliviiuje rada faktord. Usnadnuji nam to spravné vytvorené stravovaci navyky clovéka.

Jidla ve Skole

Vyvaiené pokrmy s vyhovujicim mnoZstvim energie a pfitomnost nepotfebnych Zivin zajistuje staly vy-
dej energie po cely den, coZ podporuje mozkovou funkci, soustfedéni a pozornost. Pestra strava boha-
ta na vitaminy, mineraly, vlakninu a vysoce kvalitni bilkoviny spolu se spravnym pitnym reZimem zlepsuje
kognitivni funkce, schopnost ucit se a zapamatovat si informace. Ddle ovliviiuje nasi naladu a psychickou
odolnost. Strava, pitny rezim, cvi¢eni, idealné na cerstvém vzduchu, spanek, odpocinek a dalsi faktory
hraji dlilezitou roli pfi efektivnim uceni a dosahovani lepsich studijnich vysledkd.

Zdrava svacinka

Zdrava svacinka predstavuje dulleZity zdroj energie a Zivin. Planovani svaciny pfedem umoznuje kontrolo-
vat obsah Zivin a mnozstvi energie. Zaroven tlumi touhu po nezdravych potravinach a jejich konzumaci.
Zdrava svacinka by méla obsahovat zeleninu, ovoce, zdroj vlakniny, snadno stravitelné bilkoviny a vhodné
napoje v dostatecném mnozstvi.

Priklad zdravé svacinky: Cerstvé ovoce, zeleninovad svacinka s dipem, zeleninovy wrap, smoothie s ovo-
cem, zelenina a mléko nebo jogurt, celozrnny chléb s avokddem, losos, vejce, tvaroh nebo neslazeny jo-
gurt s ovocem a ofechy, celozrnné susenky se syrem.

Obéd ve skole

Pokrmy ve skolnich jidelnach maji sva omezeni, ale i zde se snaZi nabidnout Sirsi vybér pokrmU a do pri-
pravy zahrnout zeleninu, lusténiny a ryby. SnazZte se u obéda vyhybat slazenym napojim — Cista voda je
nejlepsi. Neplytvejte jidlem! Pokud si obéd pfipravite doma a pfinesete si ho do Skoly, mate vétsi Sanci si
jej pfipravit podle pravidel zdravé vyzivy.

Vecefe v restauracich

Nabidka v restauracich je opravdu Siroka a vyZzaduje nase védomé rozhodovani. Vybirejte si hlavné pokr-
my z Cerstvych surovin a lahGdky si dopravéjte jen vyjimecné. Davejte prednost pokrmdm, které obsahu-
ji zeleninu, libové maso, ryby, celozrnné potraviny a jsou varené, dusené nebo pripravené v pare. BEhem
jidla pijte Cistou vodu, neslazené mineralky nebo ¢aj, ne slazené napoje. Vénujte pozornost spravné veli-
kosti porce. Pfedkrm nebo polévka by vas neméla pfilis zasytit. Jako zakusek si vybirejte néco méné slad-
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kého a tucného. Jidlo si vychutnavejte, jezte pomalu a s prestavkami. To napomaha mozku uvédomit si
plnost v Zaludku a regulovat pocit sytosti. Nenechte se ovlivnit okolnim prostfedim a drzte se pravidel
zdravé vyzivy. Naucte se asertivné fikat ne.

Stravovani ve fast foodu

Jist zdravé v mistech s rychlym obcerstvenim je opravdova vyzva. PrestoZze nékteré retézce nabizeji
zdravéjsi moznost, vétsina pokrm( zdrava neni. Obsahuji velké mnozstvi kalorii, nasycenych tuki, prida-
nych cukrd, soli, konzervantd a umélych ochucovadel. Rada z nich patii do velmi zpracovanych potravin,
jejichz pravidelna konzumace zvy3Suje télesnou vahu a riziko vyvoje chronickych onemocnéni. Kdyz uz jite
fast food jidla, davejte si je jen vyjimecné. Vybirejte si zdravéjsi variantu, mensi porce, vyhnéte se sma-
Zenym pokrmtim, omackam, hranolkam, extra porce zdarma, piti slazenych napojt a koly, kofeinovych
napojl se smetanou nebo se slehackou.

Obaly potravin (etikety): informace ohledné slozeni a Zivin v potravinach

slouzi k identifikaci potravin, pficemz poskytuje zdkladni informaci o jejich sloZeni a vy-
Zivové hodnoté. Znaceni potravin se urCuje zakonem a cili na transparentnost napfi¢ potravinarskym
pramyslem. Zajistuje bezpecnost potravin a zdkazniklim poskytuje mozZnost. Vyrobce podle zdkona musi
urcitd data uvadét povinnég, jina dobrovolné. Informace se nachazi na predni a zadni strané obalu.

Etiketa na zadni strané osahuje slozeni, seznam alergenti a vyrobku.

e Suroviny obsaZzené ve vyrobku jsou uvedeny v procentech a fazeny sestupné. Pfili§ mnoho surovin
mUZe znamenat vysokou miru zpracovani. Déle je dllezZity specificky druh tuku neo zdroj cukru. Mezi
slozky potravin patti i rizné pridatné latky, napf. barviva, konzervanty a jiné. Oznacuji se pismenem E
s Cislem. Tyto latky jsou pti konzumaci v uréitém mnozstvi bezpecné.

e Alergeny se musi oznacovat oproti dalSim surovindm odliSnou barvou ¢i typem pisma.

¢ Informace o nutri¢ni hodnoté byva zpravidla v tabulce a uvadi se na 100 g ¢i 100 ml potraviny nebo
na porci. Povinnym vyZivovym Udajem je energetickd hodnota v kl/kcal (4,2 kJ = 1 kcal), tuky a z toho
nasycené mastné kyseliny, sacharidy a z toho cukry, bilkoviny a stil. Nepovinné se uvadi obsah vlakni-
ny, mineralnich latek aj.

Vyrobce muze dobrovolné pouzZit na pfedni strané grafickou znacku (vétsinou je princip jako u semafo-
ru), kde vyjadri celkovou nutri¢ni hodnotu urcitého typu jidla. Tento symbol vyrazne napomaha béhem
vybéru a nakupu potravin s vhodnéjsim energetickym sloZzenim. Na predni strané mohou také stat dal-
Si symboly a povolend vyZivova prohlaseni, ktera tvrdi, Ze jde napr. o bezlepkovy nebo vegansky vyrobek.

Udaje o datu spotieby potravin:

e Datum minimalni trvanlivosti znamen3d, Ze lze potravinu konzumovat i po uvedeném datu, pokud
neméla poskozeny obal a dobre jsme ji skladovali.

e Datum spotieby (,spotfebujte do...“”) znamena, Ze se nedoporucuje potravinu po uvedeném datu
konzumovat.
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Jidlo a reklama

Reklama je komunikacni nastroj urcieny k propagaci vyroku ¢i sluzeb s cilem prodeje. Reklama na potra-
viny je regulovana zakonem, presto viak vyrazné ovliviiuje nase chovani — ndkup a konzumaci potravin.
Neméli bychom ji podléhat.

Pro zdravé stravovani je velmi dulezité, ze rozezname reklamni taktiky, Ze si vyhledame vice informa-
ci o potravinach a Ze rozeznavame mezi touhou a potiebou. Reklama na potraviny mtiZe byt i uzitecna,
pokud propaguje zdravou stravu.

ZAPAMATUIJTE SI!

Strava, pitny rezim, cvieni, idedlné na Cerstvém vzduchu, spanek, odpocinek a dalsi faktory hraji dlle-
zitou roli pti efektivnim uceni a dosahovani lepsSich studijnich vysledka.

Zdrava svacinka by méla obsahovat zeleninu, ovoce, zdroj vlakniny, lehce stravitelné bilkoviny a vhod-
né napoje v dostatecném mnozstvi.

Pokud jite rychlé obcerstveni, dejte si spiSe jen vyjimecné. Volte zdravéjsi variantu, mensi porce, vyhy-
bejte se smazenym jidlim, omackam, hranolkdm, extra porcim zdarma, piti slazenych a kolovych na-
poju, kofeinovych napojl se smetanou ¢i se Slehackou.

Pro zdravé stravovani je velmi dllezité, Ze rozezndme reklamni taktiky, Ze si vyhledame vice informaci
o potravinach a Ze rozezndvdme mezi touhou a potrebou. Reklama na potraviny muze byt i uZitecna,
pokud propaguje zdravou stravu.

Cile:
¢ sledovat nadmiru/podmiru konzumace u sebe samého/ sourozenc(/ rodica,

e vyuZit znalosti rizika nevhodného pitného rezimu ve vlastnim stravovani.

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

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socialni
Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka
Doporucena vékova skupina: 10 — 14 let

Cas: 45— 90 min.

Klicové pojmy: zdrava strava, etikety, vyzivova hodnota

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u Zakd komunikacni a organiza¢ni schopnosti.
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8. RIZIKA NEVHODNEHO STRAVOVANI

Stravovaci vzorce a modely, Nevhodny zivotni styl — vliv na zdravi a zdatnost,
Poruchy prijmu potravy, Prejidani se a obezita, Spoustéce prejidani, Kde hledat
pomoc pfri obezité Ci poruse prijmu potravy, Potravinové alergie a intolerance

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Nevhodné stravovani s sebou ptinasi urcita rizika, kterd maji rizné priciny, priznaky a nasledky na nase zdra-
vi.

Stravovaci vzorce a modely

Stravovaci vzorec (model, zplisobb, styl) pfedstavuje kombinaci potravin a ndpoju, které clovék béz-
né ji béhem urcitého ¢asového useku. Pro zdravého jedince je nejvhodnéjsi pestrd strava s dostatecnym
pfijmem energie a vSech Zivin.

Stravovaci styl spojeny s lepsSim zdravim a prevenci chronickych onemocnéni charakterizuje vysoky pfijem
zeleniny,, ovoce, lusténin, ofech(, semine, zrn a olivového oleje; nizky az stfedni prijem mlécnych vyrobkd,
ryb a dribezé; obc¢asna konzumace cerveného a zpracovaného masa; obcasna a stfedni konzumace alkoho-
lu u dospélych. Nejzndméjsi z nich je sttedomorsky styl stravovani.

»Zapadni styl” stravovani je typicky pro vétsSinu lidi ve vyspélych zemich. Pfevazuje zde konzumace vy-
soce zpracovanych potravin, nadmérny pfijem kalorii, vysoky prijem nasycenych tukd, cukrl a soli. Spo-
lu s malou fyzickou aktivitou a sedavym zplsobem Zivota zpUsobuje narUst télesné hmotnosti a projevy
mnohych chronickych onemocnéni.

Mezi dalsi bézné styly patfi vegetarianstvi (zddna konzumace masa, obcas ryby) a veganstvi (zadna kon-
zumace Zzivocisnych produktl, véetné mléénych vyrobkd, vajec a ob¢as medu). Prestoze jejich prinosy
prevazuji nad riziky (napf. ztrata urcitych vitaminG a minerald, bilkovin), jejich praktika neni Cisté o vyra-
zeni urcitych potravin z jidelni¢ku. V pfipadé déti a dospivajicich musime vénovat pozornost zejména na
spravnou vyzivovou hodnotu konzumované stravy.

Jiné alternativni styly se praktikuji obtiznéji a pfinasi s sebou vyssi riziko nespradvného nutriéniho pfij-
mu. RGzné diety a zdkazy konzumace potravin nebo néjakych jejich slozek, aniz by to bylo ze zdravotnich
dlivodu, se obecné nedoporucuje a je to nevhodné hlavné u déti a dospivajicich. Mohou vést k rlistovym
poruchdm a Spatnému vyvoji organismu, nespravnému fungovani imunitniho systému, koznim problé-
muam, Unavé, vycerpani ¢i porucham funkce pohlavnich organ.

Néktera onemocnéni €i zdravotni stavy (napf. cukrovka, celiakie) vyZzaduji urcita dietni opatieni, ale v ta-
kovém pripadeé se jedna o soucast |éCby a vétsSinou jsou nafizend |ékafem, zdravotni sestrou nebo nutric-
nim specialistou.
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evs

Za nejvhodnéjsi zplisob pestré a vyvazené stravy se dnes povaZuje stravovani zalozené na prevainé
rostlinném plavodu doplnéné o vhodné potraviny ptivodu Zivoc¢iSného, coz muize vétsina lidi snadno
a dlouhodobé dodrzovat. Zaroven je to pfimérené Setrné k zZivotnimu prostiedi.

Néktera onemocnéni ¢i zdravotni stavy (napf. cukrovka, celiakie) vyzaduji urcitad dietni opatfeni, ale v ta-
kovém pripadé se jedna o soucast |éCby a vétSinou jsou nafizena lékafem, zdravotni sestrou nebo nutric-
nim specialistou.

Nevhodny Zivotni styl — vliv na zdravi a zdatnost

Mezi nejvaznéjsi slozky nespravného Zivotniho stylu patfi nespravné stravovani a nevhodna vyziva, nad-
mérnd konzumace alkoholu, koureni, nedostatek fyzické aktivity a sedavy Zivotni styl. Zvysuiji riziko
nejraznéjSich chronickych onemocnéni a pred¢asného umrti.

Prejidani se a obezita

Prejidani se, tedy nadmérny pfijem kalorii, vede k ukladani tukovych rezerv v téle a k nartstu télesné
vahy (nadvaze Ci obezité). Pro zdravi je tfeba drzet si adekvatni télesnou hmotnost dle vasi vysky (to vy-
jadfuje index télesné hmotnosti BMI) a adekvatni télesné slozeni (pomér télesného tuku a svalové hmo-
ty). Obezita je zvlastni druh onemocnéni a riziko rozvoje rady dalSich onemocnéni. Vaha odpovidajici
véku a dobra fyzicka zdatnou jsou pro zdravi velmi dilezité.

Ndarazové jezeni a jeho spoustéce

Jedna se o ndrazové cpani se a prejidani se bez pocitu hladu. Mezi nejcasté;jsi spoustéce patii emocional-
ni nastaveni (stres, ndlada), vzhled, viiné pokrmu a velikost porce, ¢ast dne (vecer), prileZitosti (ndvstévy,
vecirky, prazdniny). Pfejidani se vede k tloustnuti. Ke zvladnuti ndrazového prejidani se byvaji vyuzivany
psychologické techniky, které pracuji s danym jedincem a jeho myslenim, pocity a chovanim béhem jidla.

Kde muzete vyhledat pomoc v pfipadé obezity i poruchy pfFijmu potravy

Klicem je véasna odborna pomoc. Predevsim byste méli kontaktovat vaseho bézného lékare (v pFipadé
dospélych se jedna o praktického Iékare, u déti a dospivajicich pak o pediatra). Lékar posoudi stav a do-
poruci urcité reseni, ¢imzZ v pripadé potreby mUze byt navstéva specializovaného pracovisté a rtiznych od-
bornik(. Vlastni feSeni nebo internetové zdroje nemusi vést k ispéchu a mohou situaci zhorsit!

Potravinové alergie a intolerance

Jedna se o dva rtizné druhy nezadoucich potravinovych reakci.

Alergie je pfilis silna reakce lidské imunity na bézné neskodné latky. Tyto latky nazyvame alergeny, muze
se jednat o potravinové bilkoviny, pyly, prach, chlupy &i plisné. Vétsina alergii se projevi béhem prvniho
roku Zivota a mlzZe byt dédicna. Nejcastéjsimi priCinami potravinovach alergii je mléko, vejce, ryby, ko-
rysi, ofechy, burské ofisSky, pSenice a séja. Alergie se projevuji koznimi a respiranimi pfiznaky a mohou
dokonce ohrozovat na zZivoté. Alergik musi striktné dodrzovat dietu a vyhybat se i malému mnozstvi po-
travin, které dany alergen obsahuji.

Potravinova intolerance neni reakci imunity. ZpUsobuje ji nedostatek urcitych travicich enzym. Pfiznaky
byvaji méné vazné, spise neprijemné. Jedna se o travici a koZni potiZe a bolesti hlavy. Nejbéznéjsi potravi-
novou intoleranci je intolerance na laktézu (mlécné cukry), fruktézu (ovocné cukry), histamin (histamin
je latka obsaZzena v bilkovinach) a gluten (neboli lepek, tedy komplex rGznych bilkovin, ktery se nacha-
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zi v obilovinach, napf. psenice, je¢men a Zito). Potravinovou intolerance nejcastéji zplsobuji mlééné vy-
robky, néktera zelenina a ovoce, ¢okolada, vejce (zejména bilek), potravinové pfrisady, alkoholické a ne-
alkoholické napoje (ovocné Stavy), potraviny obsahujici histamin (parky, trhané syry, nakladand zelenina
a jiné). Osoba, kterd je intolerantni, tyto potraviny samostatné toleruje a v malém mnozstvi je ¢asto vel-
mi dobfe snasi.

ZAPAMATUIJTE SI!

rvrs ve

Nevhodné stravovani s sebou pfinasi urcita rizika, ktera jsou zplisobena rtiznymi pfi¢inami, proje-
vuji se riznymi pfiznaky a maji rizné nasledky na nase zdravi.

Stravovaci styl, ktery je na rostlinném zakladu a doplnén vhodnymi potravinami Zivoc¢isného plvodu,
se dnes povazuje za nevhodnéjsi zplsob pestré a vyvazené stravy, kterou vétsina lidi dokaze snadno
a dlouhodobé udrzet. Zaroven je primérené Setrnd k Zivotnimu prostredi.

Nejdllezitéjsi slozku nespravného Zivotniho stylu predstavuje nespravné stravovani a nevhodna vyZiva,
nadmérnd konzumace alkoholu, oufeni, nedostate fyzického pohybu a sedavy ivotni styl. Tyto faktory
zvysuji riziko nejriznéjsich chronickych onemocnéni a prfed¢asného umrti.

Klicem je véasné vyhledani pomoci. Pfedevsim byste méli kontaktovat vaseho bézného lékare (v pripadé
dospélych se jednd o praktického lékare, u déti a dospivajicich pak o pediatra). LékaF posoudi stav a do-
porudi urcité reseni, ¢imz v pripadé potreby mize byt ndvstéva specializovaného pracovisté a rdznych
odbornikd. Vlastni feseni nebo internetové zdroje nemusi vést k Uspéchu a mohou situaci zhorsit.

Alergik musi striktné dodrzovat konzumaci byt i malého mnozZstvi otravin, které obsahuji dany alergen.

Osoba, ktera je intolerantni, jednotlivé slozky toleruje a v malém mnozstvi je obvykle snasi velmi dobre.

Cile:
¢ sledovat nadmérnou konzumaci nebo naopak velmi nizky fijem potravy u sebe/ souroence / ro-
dica,

e vysvétlit néjaké dlvody poruch pfijmu potravy na Urovni vhodné pro danou vékovou skupinu,
e diskutovat o duleitosti pravidelné fyzické aktivity v souvislosti s obezitou,
¢ vyhodnotit dopad nedostatku cviceni na lidské télo na vhodné vékové urovni,

e uplatnit znalosti urcitych rizik nespravného pitného rezimu ve vlastnim stravovani.

Zdroj: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
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Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socidlni
Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka
Doporucena vékova skupina: 10 — 14 let

Cas: 45 — 90 min.

Klicové pojmy: (zdrava) strava, stravovani, poruchy pfijmu potravy, potravinové alergie a intolerance

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u Zakd komunikacni a organizacni schopnosti.
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9. BEZPECNOST A HYGIENA POTRAVIN

Kontaminace potravin. Nakup, skladovani, manipulace, priprava
a konzumace potravin. Oznacovani potravin z hlediska bezpecnosti.
Pridavné latky v potravinach.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Bezpecnost potravin je predpokladem lidského zdravi. To znamena, ze bychom méli predchazet kontami-
naci potravin a sledovat dodrzovat zakladni hygienické navyky béhem vsech cinnosti spojenych s potra-
vinami.

Kontaminace potravin

Kontaminanty potravin jsou Skodlivé latky (znedistujici latky a mikroorganismy), které zpuUsobuji infekéni
onemocnéni, kterd se prenasi bakteriemi, viry a parazity, nebo toxickda onemocnéni, jejichz pricinou jsou
chemické latky jako mykotoxiny pochazejici z plisni, tézké kovy jako olovo, kadmium, rtut, radioaktivni lat-
ky a dalsi.

Infekéni onemocnéni mohou byt zplisobena konzumaci nedostatecné tepelné-zpracovaného masa, ne-
pasterizovaného mléka a mlécnych vyrobk(, nedostatecnou hygienou béhem manipulace a konzumace
potravin nebo kontaminaci pudy, vody ¢i kontaktem s nakazenym zvifretem. Pfiznaky infekce se projevu-
ji rychle a zahrnuji horecku, bolest hlavy, nevolnost, zvraceni, bolesti bficha a prijem. Chemicka konta-
minace obvykle nevede pfimo k zdravotnim problémm (vyjimkou je otrava), ale mGze ovlivnit imunitni
a hormonalni systém dané osoby a mlZe zpUsobit riiznd onemocnéni, napr. rakovinu.

Potravinova bezpecnost je velmi dllezita pro téhotné Zeny, malé déti, starsSi nebo nemocné osoby a zej-
ména pro ty, kteti trpi poruchou imunity.

Zdravé bezpecné stravovani znamena predevsim to, Ze vite jak spravné potraviny nakupovat, pfipravovat,
skladovat a konzumovat.

Nakup, skladovani, manipulace, Uprava a konzumace potravin.
Zakladnim méritkem bezpecnosti potravin je:

PFi ndkupu:
e nakupovat Cerstvé, nezkazené potraviny (zeleninu, ovoce, maso), ryby z ovérenych zdrojq,
e kontrolovat datum spotieby,

e pouzivat chladici obaly pfi prevozu rychle se kazicich potravin.

Pri skladovani:

e dodrzovat skladovaci podminky jednotlivych potravin (v chladu, pfi pokojové teploté, na suchém
misté atp.),
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e skladovat vatené potraviny pri pokojové teploté max. 2 hodiny, poté ukladat do lednice o teploté 5°C.
Pri této teploté se bakterie pfestanou mnotzit tak rychle, takze takto muzete jidlo skladovat déle,

e skladovat syrové pokrmy a potraviny oddélené od varenych,

e ukladat potraviny v uzavienych nadobach.

-
=

fi manipulaci:

e tadné si umyvat ruce pred pfipravou jidla (mydlem a teplou vodou),

e oplachovat a Cistit (ovoce, zeleninu, maso),

e pfi manipulaci s potravinami udrZovat Cisté veskeré pouzité plochy a véci,

* pouzivat rozdilné nastroje (noze, nadoby, talife) na syrové a varené potraviny.

PFi
e zajistit dostatecnou tepelnou Upravu masa, vajec, morskych plodl, udrZzovat min. teplotu 75°C po

dobu nejméné 15 minut (i uprostfed masa, kontrolujte specialnim teplomérem na maso), protoze pfi
této teploté se bakterie nici,

pfipraveé:

e nikdy negrilujte na otevieném ohni. Uvolnuji se pfi tom nebezpecné latky, které se povazuji za vysoce
rizikové pro vznik rakoviny. Tyto latky vznikaji také pfi paleni tuk( a oleji béhem smazeni a uzeni.

e ddvat prednost mirnym metodam tepekného zpracovani, tedy vareni nebo duseni. Vysoké teploty pfi
grilovani, smaeni, pe¢eni nebo fritovani zejména u masa ale i Skrobovych potravin (brambor, chleba)
vede k uvolriovani skodlivych, rakovinotvornych latek. Pouzivat tyto zpUsoby jen zfidka.

PFi

e mytsiruce pred kazdym jidlem!

konzumaci:

® pit a pouZivat bezpecnou vodu z bezpeéného zdroje (napt. pitnoou vodu, balenou vodu, mineralni
a pramenitou vodu).

e nekonzumovat jidlo s prosSlym datem spotieby. Po otevieni musi byt potraviny skladovany dle uve-
denych podminek a musi se snist béhem stanoveného poctu dni od otevieni. Pokud je uvedeno da-
tum trvanlivosti, potravina byla spravné skladovana a obal nebyl poskozeny, je to bezpecné i po tom-
to datu a mliZe byt spotfebovano.

e ohfivané jidlo ihned spotfebujte a znovu neohfivejte.

® nezamrazZujte jiz rozmrazené potraviny. Okamzité je zpracujte a nenechdavejte je dlouhou dobu v po-
kojové teploté.

e pfi ohfivani v mikrovinné troubé dodrujte doporuc¢enou dobu a teplotu ohfivani.
* nejezte potraviny napadené plisni, ani po jejich odstranéni (chléb, pecivo, kompoty, jogurty atp.).
* nejezte spdlené a pripecené jidlo.

e davejte prednost potravindm v bio kvalité, které obvykle obsahuji méné hnojiv a chemickych latek.

Oznacovani potravin z pohledu bezpecénosti

Z pohledu bezpecnosti je nejdllezitéjsi informace na obalu datum minimalni trvanlivosti nebo spotrebu;j-
te do a seznam slozek, které zpUsobuiji alergie a intolerance.
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Potravinové pridatné latky

Potravinové pridatné latky (aditiva, pfisady) jsou jaékoliv chemické latky pridané do potravin, aby potra-
vina dosahla specifickych zadoucich ucinkl. Pouze schvalené latky se smi pridavat a to jen v povoleném
mnozstvi. Pfidatné latky se musi uvadét na etiketé pod oznacenim E, co znamena, Ze byly schvdleny Evro-
pskou unii jako bezpecné. Lidé, ktefti trpi alergii nebo jen zvySenou citlivosti na urcité prisady, by jim méli
vénovat pozornost. Vysoce zpracované potraviny obsahuji mnozstvi pfidatnych latek.

Fortifikace je pridavani nutricné prospésnych latek, jako jsou vitaminy, mineraly, vlaknina a dalsi Ziviny, do
potravin s cilem snizit nasledky jejich nedostatku nebo jako ndhrada za potraviny, jejichz obsah se béhem
zpracovani potraviny snizil. Znamym ptikladem je obohacovani soli o jéd, ¢imz se pfedchdzi onemocnéni
stitné zlazy. Existuje fada dostupnych obohacenych potravin, napf. mouka, cerealie, dzus, mléko a mléc-
né vyrobky. Pfidavani prospésnych latek do téchto potravin zdravi prospiva, ale dllezitéjsi je dodrzovat
obecna doporuceni ohledné zdravého stravovani.

ZAPAMATUIJTE SlI!

Potravinova bezpecnost je velmi dllezita pro téhotné Zeny, malé déti, starsi a nemocné osoby, zejmé-
na pro ty, ktefi trpi poruchou imunity. Konzumace bezpecénych potravin znamen3, zZe predevsim vime
jak potraviny spravné nakupovat, upravovat, skladovat a konzumovat.

Pro bezpecné stravovani je treba:

e dodrZovat spravné hygienické navyky. Peclivé si myjte ruce pred a béhem pripravy potravin.
e nakupujte bezpecné a neSkodné potraviny.

e skladujte potraviny vhodnym zplsobem.

e pecujte o bezpecnou a hygienickou pfipravu potravin.

* jezte Cerstvé a bezpecné potraviny.

pouzivejte bezpecnou vodu.

Cile:

e dodrzovat spravné hygienické postupy pti manipulaci s potravinami,

e skladujat rizné potraviny uvnitr lednice a mimo ni,

e rozliSovat Cerstvé, rychle se kazici a zkazené potraviny,

¢ vyhledat na obale tabulku sloZeni potraviny a pridatné latky,

¢ vyhodnotit datum spotieby urcitych potravin podle jejich znaceni na obale,

e dodrzovat spravné hygienické navyky jako prevence onemocnéni.

Zdroj: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
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Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socidlni
Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka
Doporucena vékova skupina: 10 — 14 let

Cas: 45 — 90 min.

Klicové pojmy: bezpecnost potravin, zdravotni problémy, kontaminace potravin, pfidatné latky, adi-

tiva

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u 24k komunikaéni a organizaéni schopnosti. Zaci ziska-
ji znalosti ohledné spravného skladovani potravin. Pochopi, Ze nepsravné skladovani zpUsobuje zdra-

votni problémy.
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10. UDRZITELNE STRAVOVANI: ZDRAVE JiDLO
PRO LIDI JE ZDRAVE | PRO ZEMI

Udrzitelné stravovani, Klimatické zmény, Zivotni prostredi
a potravinova bezpecnost, Vyroba a spotreba potravin
a jejich dopad na klimatické podminky — ,,z farmy na stal”.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Potraviny nepfedstavuji jen uspokojeni hladu a pfijem energie, maji navic dopad na nase zdravi stejné
jako na planetu, na které Zijeme. NasSe volba zdravého stravovani pfispiva k udrzitelnosti Zivotniho stylu
pro nas i dalsi generace.

Udrzitelné stravovani

predstavuje zplisob konzumace potravin, ktery zajistuje dostateény pfisun po-
travin pro soucasnou populaci a zaroven minimalni dopad na Zivotni prostredi, socialni spravedinost,
zdravi, ekonomiku a budouci generace. UdrZitelné stravovani charakterizuje: Setrné zemédélstvi vyuzi-
vajici ekologické a obnovitelné metody, imitace pfirodnich ekosystém{ pfi péstovani obili a chovu do-
bytka, minimalizace znecistovani Zivotniho prostiedi, konzumace mistnich, minimalné zpracovanych po-
travin bohatych na Ziviny, poctiva vyroba potravin za dobrych podminek, prodej potravin za spravedlivé
ceny.

Klimatické zmény, Zivotni prostredi a potravinova bezpecnost
Klimatické zmény, Zivotni prostfedi a potravinova bezpeénost se vzajemné propojuji.

je zajisténa, pokud maiji vSichni lidé pfistup k dostate¢nému, bezpeénému a vyzivnému jidlu.
Tuto situaci vSak ohroZuje rostouci populace, ekonomické faktory a negativni U¢inky vyroby a spotreby
potravin, coZ vede ke klimatickym zménam a zhorseni Zivotniho prostredi. Abychom zajistili potravino-
vou bezpecnost, je nezbytné prosazovat udrzitelné zemédélstvi a zajistit spravedlivou distribuci potravin.

Vyroba a spotieba potravin a jejich vliv na klamitické podminky — ,,z farmy na sttl“

(Farm to fork, F2F) je Evropska strategie k dosazeni zdravého, spravedlivého a eko-
logicky nezavadného potravinového systému. Méla by pfinést zdravéjsi potraviny, snizit dopad zemédél-
stvi na Zivotni prostredi a zajistit potravinovou bezpecnost a spravedlivé ohodnoceni farmara.

Jakakoliv lidska aktivita ovliviiuje Zivotni prostfedi. Masova vyroba a globalizace situaci jesté zhorsuji. Do-
pad na Zivotni prostredi se nejéastéji vyjadruje jako uhlikova a vodni stopa. oznacuje celko-
vé mnozstvi sklenikovych plynd, které ¢lovék vyprodukoval. Sklenikové plyny jsou atmosférické plyny jako
napr. oxid uhli¢ity, metan a vodni para. Vstfebavaji ¢ast tepla generovaného pfi oteplovani nasi planety,
a proto vytvari sklenikovy efekt, jiz zahfiva zemsky povrch. ukazuje na objem sladké vody v lit-
rech ¢i metrech kubickych, ktera se vyuZiva pfi vyrobé spotfebniho zbozi a sluzeb.

Existuje fada stranek na Internetu, kde si mizZeme uhlikovou i vodni stopu spocitat.
Cely potravinovy fetézec — vyroba potravin, zpracovani a preprava, prodej a nase konzumace — ma vyraz-
ny negativni dopad na nase Zivotni prostredi a klima.
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e Tradicni hospodarstvi vyprodukuje okolo 20 % celkového poctu emisi sklenikovych plynt a je nejvét-
$im spotiebitelem vody (aZ 80 % celkové vody) na zavlaZzovani plodin.

e Péstovani jednoho druhu plodin na rozsahlém tzemi (monokulturni zemédélstvi) a intenzivni chov
hospodafrskych zvifat vede k vylesriovani, ni¢eni pady a siti mikroorganismu, které Ziji v ptidé, a tedy
narusuji lesni ekosystém.

¢ Nadmérny a nezdkonny rybolov prispiva k vy¢erpani morskych zdroji a naruseni vodnich ekosysté-
ma.

¢ Nadmeérné pouzivani pesticidi ohroZuje organismy, jimz to nebylo uréeno, kontaminuje vodu a ptdu
a skrz potravinovy retézec ovliviiuje nase zdravi.

e Energie z fosilnich paliv se vyuZiva pti zpracovani a prepravé potravin, coz také vede k uhlikovym emi-
sim.

¢ Nadmeérné baleni potravin zvysuje celkové mnozstvi odpadu a prebytek potravinovych zbytkul napo-
maha tvorbé metanu na skladkach.

Potraviny rostlinného plivodu maji oproti tém ZivocisSného ptvodu obecné nizsi vodni a uhlikovou stopu.
Konzumace préevazné rostlinné stravy je proto nejen Setrnd k nasemu zdravé, navic je pratelska k Zivot-
nimu prostredi.

Minimalizace zdrojti a snizeni zbytkl potravin urcuji dllezity krok smérem k ochrané Zivotni-
ho prostiedi. Mnozi na svété trpi hlady, zatimco velkym mnozZstvim jidla se paradoxné plytva. Proto nik-
dy nevyhazujte jidlo, jestli to neni opravdu nutné! Nakladejte si na talif pouze tolik, kolik rozhodné snite.

Pyramida nabizi i moznosti jak efektivné a Setrné redukovat potravinovy odpad:
nejdllezitéjsi je redukce mnoizstvi zbytkl, poté darovani lidem v nouzi, krmeni hospodarskych zvifat,
kompost a posledni moznost je vyhozeni do odpadu.

Zakladni kroky pro minimalizaci potravinového odpadu zni:

planovani jidelnicku, nakupovani podle pfipraveného seznamu, sledovani data spotreby, servirovani
primérenych porci, spradvné skladovani potravin, vyuzivani zbytk( a kompostovani. Tim nejen snizime po-
travinovy odpad, ale navic usetfime zdroje pro potravinovou vyrobu.

Potraviny zdravé pro lidi jsou zdravé i pro Zemi

znamena, Ze si vyberete a budete jist potraviny, které jsou zdravé pro lidi i Zivotni
prostiedi.

Model dvojité pyramidy je jednim z navrh(, které vdm pomohou vizualizovat, které potraviny by mély
polozit zaklad stravy a které by se mély konzumovat méné casto, s ohledem na jejich dopad na Zivotni
prostiedi.

To znamena:
1. nardst poméru rostlinnych potravin.

2. podpora mistnich zdrojl a regionalnich vyrobcu.
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preference organickych / bio / eko potravin.

vybér udrzitelnych ryb a morskych ploda.
masa.

podpora spravedlivého trhu.

minimalizace zpracovanych potravin.

© N U bk ow

zahradniceni a vlastni péstovani.

ZAPAMATUIJTE SI!

Udrzitelné stravovani charakterizuje: Setrné zemédélstvi vyuzivajici ekologické a obnovitelné metody,
imitaci prirodnich ekosystému pfi péstovani obilnin a chovu hospodarskych zvifat, minimalizace ekolo-
gického znecisténi, spotfeba mistnich, vyzivové bohatych a minimalné zpracovanych potravin, potravi-
nova vyroba ve spravedlivych podminkach, prodej potravin za férové ceny.

Abychom dosahli potravinové bezpecnosti, je nezbytné podporovat udrzitelné zemédélstvi a zajistit
poctivou distribuci potravin.

Potraviny rostlinného ptvodu maji oproti tém ZivocisSného plivodu obecné nizsi vodni a uhlikovou sto-
pu. Konzumace préevazneé rostlinné stravy je proto nejen Setrnd k naSemu zdravé, navic je pratelska k zi-
votnimu prostredi.

Mezi zakladni kroky pro minimalizaci potravinového odpadu patfi: planovani jidelni¢ku, nakupovani
podle pripraveného seznamu, sledovani data spotreby, servirovani pfimérenych porci, spravné sklado-
vani potravin, vyuzivani zbytkd a kompostovani. Tim nejen snizime potravinovy odpad, ale navic usetfi-
me zdroje pro potravinovou vyrobu.

Cile:
e znat priciny vzniku potravinového plivodu a stanovit nasledky v globalnim méritku.

e propojit souvislosti mezi potravinovym odpadem v bohatych zemich a hladovénim v rozvojovych
zemich.

¢ naucdit se minimalizovat potravinovy odpad doma a hospodafit s potravinami chytre.

e Dokazat diskutovat ohledné feseni potravinového odpadu.

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni, socialni
Metody a formy: skupinova prace, projektova vyuka
Doporucena vékova skupina: 10 — 14 let

Cas: 45— 90 min.

Klicové pojmy: udrzitelné stravovani, potravinovd bezpecnost, uhlikova a vodni stopa, potravinovy
odpad — odpad, odpovédna spotieba

Klicové kompetence: Skupinova prace rozviji u Zakti komunikacni a organizac¢ni schopnosti.
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— DOTAZNIK

Makroziviny zahrnuiji:

a) bilkoviny, sacharidy, tuky

b) aminokyseliny, glukdzu, mastné kyseliny
c) vlakninu

d) vitaminy a mineraly

e) nevim

Nejvyssi energetickou hodnotu mezi vSemi Zivinami maji
a) bilkoviny

b) sacharidy

c) tuky

d) voda

e) nevim

Potraviny jsou v potravinové pyramidé nebo zdravém talifi usporadany do skupin. Jaka skupina repre-
zentuje zadklad pyramidy nebo nejvétsi ¢ast talire?

a) potraviny bohaté na bilkoviny (napf. maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky)

b) potraviny bohaté na sSkroby (napf. chléb, brambory, ryZe a obilniny)

c) ovoce a zelenina (neskrobova)

d) voda a dalsi napoje

e) nevim

Ktery ndpoj je nejvhodné;jsi pro spravny pitny rezim?
a) pitnavoda

b) bylinkovy ¢aj

c) mléko

d) dzus

e) nevim

Jak ¢asto bychom méli jist ryby?
a) jednou tydné

b) alespon dvakrat tydné

c) jednou mésicné

d) ryby bychom jist neméli

e) nevim
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Které z uvedenych nepatii do zdravého stravovani?
a) mléko

b) ofechy

c) salat

d) sladkosti

e) nevim

Které vyzivové udaje potravin musi byt uvedeny na obalu?

a) obsah alergent

b) energetické sloZeni, tuky a z toho nasycené mastné kyseliny, sacharidy a z toho cukry, bilkoviny a sul
c) obsah vitamin( a minerdlnich latek

d) mnoistvi cukri a vldkniny

e) nevim

Nevhodné stravovani mtiZe prinaset fadu rizik a zdravotnich problémt. Oznacte spravnou kombinaci
a) Nedostatecny prijem bilkovin mUzZe vyvolat alergickou reakci.

b) Osoba trpici alergii mize konzumovat malé mnozstvi jidla, které obsahuje dany alergen.

c) Diety jsou bezpecné a nehrozi zde riziko nedostatku Zivin.

d) Nadmeérny a dlouhodoby pfijem kalorii (energie) v jidelnicku zplsobuje narust télesné hmotnosti.
e) nevim

Pro bezpecné a hygienicé stravovani je dtilezité nekonzumovat potraviny, které jsou
a) kontaminované (mikrobiologicky, chemicky).

b) vsouladu s datem spotieby.

c) fortifikované (obohacené).

d) cerstvé uvarené.

e) nevim.

Ktery typ stravy se povazuje za prospésny pro lidské zdravi a zaroven Setrny k Zivotnimu prostredi?
a) alternativni stravovani (vegetaridnstvi, veganstvi a jiné)

b) strava, ve které prevladaji potraviny Zivoc¢iSného plivodu

c) strava, ve které prevladaji potraviny rostlinného ptvodu

d) stravovani Zivotni prostredi nijak neovliviiuje

e) nevim
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— DOTAZNIK

Zdrava vyziva — dotaznik — spravné odpovédi

Témal
a) bilkoviny, sacharidy, tuky

Téma 2
c) tuky

Téma3
c) ovoce a zelenina (neskrobova)

Téma4
a) pitnavoda

Témabs
b) alespon dvakrat tydné

Téma 6
d) sladkosti

Téma7
b) energetické sloZeni, tuky a z toho nasycené mastné kyseliny, sacharidy a z toho cukry, bilkoviny a sl

Téma 8
d) Nadmeérny a dlouhodoby pfijem kalorii (energie) v jidelnicku zplsobuje narust télesné hmotnosti.

Téma 9
a) kontaminované (mikrobiologicky, chemicky).

Téma 10
c) strava, ve které prevladaji potraviny rostlinného pavodu
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Metodicka prirucka pro ucitele

Environmentalni vychova



1. EKOSYSTEM

Zaci si v teoretické ¢asti zopakuji problematiku ekosystému, jeho druhy a funkce. V praktické ¢asti pak vy-
tvori rlizné druhy vlastnich ekosystém( na ¢tvrtku za pomoci barev, nizek, lepidla a internetu. Na zavér
praktické ¢asti je vhodné, aby Zaci své kratké projekty prezentovali pred zbytkem tfidy. Nasledné muze tti-
da diskutovat o funkcich danych ekosystém( a jejich dalSich komponentech.

Ekosystém je obecné oznaceni pro soustavu zZivych a neZivych slozek Zivotniho prostredi, které jsou na-
vzajem néjakym zplsobem propojeny. MiZou byt rliznych velikosti, nicméné i ty nejmensi predstavuji
dllezitou slozku prirody. Nékteré ovliviuji jeji rovnovahu. Nékteré ekosystémy jsou neustale pod tlakem
pusobeni ¢lovéka a klimatickych zmén, diky cemuz muZze dojit k jejich kolapsu nebo dokonce i zaniku. PFi-
roda vSak poskytuje Zivotné dllezité funkce pro lidsky blahobyt, a proto je velmi dulezité, aby se lidé to-
muto tématu vénovali a zajistili zdravy stav vSech ekosystému. Nasledujici aktivity by mély zakim osvétlit
dllezitost existence raznych ekosystému a zaroven je donutit zamyslet se nad jejich ochranou.

ZAPAMATUITE SI!

Ekosystém je funkéni soustava Zivych a neZivych sloZek Zivotniho prostredi, které se navzajem ovlivriu-
ji v urcitém prostoru a Case. Ekosystémy rozdélujeme na dva typy — pfirozeny (jez se vyvinul sam bez za-
sahu clovéka) a umély (vznikl lidskym ptsobenim). Ekosystémy mohou byt rGizné velké, ale i ty nejmensi
tvofi dulezitou slozku pfirody a je nutné je chranit a pecovat o né. Pfiroda poskytuje lidem nenahraditel-
né sluzby, napfiklad: pfisun potravin, ¢istého vzduchu a vody, kolobéh Zivin, tvorba urodnych ptd nebo
regulace klimatu. Bohuzel v poslednich nékolika desitkach let dochazi vlivem clovéka ke ztraté biodiver-
zity (biologické rozmanitosti). Ochrana Zivotniho prostredi je jednou z nejdulezitéjsich slozek pro udrze-
ni fungujicich ekosystému, a proto je potifeba se vénovat jejich obnové a riistu. Toho mlzeme docilit zfi-
zovanim chranénych oblaso a narodnich park(l a v neposledni fadé neznecistovanim prirody.

Cile:

e Kreativné zobrazit vybrany ekosystém (vytvofit vlastni)

¢ \yhledat na internetu a pfifadit prvky danému ekosystému
e Opsat jednotlivé komponenty a vysvétlit jejich funkci

e Prezentovat svij projekt

e (popsat potravni fetézec daného ekosystému)

Schopnosti a dovednosti: komunikaéni, informacéni, prezentaéni, socializa¢ni, vytvarné
Metody a formy: skupinova prace, badatelskd, diskuse, prace na pocitaci
Doporucena vékova skupina: 10 — 14 let

Cas: 45 — 90 min.

Klicové pojmy: Ekosystém, (potravni retézec, fauna, flora, Zivotni prostredi.
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Metodické pokyny

Casovy odhad pro aktivitu je 45 minut. Teoreticka ¢ast by méla zabrat zhruba 15 minut a prakticka pak
zbytek hodiny. Cas potfebny na tvorbu plakdtu se mGze lidit, a to i v zavislosti na zvolené obtiznosti a véku
zakl. Bude se také odvijet od kreativity a schopnosti Zak(, pfipadné i od jejich inovace. DllezZité je, aby
Zaci spolupracovali. V pripadé Ze by bylo nutné usettit ¢as, nebo nebyly k dispozici pocitace, je mozné,
aby ucitel predem pfipravil nalepovaci obrazky. Na zavér je vhodné provést diskusi na dané téma. V teo-
retické Casti neni ani tak dulezZité to, aby Zaci sami spravné na vSe odpovédéli, ale aby si pripomnéli zak-
ladni pojmy této tématiky a |épe pak dokazali zpracovat vlastni plakaty. Vhodna metoda pred reseni pra-
covniho listu je fizena diskuse — tim si Zaci mohou byt jisti, Ze maji odpovédi, které jim pomUzou v dalSim
cvieni. Zaroven je také dilezité, aby si Zaci uvédomovali podstatu aktivit jak v ¢asti teoretické, tak i v té
praktické. Nejedna se pouze o rozdélené ekosystémy, ale také o globalni ekosystém celé planety Zemé
tvoreny pravé dil¢imi ekosystémy z plakatl. DaleZity je také dopad vlivu ¢lovéka na prirodni ekosystémy.

Ukoly

Uvod do tématu — Z4ci se sezndmi s pojmem Ekosystém

Pracovni list — Zaci vypracuji pracovni list a odpovi na zakladni otazky ohledné tématu ekosystém{
Prakticka ¢ast — Zaci ve skupinach pomoci internetu zpracuji plakat ke konkrétnim druhGm ekosystémua

Prezentace — vybrany Zak z kazdé skupiny prezentuje jejich vytvoreny plakat

Re3eni pracovniho listu

Struc¢né napis, co si predstavujes pod pojmem ekosystém? Ekosystém je Cast prirody tvofend Zivymi

a nezivymi slozkami, které na sebe navzajem puUsobi.

e Jaké jsou typy ekosystému? Prirozeny a umély

e Uved alespon 3 priklady ke kazdému typu. Pfirozeny: poust, louka, les, jezero. Umély: zahrada, kame-
nolom, pole

e Jaky je rozdil mezi Zzivymi a naZivymi komponenty ekosystému (uved priklady). Zivé komponenty jsou
napriklad rostliny a Zivocichové a nezZivé jsou klima, plida, voda.

e Jaka je hlavni funkce ekosystému. Kolobéh latek.

e Jakym zpUsobem chranime ekosystémy? Vymysli alespon 5 prikladd. CHKO, NP, mezinarodni dohody
a umluvy, podpora udrziteIného rozvoje, ochrana ohrozenych Zivocicht a rostlin, monitorovani Zivot-
niho prostredi

e Co vsechno poskytuje pfiroda lidem (vymysli alesponi 3)?

Vodu, vzduch, potravu, ... (Co znamena pojem potravni retézec a jaké jsou jeho druhy?)
e Dopln Sipky do diagramu kolobéhu ekosystému (napovéda — Sipky zndzornuji vztahy mezi objekty)

42



Pracovni postup lze zjednodusit tim, Ze bude mit ucitel predem vytisténé komponenty rliznych ekosysté-
md, ze kterych si Zaci pouze vyberou a vystfihnou. DalSi moZnosti je vyuziti starych prirodovédnych ¢aso-
pish. TaktézZ je moZné do plakatu pridat cedulky s nazvy vybranych Zivocich( a rostlin pro zajisténi vétsich
znalosti. Aktivita je modifikovatelna tak, aby ji zvladli jak Zaci nizsiho, tak i vy$siho véku. Pro tvorbu plaka-
tu je vhodnéjsi pouzit pastelky nebo fixy, a to z dlivodu delsiho schnuti vodovych barev.

Klicové kompetence

PFi praci ve skupiné bude rozvijena primarné klicova kompetence socidlni a personalni. Rozvoj dalSich
klicovych kompetenci bude zavisly na zvolené roli ve skupiné. PFi vyhledavani obrazku a jejich vkladani
do textového dokumentu bude rozvijena kompetence digitalni. Pfiprava plakatu a vystfihovani jednotli-
vych komponent ekosystému bude pomahat rozvijet kompetenci pracovni. Pomoci prezentovani a disku-
se bude dochazet k rozvoji kompetence komunikativni. Interakce ve skupinové praci v kontextu pfipravy
vlastniho ekosystému rozviji kompetence k feseni problému.
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2. PRIRODNI ZDROIJE

Casto slysime okolo sebe témata zdrojii energie, pfedevéim kde v souladu s pfirodou ziskavat elektrickou
energii. Pokud se rozhlédneme, vidime spoustu zafizeni, kterd pracuji na elektfinu. Potfebujeme v do-
macnosO pusO t pracku, natankovat palivo u erpaci stanice, zaplatit v obchodé platebni kartou? To vse
jen minimalni pocet prikladd, k ¢emu potfebujeme elektrickou energii. Pfiznejme si, jsme na ni zavisli
a bez jeji sily bychom se vratili o nékolik staleti zpét.

e Chceme-li i nadale vyuzivat pozitkl védeckotechnické revoluce a modernich technologii bez vyuziti
elektrické energie se neobejdeme.

e Spotreba elektrické energie roste i pres zvySovani ucinnosti spotiebic(, ale kde ji ziskat v potfebném
mnozstvi a v souladu s pfirodou?

e Mozna ¢asem vyménime stard auta se spalovacimi motory za elektromobily, ale kde vezmeme ex-
trémni zvySeni spotreby elektrické energie?

Otdzek k vyrobé elektrické energie by mohlo byt mnohem vice, ale kde se elektfina vyrabi? Urcité to vi
kazdy, ale bude to stacit? A jak bude tato vyroba v souladu s pfirodou? Ano dnes mame reseni, ktera jiz
pracuji v souladu s pfirodou.

Pojdme se spole¢né podivat, jaké mame moznos® a jak se orientovat v jejich vyhoddach a nevyhodach.

K vyrobé elektrické energie pouzivdme rizné druhy elektraren:
e Uhelné elektrarny

e Plynové elektrarny

e Jaderné elektrarny

e Vodni elektrarny

e Fotovoltaické elektrarny

e \étrné elektrarny

Uvedené elektrarny patrné znate vsichni a nékde se nachdzeji ve vasem okoli. Jisté mame i dalsi elektrar-
ny, napriklad pfibojové, pfilivové, geotermalni atd., ale pouzivame je u nas? Nepouzivdme.

Jaderné elektrarny jsou jistym specifi kem v dnesni dobé. V podstaté se jednd o Stépeni atomd, pfi kte-
rém se uvolfiiuje zna¢né mnozstvi tepelné energie. Nejedna se o obnovitelny zdroj energie, ale pfesto ma
spoustu vyhod a znacny vykon. V souc¢asné dobé je to jedind technologie, kterd je schopna zajistit dosta-
te¢né mnoistvi elektrické energie pro nase domacnos© , primysl a pfipadné i elektromobilitu a nepro-
dukuje zddné skodlivé plyny, pouze omezené mnozstvi jaderného odpadu.
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ZAPAMATUITE SI!

Chceme-li i nadale vyuZivat pozitk(i védeckotechnické revoluce a modernich technologii bez vyuziti
elektrické energie se neobejdeme.

S ohledem na pfirodu jsou pro nds nejlepsi obnovitelné zdroje, to znamena elektrarny, které vyuziva-
ji pfirodnich nevycerpatelnych zdroju.

Cile:

e porozumét kategoriim zdrojU elektrické energie — elektraren

e vysvétlit princip ziskavani elektrické energie u rliznych druht elektraren

e vytvorit si relevantni ndzor na vlastnosti obnovitelnych i neobnovitelnych elektraren
e porozumét bezpecnosti a technologické narocnosti jadernych elektraren

e porozumét vlastnostem obnovitelnych zdrojl elektrické energie v souladu s pfirodou

Schopnosti a dovednosti: ziskavani informaci, analyza zjisténych informaci, kritické mysleni, strategie
feseni problému, komunikacni, prezentacni

Metody a formy: frontalni vyuka, skupinova vyuka, individualni vyuka, projektova vyuka, vyuka ve
dvojici, diskuse.

Doporucena vékova skupina: 10 — 15 let

Cas: 45 + 45 min.

Klicové pojmy: zdroje, vyroba a spotieba elektrické energie.

Metodické pokyny

Organizace je zavisla predevsim na moznostech vyuziti vypocetni techniky.

Vlastni ukoly jsou koncipovany na 2x 45 min, dle ¢asovych moznosti neni nutné splnit vSechny ukoly.
Frontalni vyuka, skupinova vyuka, individualni vyuka, projektova vyuka, vyuka ve dvojici a fizena diskuse.

Technické zajisténi vyuky — pro ucely zjistovani informaci je potfeba vyuZit internet, mozné vyuzit PC
ucebnu, tablety s pfipojenim na internet, pfipadné telefony zak(.

Aktivita 1: Individualni prispévky zak( ve tfidé, vyucujici postupné ponechdva zaky zapisovat své prispév-
ky na tabuli. Vyucujici napomaha zakim vhodnou napovédou. Vyucujici fidi debatu zaka.

Aktivita 2: IndividudlIni pFispévky Zakl ve tfidé, vyucujici napomahd zakim vhodnou napovédou a fidi
debatu Zakd. Nasledné organizuje individualni kresleni obrazku, kterymi si ndsledné mohou Zaci vyzdo-
bit tridu.

Aktivita 3: Vyucujici ponechava individudlné Zaky zapisovat své prispévky do tabulky. Napomaha zak{m
vhodnou napovédou a dohlizi na vhodné zapisovani argumentu do tabulky.
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Aktivita 4: Vyucujici ponechava individualné zaky zapisovat své prispévky do tabulky. Napomaha zakim
vhodnou napovédou a dohlizi na vhodné zapisovani argument( do tabulky.

Aktivita 5: Rizenou diskusi najdou zaci vhodné misto k tema® cké exkurzi. Nasledné fedeni prob&hne dle
moznosti Skoly.

Ukoly
Ukol 1: podstatou tkolu je zjistit, co vée mame na elektrickou energii, jak jsme na této energii zavisli.

Ukol 2: podstatou Ukolu je ziskani zakladniho prehledu o tom, jaké mame zdroje elektrické energie, aby
se zaci neomezovali pouze na zdroje, které momentdlné rezonuji ve spolecnosti.

Ukol 3: nejen znalost prehledu zdroj(, ale i jejich vlastnosti, je diileZity pro kritické mysleni z4ké v souvis-
losti se vztahem vyroby elektrické energie a vlivu na pfirodu.

Ukol 4: vliv na pfirodu nemusi byt vidy jen o viditelném napf. koufi, ale celkové jaky odpad ktery zdroj
elektrické energie produkuje.

Ukol 5: exkurse — piipadnd realizace prohlubuje teoretické znalosti a zapamatovani u¢iva prozitkem.

Reseni tGkolG:
Redeni kol nema jediny konkrétni vysledek, vyhledané informace se zaznamenaji do tabulky v pracov-

nim listu a zZaci mohou dale o informacich diskutovat. Smyslem je povzbudit kritické mysleni a tvorba
vlastniho ndzoru zaka na zakladé konstruktivni diskuse.

Metodika — feSeni ukolu

Redeni kol nema jediny konkrétni vysledek, vyhledané informace se zaznamenaji do tabulky v pracov-
nim listu a zZaci mohou dale o informacich diskutovat. Smyslem je povzbudit kritické mysleni a tvorba
vlastniho ndzoru zaka na zakladé konstruktivni diskuse.
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Priklad vyhledanych informaci:

Zdroje el. energie

Druhy - zapiste:

Nevyhody:

Obnovitelné

Vodni, vétrné,

slunecni a bioplynové
elektrarny. Pro stfedni
Evropu atypické
elektrarny jsou,
geotermalni, pribojové,
prilivové atd.

Jedna se o obnovitelné
zdroje, které

jsou v zasadé
nevycerpatelné

a nezatézuji zivotni
prostfredi, nebo
minimalné atd.

Nemaji vykony jako
tradicni elektrarny,
velké financni naklady
na vystavbu, mnohdy
zabiraji hodné mista,
hyzdi krajinu atd.

Neobnovitelné

Uhelné, plynové,
jaderné elektrarny.

Velky vykon, levna
elektricka energie,
snadna regulace

v energetické soustavé,
mensi naklady na
vystavbu s vyjimkou
jadernych elektraren.
Nizké provozni
naklady. Jaderna
elektrarna kromé
jaderného odpadu

v malém mnoistvi jiz
neprodukuje Zadné
jiné zplodiny. Jedna
se o ekologicky Setrny
zdroj.

Produkuji odpad
a znedistuji Zivotni
prostredi.

Odpady

Jaderna elektrarna

Plynova elektrarna

Uhelna elektrarna

Vyhotelé jaderné
palivo, vysoce
radioaktivni. Mnozstvi
odpadu je v fadu tun na
jeden jaderny blok.

Oxid uhlicity.

Oxid uhlicity, struska
- tzv. popel, jeho
mnoizstvi je v fadu
stovek az tisici tun
rocné.

Klicové kompetence

Prace ve skupiné bude rozvijet klicové kompetence predevsim socialni a komunikacni. Dale dle pojeti
konkrétniho Ukolu bude dochazet k rozvoji, digitalni kompetence, predstavivosti, schopnosti analyzovat
text a kritického mysleni.
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3.

VYZKUM V PRIRODE -
PLAN VYZKUMNE CINNOSTI

V této aktivité se Zaci nauc¢i mérit mnozstvi destovych srazek dopadajicich na zemsky povrch v misté sko-
ly nebo jejich bydlisté pomoci jednoduchych srazkomér( vyrobenych z PET-lahve, vyzkousi si zpracovani
namérenych dat a vypocty s nimi v tabulkovém procesoru na pocitaci, spolecné si vedou digitalni mete-
orologicky denik sledujici dlouhodobé teplotu, tlak vzduchu a namérené srazkové uhrny béhem celého
Skolniho roku. Z namérenych udajl Zaci zjiso rdmcové pozadavky na stavbu jednoduchého zafizeni pro za-
chyt destovych srazek pro zalévani Skolni zahrady a vytvoreni skolniho jezirka.

ZAPAMATUIJTE SI!

Voda je zakladnim predpokladem existence Zivota na nasi planeté. Vlivem ¢lovéka vyznamné zhor-
$ena schopnost zadrzovani destové vody v krajiné a zména klimatu ve smyslu nerovhomérného
Casového rozlozeni srazek s dlouhymi obdobimi sucha a narazovymi velkymi objemy srazek v krat-
kém case jsou potencialné nejvétsim ekologickym problémem soucéasnosti ovliviujicim produkci
potravin a jejich dostupnost pro ¢ast svétové populace.

V ptipadé vody mame to Stésti, Ze jeji molekuly nemohou zemskou atmosféru opustit. Jedna se
0 uzavreny systém, jez pohdani energie prichazejici z vnéjsku systému planety Zemé v podobé elek-
tromagnetického zareni nasi nejblizsi hvézdy, Slunce. Nazyva se kolobéh vody a jeho soucasti jsou
odparovani vody spojené s kapildrnimi jevy a fotosyntézou probihajici v rostlindch, veskeré mete-
orologické jevy véetné vétru, kondenzace vody v mracich, destové a snéhové srazky, bourky, vznik
bleskl atd. Po dopadu na zemsky povrch pak vlivem tihové sily voda v kapalné podobé tvofi reky,
jezera, more, vsakuje se do pldy, kde je vomezeném mnozstvi uloZzend ve formé spodni vody a do-
stava se ke kofenlim rostlin, které z vody, oxidu uhli¢itého a Zivin v pldé pti dodani elektromagne-
tického zareni ze Slunce vytvari organickou hmotu.

M3 to vsak jeden drobny zadrhel. Kdyz ¢lovék intenzivnim zemédélstvim snizi schopnost pudy za-
drZzovat vodu a krajinu zméni tak, Ze destové srazky jen rychle odte¢ou rekami do oceand, ne-
budou rostliny schopny z kolobéhu vody ziskat potfebné mnozstvi vody pro fungovani biosféry
a jinak Zivotodarné slunecni zareni je nemilosrdné zahubi. Sucho proméni dfive Urodnou krajinu
postupné v neobyvatelnou poust. Tyto procesy jsou dle aktualnich poznatkd védy nevratné. Pri-
tom jsou si lidé duleZitosti vody pro svij Zivot védomi uz tisice let a zadrZzovanim destové vody pro
zavlaZzovani se zabyvali uz ve starovékém Babyloné.
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Cile:

e porozumét predpovédi pocasi;

e pojmenovat meteorologické jevy;

e vysvétlit princip kolobéhu vody;

e vytvofit jednoduchy srdzkomeér;

e prepocitat vysku vodniho sloupce ve vélci na objem vody;

e navrhnout technické feseni pro zachycovani destové vody z okapu;

¢ vypocitat ekologickou bilanci a ekonomickou navratnost.

Schopnosti a dovednosti: strategie reSeni problému, planovani vlastniho projektu, méreni fyzikalnich
veli¢in, vypocetni zpracovani dat, komunikacni dovednosti, prezenta¢ni dovednosti

Metody a formy: skupinova vyuka/skupinova prace, samostatna prace, diskuse
Doporucena vékova skupina: 12 — 14 let
Cas: 90 min.

Klicové pojmy: Destové srazky, zadrZovani, destové vody, zavlazovani.

Metodické pokyny

Na zavér dané kapitoly se s zaky vratte k jednotlivym aktivitdm a nechte je shrnout vlastnimi slovy speci-
fické znalosti, poznatky a vyhody, a to pomoci otazek: ,Co nového jste se naudili pfi stavbé srazkoméra?
Které pojmy jste si zapamatovali? Které postupy byly pro vas nové? Které Cinnosti vas bavily?“.

Zaci mohou proces uéeni refl ektovat ve skupiné Ustné nebo do sesitu pisemné v jednotlivych bodech
a nasledné odevzdat vyucujicimu. Stejné tak je mozné vyuzit digitalni nasténku nebo i obycejnou tabuli,
kam Z4aci napisi své myslenky pfi rychlém brainstormingu.

koly
. Zamysleni se nad pouZitim a vyznamem pojmu ,,srazky“.

U
1
2. Typy srazek — vysvétleni jednotlivych pojmu (Zaci mohou vyhledat na internetu).
3. Typické srazkové uhrny pro rdzné intenzity desté a snézeni.

4

. Zamysleni nad pracovnim postupem — Zaci si prohlédnou pracovni postup a pokusi se urcit do jakych
kategorii z hlediska odpadového hospodarstvi tvorba spada.

5. Vyroba nadoby pro zachycovani a méreni mnozstvi srazek ze zbytkovych plastovych materiald (PET-
lahve).
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Metodické pokyny
Aktivita 1: Individualni pfispévky Zaku ve tridé, vyucujici postupné ponechava zaky zapisovat své prispév-
ky na tabuli. Vyucujici napomaha zakiim vhodnou napovédou. Vyucujici fidi debatu zaka.

Aktivita 2: Vysvétleni jednotlivych pojm{ (Zaci mohou vyhledat na internetu). Vyucujici napomaha zakim
vhodnou napovédou. Vyudujici fidi debatu zaka.

Aktivita 3: Zaci se pokusi na internetu vyhledat rozdil mezi mnoZstvim srazek vody a snéhu, porovndava-
ji mnozstvi srazek v podobé vody a snéhu. Zjistuji jaké jsou bézné uhrnné srazky v jednotlivych mésicich
kalendarniho roku.

Aktivita 4: Z4ci si samostatné pro¢tou navod na vyrobu srazkoméru, mohou se dotazovat a kratce dis-
kutovat o praktickém provedeni. Zaroven Zaci zjisti kam patfi odpad ze srazkoméru, az vyrobek doslouzi.

Aktivita 5: Pro vlastni vyrobu rozdéli vyucujici zaky do vhodnych skupin, idedlné po dvojicich. Nasledné

dohlizi na vyrobu a predevsim bezpecnou manipulaci s nozem.

Namét na celoskolsky dlouhodoby projekt.

CHCETE SE TOMUTO TEMA VENOVAT PODROBNEIJI?

Pak jisté ocenite navrhy na tyto dvé ak® vity, které jsou ¢asoveé narocnéjsi, nicméné velmi prinosné.

Zahradni pfristresek s okapem a sudy

Pomicky: kbeliky, sudy, hadice, hadicové spojky, plastové trubky, hlinikové okapové Zlaby, hlinikové
okapové tvarovky, montazni konzole pro okapové svody, nytovaci klesté, laté, vruty, svinovaci metry

Volitelné pomiucky: skolni méfici systém se senzory objemového pratoku a rychlos® proudéni kapaliny
Skolni zahradni jezirko (biotop)

Pomiicky: plastova folie nebo velké pevné pytle na odpadky, oblé kameny, vodni rostliny, zahradni nacini
(lopata, motyka, krumpac, zahradni kolecko)

SPRAVNE RESENI:

Kapitola 3 Cast A: mrholeni, preharka, dést, lijak, kyla mracen

Vzorce pro vypocet

1. Obvod kruhu O = 2ntr, kde O0O je obvod kruhu a r je polomér kruhu.

2. Plocha kruhu A =ntr2, kde A je plocha kruhu a r je polomér kruhu.

3. Objem vadlce V =nir2h, kde V je objem valce, r je polomér zakladny a h je vyska valce.
4

Hustota p = m/V, kde p je hustota, m je hmotnost a V je objem.

Hustota vody je priblizné 1 000 kg/m3 nebo 1 g/cm?
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Seznam ruznych nadeb na kapaliny

Seznam rdznych

nadob na tekutiny

Rozméry

Pohary Vialec Polomér: 4 cm, Vyska: 12 cm

Lahev na vodu Viélec Polomér: 3.5 cm, Vyska: 25 cm

Karton od mléka Kvadrovy Length: 7 cm, Sitka: 7 cm, Vyska: 24
Kostkovy kanystr Kvadrovy Délka: 20 cm, Sitka: 10 cm, Vygka: 30 cm
Hrnek na kavu Valec Polomér: 5 cm, Vyska: 9 cm

Tyto Udaje jsou pfiblizné a skute¢né rozméry a objemy se mohou lisit v zavislosti na konkrétnim provede-
ni a vyrobci kontejneru.

Klicové kompetence

Na konci kapitoly se vratte s Zaky k jednotlivym aktivitdm a nechte je vlastnimi slovy shrnout konkrétni vé-
domostni a dovednostni pfinosy pomoci otazek: ,,Co nového jste se naucili pfi stavbé srazkoméra? Které
pojmy jste si zapamatovali? Které postupy byly pro vés nové? Které €innosti vas bavily?“ Zaci mohou pro-
ces uceni refl ektovat ve skupiné Ustné nebo do sesitu pisemné v jednotlivych bodech a ndsledné ode-
vzdat vyucujicimu. Stejné tak je mozné vyuzit digitalni ndsténku nebo i obycejnou tabuli, kam Zaci napisi
své myslenky pfi rychlém brainstormingu.
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4. DRUHY PLASTU
A JEJICH VLASTNOSTI

Zaci si v teoretické ¢asti zopakuji problematiku recyklace v kontextu op&tovného vyuZiti materialu a $et-
feni dalSich zdroju véetné jednotlivych recyklacnich Cisel. V praktické ¢asti si pomoci vicek, eurofolii a kre-
sebnych pomlcek vytvofi viastni hru PiSkvorky. Po vytvoreni vyrobku je vhodné, aby Zaci své vytvory
predvedli a popsali postup a vyznam jejich tvorby. Ddle mohou hovofit o tom, pro¢ jsou dané materialy
vhodné a jaky je celkovy ucel a vyznam této aktivity.

Zpracovavani zbytkovych plastovych materiald je jednou z klicovych slozek v odpadni hierarchii recyklace.
Zaroven s tim souvisi i plytvani dalSich zdrojl. Pro dalsi zpracovani plastu je nezbytné znat jejich vlastnosti,
ty Ize odvodit od pavodné vyrobenych predmétl a soucasné podle jejich skupin, tedy je nutné znat jejich
oznaceni. Spojenim recyklace a Setfenim dalSich zdroju vznikaji nové zajimavé vyrobky, které jsou zaroven
aktivni ¢innosti a vedou k vSestranné dovednosti. Vytvoreni novych vyrobku ze zbytkovych (odpadnich) ma-
teriald demonstruje vyuziti recyklace v praxi na individualni Urovni s dostupnymi zdroji. Nicméné klicovym
faktorem zadsadné ovliviiujicim znecisténi plastovymi odpady je redukce vyroby plastovych vyrobk( a obalo-
vych materidll. Recyklace a znovuvyuziti plastl je nutné resit sekundarné, protoze je obtiznéjsi pokryt stale
rostouci mnozstvi vznikajicich plastovych odpadt nez zredukovat jeho mnozZstvi v kontextu vyroby.

ZAPAMATUIJTE Sl!

Z plastd vyrabime rlizné druhy vyrobk( denni potreby, naradi a obalové materialy. S plasty se setkdvame
kazdodenné napfiklad v podobé hracek, oball elektrotechniky ¢i oball k uchovani potravin. Kazdy plast
ma jiné oznaceni, toto oznaceni urCuje nejen jeho vnitfni chemické slozeni ale i jeho vlastnosti. Plasty Ize
do jisté miry recyklovat, nicméné lze tak Cinit pouze omezené, pfi recyklovani plasty degraduiji (ztraci své
puvodni vlastnosti). Proto se z recyklovanych plastli vyrabi mnohdy dosti odlisné vyrobky. Pokud je re-
cyklovani z néjakého dlivodu neefektivni Ize je vyuZit jako zdroj tepla (elektrické energie) pfi spalovani.
Klicem k zmensSeni zneciSténi plasty je omezeni jejich vyroby.

Cile:

e Vymyslet mozné postupy vyuziti zbytkovych plastovych material(;

e vysvétlit jednotlivé znacky slouZzici k uréeni typu recyklovaného materialu;
e vytvorit jednoduchy vyrobek pomoci béznych pomucek;

e diskutovat o problematice recyklace odpadu.

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, informacni, prezentacni

Metody a formy: skupinova prace, samostatnd prace, diskuse

Doporucena vékova kategorie: 9 — 11 let

Cas: 45 min.

Klicové pojmy: Recyklace, recyklacni znacky, Setfeni zdrojli, zbytkovy material.
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Metodické pokyny

Casovy odhad pro aktivitu je 45 minut. Teoretickd ¢ast 15 minut a praktickd pak zbytek hodiny. Cas potieb-
ny na tvorbu Piskvorek se mUze lisit v souvislosti se zvolenou obtiznosti tvorby, délkou Uvodu a diskuze,
na dovednostech a schopnostech a kreativité zakud. Dllezita je zde také bezpecnost prace pfi manipulaci
s ostrymi nastroji. Pro vyuku véetné kontroly a diskuse doporucuji spiSe dvé vyucovaci hodiny.

V teoretické ¢asti neni ani tak dalezité to, aby Zaci spravné na vSe odpovédéli, ale aby se seznamili s da-
nymi oznacenimi a pojmy. Je také dulezité, aby se pokusili kreativné zapojit do vymysleni moznych typa
dalSich mozZnych vyrobk(. Zaroven by si Zaci méli uvédomovat podstatu aktivit, jak v ¢asti teoretické, tak
i v té praktické. JelikoZ se nejedna pouze o recyklaci, ale také o zachovavani jinych zdroju, které se béz-
né pfi tvorbé vyuZivaji a plytva se jimi, konkrétné papirem. V pracovnim postupu muizZeme i papir samot-
ny vynechat a kreslit ¢tvercovou sit pfimo na folii, pfi tomto postupu doporuduji vyuzit permanentniho
fixu a tvrdsi folii. Pfi pouzivani pomucek na kresleni jsou vhodnéjsi kvalitnéjsi lihové fixy, idealné perma-
nentni. Zaroven tvorba figurek je ponechana na kreativité zakl. Nejjednodussi mozny princip je vyzna-
¢en v pracovnim postupu. Zaci mohou klidné figurky i ¢tvercovou sit vylep$ovat dle svého vlastniho uva-
Zeni. Aktivita je tedy modifikovana tak, aby ji zvladli i slabsi Zaci a ti zdatnéjsi si ji mohli upravit dle sebe.
Vyhodnost aktivity spociva v jeji jednoduchosti a moznosti rdznorodych Uprav za vyuziti dalSich moznych
materiald. Na tomto zvoleném principu se da vyrobit vice her obdobného typu pro vice hracl. Napriklad
Clovéce, nezlob se, Ddma nebo Sachy.

Reseni znadeni plast

1 PET (PETE) Polyethylentereftalat / 2 HDPE (PE - HD) Polyethylen s vysokou hustotou / 3 PVC (V) Polyvi-
nylchlorid / 4 LDPE (PE — LD) Polyethylen s nizkou hustotou / 5 PP Polypropylen / 6 PS Polystyren /7 — 19
Ostatni plasty, napf. polykarbonat (PK), polyamid (PA), akrylonitrilbutadienstyren (ABS), styrén-akrylonit-
ril (SAN), bioplasty.

Klicové kompetence

Pfi realizaci projektu budou Zaci rozvijet primarné klicovou kompetenci pracovni. Procvici si praci s ma-
terialy, nastroji a vybavenim, budou dodrZovat pravidla pro bezpecnost prace a procvici si praci dle pra-
covniho postupu. Pfi vyrobé mohou nastat rzné komplikace, proto mohou Zaci nepfimo rozvijet svoji
kompetenci k feSeni problému. V teoretické ¢asti pak Zaci rozviji svoji kompetenci digitalni pfi vyhledava-
ni informaci k rznym druhlm plastd. Pokud budou spolupracovat ve skupinach, budou také rozvijet kli-
¢ovou kompetenci komunikativni. Samotny projekt svym obsahem rozviji klicové kompetence obcanské
v kontextu chapani zakladnich ekologickych souvislosti a environmentalnich probléma.
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5. JAK CHRANIT ZIVOTNI PROSTREDI

V teoretické ¢asti si Zaci zopakuji zakladni pojmy z oblasti ekologie a osvoji si principy ochrany Zivotniho
prostfedi na individualni a komunalni drovni. V prak® cké ¢asti se nauci vypocitat svoji ekologickou stopu,
urcit které lidské ¢innosti nejvice zatézZuji Zivotni prostredi, zjisti, na ¢em zavisi energeticka narocnost pro-
vozu domacnosti, jaka je energetickd narocnost osobni prepravy i vyrobnich proces(, rliznych zplGsob( na-
kladni prepravy a skladovani zbozi a jak zlepsit jejich efektivitu. Na zavér zZaci navrhnou sva feSeni aktudlnich
civilizanich problémd, prezentuji je ve skupiné a spole¢né o nich diskutuji.

ZAPAMATUIJTE Sl!

Nemusite kaZdou véc, kterou jiz nepotfebujete vyhazovat do popelnice. Rada vyrobk( se da opravit, da-
rovat nebo pouzit kreativné k novému ucelu. | rozbita véc tak jesté mlze prinést radost a poznani.

Cile:

e 7ak pojmenuje hlavni ekologické problémy soucasnosti;

e porozumi vlivu svého chovani a jednani na Zivotni prostredi;
e siuvédomuje dlsledky svého spotrebitelského chovani;

* najde na internetu potfebné informace a ¢iselné udaje;

e navrhne technické feseni pro snizeni produkce odpadu;

e vysvétli principy pfemény rdznych forem energie;

e chape, na ¢em zavisi energetickd ucinnost;

e vypocitd energetickou naro¢nost pristrojli v domacnosti;

e popise jednotlivé komponenty pristroji a vysvétli jejich funkci;
e spolupracuje s ostatnimi ve skupiné;

e prezentuje ¢ast spolecného projektu;

e 0bhaji svlij nazor pomoci vécnych argumentu;

e pfijima konstruktivni kritiku;

e se dokaze poucit z Uspésného i z nedspésného reseni

Schopnosti a dovednosti: vyhledavani a tridéni informaci, kategorizace informaci, posouzeni véro-
hodnosti informaci, analytické a kritické mysleni; vypocet na zakladé zjisténych dat; rddovy odhad
veliéin; rozvoj socidlnich dovednosti, prevzeti odpovédnosti za ¢ast Ukoll ve skupiné, komunikace ve
skupiné; prezentace vysledku ve skuping;

Metody a formy: projektova vyuka; heuristickd vyukova metoda; vyzkumné ¢innosti; pouZivani po-
¢itacl pro vypocty a vizualizaci dat; sebeorganizace a sebemotivace; skupinovd prace; argumentace
a diskuse;

Doporucena vékova skupina: 13-15 let.
Cas: 45 min na aktivitu

Klicové pojmy: lokalni potraviny, pfima recyklace, energetickd ndro¢nost domacnosti
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Metodické pokyny

Casovy odhad pro uvedené ak® vity je jedna aZ dvé vyucovaci hodiny (4 45 minut). Zaci pracuji auto-
nomné ve skupinach pod dohledem vyucujiciho podle zadanych Ukoll a navodnych otazek. Je mozné roz-
délit tridu na skupiny, kdy kazda skupina fesi ¢ast celé lekce a ndsledné pred tfidou prezentuje vysledek.

Ukoly

1. Zamysleni se nad pouZitim a vyznamem pojmu ,lokalni potraviny, pfima recyklace, energetické naro-
ky domacnosti®.

2. Vysvétleni jednotlivych pojmuU (Zaci mohou vyhledat na internetu).

3. Zmapovani typu oball pro rGzné potraviny, materialll pro vyrobu oball, ur¢eni hmotnosti oball
v poméru k hmotnosti obsahu.

4. Zjistovani trvanlivosti potravin v danych obalech, skladovani a zplsobu transportu zbozi véetné vzda-
lenosti.

5. Vedeni odpadového deniku sledujici typy, mnoZstvi a hmotnosti vytfidénych oball v domacnostech
zaka.

6. Projekt opravy podrazky obuvi pomoci platku gumy ziskaného z opotiebeného cyklistického plasté.

7. Skolni burza a blesi trh pro pfimou recyklaci nepouzivanych véci.

8. Vypocet energetickych narokd domacnosti, zjistovani a méreni elektrického pfikonu ptistrojd v do-
macnosti

9. Vypocet spotifeby rodinného automobilu a porovnani energetickych narokt na individualni dopravu
s prostredky hromadné dopravy.

Metodika ukolt
Aktivita 1: Individualni prispévky zakl ve tridé, vyucujici postupné ponechava zaky zapisovat své prispév-
ky na tabuli. Vyucujici napomaha zakiim vhodnou napovédou. Vyucujici ridi debatu zakua.

Aktivita 2: Vyznam jednotlivych pojmd mohou Z4aci vyhledavat na internetu. Dle mozZnosti skoly Ize pra-
covat samostatné, ve dvojici, prfipadné mohou Zaci vyuzit své telefony.

Aktivita 3: Zaci zjistuji vlastnosti pouzivanych obalovych material(i. Informace mohou ziskdvat na inter-
netu. Dle moZnosti Skoly |ze pracovat samostatné, ve dvojici, pfipadné mohou Z3ci vyuzit své telefony.

Aktivita 4: Z4ci zjistuji trvanlivost potravin v kontextu rGznych druht obalovych materiald, skladovani
a transportu. Informace mohou ziskavat na internetu. Dle moznosti Skoly Ize pracovat samostatné, ve
dvojici, ptipadné mohou z4ci vyuzit své telefony.

Aktivita 5: V ramci domaciho ukolu mohou Zaci evidovat produkovany odpad v domacnosti. Druhy a tfidé-
ni odpadu vhodnym zpUsobem zaznamenavaji. Mohou pouZit papir a tuzku, ale Ize vyuzit i elektronicky
zpUsob, pocitac, telefon.

Aktivita 6: K realizaci je zapotiebi pfipravit vhodny material a lepidlo. Vlastni realizace bude probihat ve
Skolni dilné, idealné ve dvojicich.
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Aktivita 7: Zaci si mohou zkusit zrealizovat $kolni burzu, kde Ize naptiklad darovanim ¢ vyménou starych
a nepotrebnych véci dat ,,druhou Sanci“ k jejich opétovnému vyuziti.

Aktivita 8: Z4ci mohou na internetu vyhledat, co znamena prikon zafizeni a dokdaZi jednotlivé spotiebice
mezi sebou porovnat s ohledem na jejich Uspornost. Dle moznosti Skoly Ize pracovat samostatné, ve dvo-
jici, pfipadné mohou Z4aci vyuZit své telefony.

Aktivita 9: Z4ci vyhledaji technické Gdaje o spotiebé& automobilu a spoéitaji kolik bude spotteba paliva —
ve vysledku kolik jaké fi nan¢ni naklady na takovou cestu budou potfebovat.

Stejnym zpUsobem budou postupovat pfi realizaci stejné cesty hromadnym prostfedkem.

e

Ke zjiSténi potfebnych informaci vyuziji internet. Podle moznosti Skoly Ize pracovat samostatné, ve dvou,
pfipadné mohou Z4ci vyuzit svych telefond.

SPRAVNE RESENI
Aktivita 1: Které potraviny maji nejdelsi trvanlivost? Proc¢?
V jakych obalech maji potraviny dlouhou trvanlivost a proc?

Zjistéte online, kolik energie je potreba na vyrobu 1 kg papiru, 1 kg plastu, 1 kg oceli a 1 kg hlinikového
plechu.

Zjistéte si na internetu, jaké mnoZstvi oxidu uhlicitého vznikne pfi vyrobé 1 kg vyse uvedenych materidl.

Potraviny s nejdelsi trvanlivosti a proc

Nékteré potraviny maji diky svym pfirozenym vlastnostem nebo zpUsobu zpracovani velmi dlouhou tr-
vanlivost. Patfi sem:

1. Med — Prakticky neomezena trvanlivost diky nizkému obsahu vody a vysokému obsahu cukru, ktery
zabranuje rustu bakterii a plisni.

Susené lusténiny a obiloviny — Dlouha trvanlivost (az nékolik let) diky nizkému obsahu vody.
RyZe — Bila ryZe vydrZi desitky let, pokud je skladovdna na suchém a chladném misté.
Cukr a sul — Nekazi se diky tomu, Ze jde o prirodni konzervanty.

v s W

Konzervy — Dlouha Zivotnost diky procesu konzervace, ktery nici bakterie a hermeticky uzavie potra-
viny.

7. Zmrazené potraviny — Dlouhad skladovatelnost (az nékolik let) pfi spravném skladovani pfi nizkych tep-
lotach.

Baleni pro dlouhou trvanlivost potravin a proc
1. Sklo — Hermeticky uzaviené, chemicky inertni, zabranuje pronikani kysliku a necistot.

2. Kovové ddzy — Vakuové baleni nebo plnéni s ochrannou atmosférou, vysokd odolnost proti mechanic-
kému poskozeni.

3. Plastové obaly — Vysoce flexibilni, mohou byt vzduchotésné, ¢asto se pouZivaji pro vakuové baleni.
Hlinikova fdlie a folie — Bariérové vlastnosti proti vihkosti, kysliku a svétlu.

5. Tetra Pak — Kombinace papiru, plastu a hliniku, idealni pro tekuté potraviny, poskytuje ochranu pred
svétlem, vzduchem a bakteriemi.
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Energie potiebna k vyrobé 1 kg rtiznych materiala

1. Papir - Pfiblizné 7,5 - 10,0 MJ/kg.

2. Plasty - Priblizné 62 - 108 MJ/kg (v zavislosti na druhu plastu).
3. Ocel - Priblizné 20 - 30 MJ/kg.

4. Hlinik - Pfiblizné 200 - 250 MJ/kg.

Produkce oxidu uhlic¢itého pfi vyrobé 1 kg rtiznych materialt

1. Papir - Pfiblizné 0,7 - 1,0 kg CO,/kg.

2. Plasty - Pfiblizné 2 - 3,5 kg CO,/kg (v zavislosti na typu plastu).
3. Ocel - Pfiblizné 1,8 - 2,0 kg CO,/kg.

4. Hlinik - Pfiblizné 9 - 12 kg CO,/kg.

Duvody rozdilti v energetické narocnosti a produkci CO,

e Papir: Vyroba zahrnuje mechanické a chemické procesy zpracovani dreva, které je méné energeticky
narocné nez vyroba kovli nebo plasta.

e Plasty: Vyroba zahrnuje procesy chemické syntézy z ropy nebo zemniho plynu, coZ je energeticky na-
rocné.

e Ocel: Vyroba vyzaduje taveni Zelezné rudy, cozZ je energeticky ndarocné, ale méné nez hlinik.

e Hlinik: Vyroba zahrnuje elektrolyzu bauxitu, ktera je velmi energeticky naro¢na a zpUsobuje vysoké
emise CO,.

Tato Cisla se mohou lisit v zavislosti na konkrétnich technologiich a zdrojich energie pouZivanych v rliz-
nych tovarndach a regionech.

Aktivita 5 — Najdéte udaje o emisich CO, pro typ pouzitého paliva (benzin, nafta, LPG). Pomoci editoru ta-
bulek prepocitejte mnoZstvi spdleného paliva na mnoZstvi vyrobeného oxidu uhlicitého. ..................... km
za tyden ..................... litrG za tyden ............. g CO, za tyden

Emisni faktory pro bézné pouzivana paliva:

e Benzin (benzin): Pfiblizné 2,31 kg CO, na litr

* Diesel (Diesel): PFiblizné 2,68 kg CO, na litr

* LPG (Liquefied Petroleum Gas): Pfiblizné 1,51 kg CO, na litr

Pro vypocet mnoizstvi spaleného paliva na mnozstvi vyrobeného oxidu uhli¢itého pouZzijeme tabulkovy
editor (napfiklad Excel)

Priklad vypoctu v Excelu:

e Druh paliva: Benzin

e Spotreba paliva: 50 litrd za tyden

e Emisni faktor: 2,31 kg CO,/litr

e Emise CO,: 50 x 2,31 = 115,5 kg CO, za tyden

e Emise CO,: 115,5 x 1 000 = 115500 g CO, za tyden
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Podobné muzete vypocitat emise CO2 pro naftu a LPG pomoci pfislusnych emisnich faktort a spotieby
paliva.

Klicové kompetence

PFi praci ve skupiné Zaci rozvijeji socialni dovednosti. Pfi samostatné i skupinové praci rozviji dovednost
feSeni probléma, vyhledavani informaci a orientaci ve velkém mnoiZstvi dat, tfidéni informaci, analytické
a kritické mysleni.

Po skonceni lekce si zaci uvédomi, kolik odpadu vznika pfi produkci potravin. Zaroven se nauci, co délat
se vzniklym odpadem. Také se nauci jak netvofit novy odpad a to opravou materidld a recyklaci pouziva-
nych predméta.

Kritickym myslenim pfi sledovani mnozstvi spotfebované energie prijdou na moznosti jak energii Setfit.
Sledovanim uhlikové stopy svého domaciho auta si uvédomi, Ze pouzivanim jinych druht dopravy, pripad-
né presunem na kole nebo pésky snizi svou uhlikovou stopu.
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6. TRIDENI A RECYKLACE

Pokud chceme navnadit zaky na téma, mohou si doma vyfotit vlastni otevienou lednici. BEhem prvni, teo-
retické ¢asti si zaci objasni Sifrku problematiky tfidéni odpadu pomoci dotazniku a praktickych ukazek z vlast-
niho okoli. UkaZou si, jaké kontejnery se v jejich okoli nachazeji, a pomoci aktivity Recycling Bins in UK si
uvédomi rozdilnost v rliznych zemich. Zavérem teoretické ¢asti je tfeba zdUraznit, Ze idedlni je odpad nevy-
tvaret, ale recyklovat nebo upcyklovat. V praktické ¢asti se Zaci postavi do role extrémniho minimalisty. Na

zavér zkusi ve skupinach (idedlné dvojicich) vytvorit jednoduchy vyrobek z bézné dostupnych recyklovatel-
nych materiald, které odprezentuji a spole¢né napad i provedeni vyhodnoti.

Odpady Ize rozdélit dle rliznych kritérii: dle plvodu, skupenstvi, miry nebezpeci atp. Pro ucely tohoto projek-
tu nas bude zajimat déleni dle vyuZitelnosti. Recyklace odpadnich material( by méla byt soucéasti nasi kaz-
dodenni rutiny. Pro Ceskou republiku: 1. ledna 2021 vstoupilo v platnost nékolik zakond, které se zamé&Fuji
na budoucnost nakladani s odpady. Zdmérem je postupné zvySovat poplatky za skladkovani, dokud nebu-
de do roku 2030 zcela eliminovano. Cilem je vice tfidit a po roce 2035 recyklovat 65 %, 25 % vyuZivat jako
energii a maximalné 10 % celkového objemu komundlniho odpadu vyvazet na sklddky (Pozndmka: Mistni
data se mohou lisit. Doporucujeme uciteliim vyhledat si mistni data dané zemé. Zdkony v Evropské unii jsou
si vSak velmi podobné). Odpadové hospodarstvi je zalezZitost, kterou muze ovlivnit kazdy jedinec svym cho-
vanim. Jeden Cech za rok vyprodukuje pFes pal tuny komunalniho odpadu, jak ukazuji data za rok 2021. Je
treba Sifit osvétu spravného odpadového hospodarstvi a osvojit si tzv. Pravidlo 3R (Reuse, Refuse, Recycle),
jez cili na snizeni mnozstvi komunalniho odpadu. Reuse — co Ize pouZit, znovu pouzijme a nekupujme nové.
Refuse — nau¢me se odmitat, nenechme se zlakat nakupem véci nepotiebnych ¢i nevhodné balenych. Re-
cycle — recyklujme, tfidme spravné.

V modernim svété se klade diraz na minimalismus a upcyklaci. Upcyklace je proces, kdy jiz nevyuzivané pro-
dukty &i odpadové materialy upravime a najdeme jim nové vyuziti. Casto se jedna o designové uzité uméni.
Zejména u lehkych kov (plechovky, konzervy) je tento trend vitan a existuje fada tipa na vyrobu dekoraci
i praktickych domacich ¢i zahradnich doplrika.

ZAPAMATUITE SI!

Cilem EU je snizi mnozstvi odpadového materidlu a emisi, k éemuz vyuziva razné zakony. Ke zlepseni Zi-
votniho prostredi mize prispét kazdy jednotlivec, bude-li spravné tfidit odpad. Primarnim cilem clovéka
je odpad neprodukovat a v pripadé jiz vyprodukovaného je treba zavadét reseni k jeho opakovanému vy-
uziti formou recyklace/upcyklace a celkové redukci (pravidlo 3R: Refuse, Reuse, Recycle).

Cile:

e chapat pojmy recyklace, upcyklace, minimalismus, odpadové materialy;
e diskutovat na téma dUlezZitosti tfidéni, a vyznam rozhodnuti jednotlivce;
¢ sledovat své okoli, rozezndvat a tfidit odpadové materialy;

e argumentovat a hledat reseni;

e podporovat dlleZitost redukce tvorby odpadu a recyklace
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Schopnosti a dovednosti: komunikacni, organizacni, aktivni naslouchani a argumentace

Metody a formy: skupinova prace i prace ve dvojicich, diskuse/beseda, hra, projekt a organizace projektu.
Doporucena vékova skupina: 12 let

Cas: 45 - 60 min.

Klicové pojmy: Odpadové hospodarstvi, Pravidlo 3R (Refuse, Reuse, Recycle), Minimalismus, Upcyk-
lace, Tridéni odpadu, Komunalni odpad

Metodické pokyny

Kapitola prezentuje fadu aktivit, jejichz vybér Ize kombinovat tak, aby vyhovoval potfebdm a moznostem
utitele. Zakladni doporuéené schéma je nasledujici. 1. Zaci dostanou zadani pFipravit si fotografie ledni-
ce. 2. BEhem lekce se nejprve probere teoreticka ¢ast (celkem 30 min). 3. Prezentuji se projekty, pficemz
se rychlou volbou vybere jeden. 4. Na zavér lekce Ize hrat hru Minimalista. 5. Nasleduje mozZnost mésic-
niho projektu dle vybéru, poté v dalSim mésici projekt kompostéru, viz kapitola 7 téma bioodpad. Hlav-
nim cilem je probudit u Zakld odpovédnost za tvorbu vlastni odpadové stopy a podpofit je pfi hledani fe-
Seni, jez by cilila na spravné tfidéni odpadl a zejména na jeho redukci.

Metodické pokyny — moje lednice

Odhadovany ¢as: 10 — 15 min, vhodné jako domadci pfiprava.

o Casovy odhad pro aktivitu je 10 — 15 minut, vhodna domaci pfiprava.

¢ Doporucujeme nasdilet lednice anonymné napf. na tfidni padlet nebo si Zaci ukazuji navzajem, aby se
v malych skupinkach ¢i dvojicich zapojilo do diskuse co nejvice zak(, zatimco ucitel prochazi a korigu-
je nazory, pripadné pomaha fesit neshody.

e Je tfeba upozornit na celou skdlu odpadovych nadob a zminit, Ze se jejich barva m{ze lisit v rdznych
statech (viz Anglie zelena na bioodpad, zatimco CR na barevné sklo, v Italii maji Zluty kontejner na pa-
pir, lepenku ¢i krabice od pizzy, ...).

e Proto je dobré sledovat popisky na kontejnerech.

e Aktivitu Ize hezky propojit i s ukazkou mapy zobrazujici umisténi odpadovych nadob ve vasem okoli
(viz kapitola 7, ¢ast brainstorming).

Metodické pokyny — Mésic vénovan kosi

V metodické pfiru¢ce najdete tipy na aktivity projektového typu a jejich moznosti na zarazeni do dalSich
predmétd.

e meésic v kosi na papir (podpora spoluprace a celoskolni organizace)

e mésic na plech (mezipfedmétové zaméreni na HV, FYZ, TV, recyklace, upcyklace)

e mésicv plastu (téma: mdda, upcyklace, udrzitelnost)

e mésic v rozkladu (odkaz na kapitolu 7, vyroba kompostéru z pet lahve)

Neustéle zddrazriujeme pravidlo 3R a jeho anglické protéjsky: Refuse/Reduce (nejen sniZovat, ale rovnou
odmitat produkci odpadu); Reuse; Recycle

Klicové kompetence

Individualni pfiprava cili na uvédomeéni si kritické situace. Skupinova prace v teoretické i praktické ¢asti
bude rozvijet komunikacni i organiza¢ni schopnosti Zakl. BEhem pfipravy a samotného priibéhu projektd
budou rozvijeny praktické kompetence — naslouchani, argumentace, prezentace, hodnoceni. Ziskané in-
formace lze navic prakticky aplikovat napfi¢ mezi vybranymi pfedméty.

60



7. BIOODPAD

Zaci si v Uvodni ¢asti zopakuji problematiku tfidéni odpadu (viz kapitola 6) a zamé&fi se na bioodpad. Uvé-
domi si ne/dostupnost kontejnerd v nejblizsim okoli a prodiskutuji, jak a jaky organicky odpad tfidi, po-
kud vabec.

V praktické ¢asti si zkusi ve skupinach (idedlné dvojicich) vytvorit jednoduchy, domaci kompost z bézné
dostupnych recyklovatelnych materialQ. Vytvoreny vyrobek si Zaci idealné odnesou domu a cca po mésici
si téma zrekapituluji a zhodnoo, jestli komposty funguiji, jak vypadaiji, jestli zapachaji a jak mizeme ma-
teridl dale vyuzit.

Bioodpad je zkraceny nazev pro biologicky rozlozitelny odpad. Jednd se o organické zbytky z domacnos-
ti ¢i zahrad. Bioodpad tvofi okolo 40 % vahy veskerého vyhazovaného odpadu, pficemz ¢asto konci v ko-
munadlnim odpadu a ne v hnédych popelnicich, které jsou na néj uréeny.

Z hlediska cirkularni ekonomiky je bioodpad velmi perspektivni material, ktery by mohl byt vyuzivan jako
hnojivo nebo dokonce zdroj energie (napf. elektfina, plyn). V prvé fadé je vsak tfeba se zaméfit na jeho
spravné tfidéni a kompostovani.

Bioodpad Ize kompostovat ve vermikompostéru pomoci Zizal, v klasickém kompostu na zahradé i sdile-
ném kompostu se sousedy. Tato mista a hnéda popelnice jsou vzdy lepsi volbou nez komundlni odpad,
spalovna ¢i sklddka, na které se kvili nedostatku vzduchu produkuji sklenikové plyny.

ZAPAMATUITE SI!

Bioodpad je biologicky rozlozZitelny odpad. Je v zajmu spoleénosti se na jeho tfidéni zamérit a vyuzivat
kompostéry, vermikompostéry ¢i hnédé kontejnery. Pro¢ nechceme, aby bioodpad kon¢il na skladkach?
ProtoZe by se tam rozkladal bez pfistupu vzduchu. Uvolriovaly by se sklenikové plyny (metan), vznikal by
zadpach a proces rozkladu by trval déle. Dalsim faktem je objem rostoucich skladek.

Do kompostu patfi organicky odpad rostlinného pavodu (slupky od ovoce a zeleniny, listi), naopak Zivo-
¢iSné odpady (maso, kosti), oleje, pleny aj. nemaji v bioodpadu co délat.

Cile:

e chdpat pojmy recyklace, kompost aj.;

e diskutovat na téma dllezitosti tfidéni bioodpadu, redukce jeho tvorby a recyklace;
¢ sledovat své okoli, rozezndvat nddoby na tfidéni a bioodpad doma i ve Skole;

¢ upcyklovat pet lahev a vytvofit s jeji pomoci jednoduchy kompost.
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Schopnosti a dovednosti: komunikacni, organizacni, aktivni naslouchani a argumentace
Metody a formy: prace ve dvojici/skuping, instruktaz, experiment, beseda/diskuse, didaktické hry
Doporucena vékova skupina: 11 — 14 let

Cas: 2x 45 min.

Klicové pojmy: bioodpad, recyklace, rolozZitelnost, kompostér, vermikompostér

Metodické pokyny

Kapitola nabizi aktivity na vybér tak, aby celkova dotace nepresahla dobu dvou vyucovacich hodin o délce
45 minut. Uvod i zavér by mél shrnovat ddleZité poznatky tykajici bioodpadu a aci by po vzajemné spo-
lupraci méli mit vyrobeny kompostér v ruce a body k zapamatovani v hlave.

Hlavnim cilem vSak neni pouze probudit jejich povédomi o tom, jak se bioodpad tfidi, ale aktivné je po-
vzbudit, aby védéli a vyuZivali nejblizsi hnédé kontejnery v mistech, kde se pohybuiji.

Mate-li na Skolnim pozemku k dispozici prostor, Zaci by idedlné postavili vétsi kompostér na bioodpad.

Metodické pokyny — aktivita 1 kviz

Doporucujeme pouZit hravou metodu, aby se zapojilo co nejvice zakl najednou (Kahoot ¢i Wordwall za-
vod — Zaci si pres QR kdd spusti na mobilnim zafizeni), pripadné udélat jako klasicky papirovy dotaznik
a zdUraznit, Ze toto zrovna ekologické nebylo.

Spravné odpovédi:

1) hnédou (v CR, ale v jinych statech to maze byt i zelend)

2) 40 % (detaily mzp.cz ve Studii nakladani s biologickymi odpady z 7/2023)

3) 1/3

4) odpad neprodukovat

5) zZizaly (dalsi druhy rozkladacu: stonozky, hlistice, roztoce, chvostoskoky, svinky aj.)
6) metanu

Uvod do tématu Ize frontdlné na zacatku nebo pravé na konci a shrnout informace z aktivity.

Metodické pokyny — aktivita kompostér
e Casovy odhad pro aktivitu je 30 minut, prace ve dvojicich/skupinéch.

e Doporucujeme mezipredmétové propojit s angli¢tinou a ukazat video, pfipadné ukazat jiz hotovy vzor
vyrobku.

e zdeje QR videa

e Postup je vhodné promitat frontalné ¢i nechat je pouzivat mobilni zatizeni s videem, které si mohou
pozastavovat.
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e V pribéhu vyroby probiha fizena diskuse, co do lahve patti/nepatfi.

e MulzZete se zeptat napriklad na skorapky od vajec. Ty Ize ukladat na domaci biokompost, ale do popel-
nice na bioodpad nepatfi kvlli provoznimu radu. Je to totiz odpad Zivocisného plvodu. (Skorapky mo-
hou byt pouzity napriklad jako zdroj vapniku pro rostliny).

¢ Neustale zdlrazriujeme vyhody domaciho kompostéru (zapamatujte si).

Metodické pokyny — mezipfredmétové aktivity
Zde je seznam navrh( mezipredmétovych aktivit, vidy cca 15 min.

Vytvarni vychova: popis obrazl ve dvojicich, skupinach, mozna i tvorba pomoci Al
e (dila G. Arcimbolda ¢i J. Svangmajera)
¢ heslo food art

Anglicky jazyk: prace se slovicky, vlastni prezentace

Matematika: na Ceskych strankach mojeco2.cz zvolte spocitat spotiebu, kolonku doprava, vypliite a po-
rovnavejte (vzajemné, primeér, procenta, cetnost, ...)

Chemie: projekt na téma Sklenikové plyny (Kjotsky protokol, sklenikovy efekt)

Klicové kompetence

Skupinova prace v teoretické i praktické ¢asti bude rozvijet komunikaéni i organizacni schopnosti zaku.
Béhem feseni kvizu a pfi navazujici praci bude rozvijena dullezitd kompetence — naslouchani a nabyté in-
formace mohou byt vzapéo vyuZity pro argumentaci nazor a myslenek.
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8. HIERARCHIE ODPADU,
RECYKLACE A ZNOVUPOUZITI

Hierarchie odpadového hospodafistvi je klicovym aspektem odpadového hospodarstvi. Pokud se Jejimi
principy budeme tidit, povede to k redukci celkové produkce odpadu ve spolecnosti. Vytvoreni novych
vyrobk{ z odpadnich material( pak demonstruje vyuziti recyklace v praxi na individualni Grovni.

ZAaci si v teoretické ¢asti pfipomenou problematiku hierarchie odpadu s terminologii v angli¢tiné a jednot-
livé principy vysvétli. V praktické ¢asti si pomoci tavné pistole a plastovych vi¢ek vytvofi vlastni jojo. Po
vytvoreni vyrobku je pfihodné, aby si Zaci jojo mezi sebou ukdazali a vramci pfedvadeéni je vhodné provést
s zaky diskusi na téma vyznamu recyklace a dalSich moznych vyrobk( z odpadnich material(.

ZAPAMATUIJTE Sl!

Dobre aplikovana hierarchie odpadového hospodarstvi ma pozitivni vliv na redukci vzniku odpadu, zajis-
tuje podminky pro jeho opétovné pouziti a recyklaci. Urcuje mozZnosti jiného (napt. energetického) vy-
uZiti odpadu a resi i jeho pripadné odstranéni. Efektivni zvladnuti téchto principl ma pozitivni vliv na zi-
votni prostfedi a mnozstvi odpadu.

Cile:

e prelozit pojmy z oblasti hierarchie odpadd,

e vysvétlit jednotlivé principy odpadové hierarchie,

e vytvofit jednoduchy vyrobek pomoci lepeného spoje tavnou pistoli,
e diskutovat o problematice recyklace odpadu.

Schopnosti a dovednosti: komunikacni, prezentacni

Metody a formy: skupinova prace, samostatnd prace, diskuse
Doporucena vékova kategorie: 9 — 11 let

Cas: 45 - 60 min.

Klicové pojmy: hierarchie odpadu, recyklace
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Metodické pokyny

Casovy odhad pro aktivitu je 45 minut. Teoretickd ¢ast by méla zabrat zhruba 10-15 minut a praktickd pak
zbytek hodiny.

Nicméné Cas potrebny na praktickou ¢ast (tvorbu Jojo) se mizZe znacné lisit. Bude se odvijet od velikos-
ti skupiny, ro¢niku a schopnostech zak(. Na konci aktivity je vhodné provést diskusi s Zaky na dané téma
(s pripadnou kontrolou pracovnich listli s teoretickou ¢asti) spolecné s predvadénim jednotlivych vyrob-
ka.

V teoretické Casti neni dllezZity presny preklad, ale spiSe vyznam pojmU. Pokud se Zacis tematikou od-
padového hospodarstvi (hierarchie odpadu) doposud nesetkali, mizZete zakim napovédét, Ze se termin
tyka obrazku pyramidy. V pfipadé, Ze to uznate za vhodné, mohou Zaci pracovni listy od zacatku zpracova-
vat ve dvojicich ¢i jinych skupinach (obzvlasté, pokud je pro né téma opravdu nové). Mizete také zakim
umoznit vyuzivat internet atd.

V pyramidé je dllezité pouze poradi, takZe existuji dvé mozna reSeni (dle vyznamu pochopeni zakladny
a Spicky pyramidy). Pro dokonceni teoretické ¢asti je nutné, aby méli Zaci jiz k dispozici pracovni postup
s obrazky. V pracovnim postupu muizZete v bodu 2 pouzit misto nlizek na nehty napriklad hirebik nebo jiné
vybaveni dilen. V tomto kroku dbejte zvySenou pozornost bezpecnosti prace.

V bodu 11 a7 14 (tvorba zaslepek) jde o vizualni ztvarnéni, Jojo bude fungovat i bez zaslepek a koralka. Pri
poufZiti zaslepek je nutné pro spravné fungovani Joja vyuzit néjakou pridavnou zatéz. V pracovnim postu-
pu je pouzit dievény koralek, ale méla by fungovat jakakoliv ndhrada, ktera zvysi vahu Jojo, napfiklad kus
korkového Spuntu, podlozka Sroubu atd. (Alternativa namisto JoJa, je vytvoreni jakékoli pohyblivé hracky,
kde vicka mohou slouzit napftiklad jako kolecka).

Klicové kompetence

Po dokonceni projektu budou Zaci schopni vyuzit prebytecné plastové materialy k tvorbé jednoduchych
interaktivnich vyrobku. Pochopi zakladni sloZeni v hierarchii odpadu a porozuméji jednotlivym konceptiim
(jako je redukce, znovupouziti, prevence, znovuziskani, likvidace, recyklace).
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9. PODNIKANIi Z POHLEDU EKOLOGIE

Zaci si v teoretické ¢asti zopakuji problematiku podnikani z pohledu ekologie a individudlné zodpovi kri-
tické otdzky zabyvajici se timto tématem. V praktické ¢asti pak skupinové vytvofi mapu svéta rozdélenou
na dané kontinenty, kterd bude zobrazovat myslenky z teoretické ¢asti. V pribéhu praktické ¢asti je vhod-
né, aby Zaci své vysledky prezentovali pred zbytkem tfidy. Nasledné tfida muze hloubéji diskutovat nad
touto problematikou.

S ohledem na soucasné trendy je ¢im dal vice vyvijen tlak na ekologické podnikani—takzvané zelené pod-
nikani. Tomu se tak déje Zejména v Evropé, Severni Americe a nékterych statech Asie. Tento typ podni-
kani ma za ukol vytvaret koncept pro idedlné nulovou zatéz Zivotniho prostiredi. Zelené podnikani zaro-
ven do svého konceptu zahrnuje i socidlni vlivy, diky cemuz se snazi pfispét k ekonomickémua socidlnimu
rozvoji ve svété. Existuje hned nékolik zpUsobd, jak zjistovat ekologickou produktivitu statd z celého své-

ta a diky tomu i vy¢lenit ty zemé, které maji ekologickym podnikanim nejvétsi a také nejmensi problém.

Nicméné je dulezité si uvédomit kritickou situaci v nékterych zemich a jeji nasledny dopad na Zivotni
prostiedi. Nasledujici aktivity by mély zaklm osvétlit dulezitost ekologického podnikani a zaroven je
seznamit s redlnymi daty.

ZAPAMATUIJTE SI!

Ekologické podnikdni, jinak taky zelené podnikani, neni jen trendem dnesni doby;, ale je také velmi dle-
Zité pro zachovani zdravého Zivotniho prostredi, a tedy je velmi zasadni pro nasi lepsi budoucnost. Ze-
lené podnikani ma za ukol tvofit koncept, ktery ma snizovat environmentalni zatéz. To znamena, Ze se
snazi o to, aby mélo podnikani minimalni, v idealnim pripadé nulovy, dopad na Zivotni prostredi. Jednim
z hlavnich ukoll ekologického podnikani je snaha o zmenseni vyrobniho odpadu a také snizeni Skodli-
vych emisi. Zaroven se vSak také zaobira i vlivy na ¢lovéka. To znamena, Ze se snazi prispét k socidlnimu
a ekonomickému rozvoji a vytvareni kvalitnich podminek pro praci. Zelena ekonomika se snazi zménit
dosavadni linedarni ekonomiku na ekonomiku cirkularni.

suroviny

recyklace

\ spotieba /
Obrazek 2 — cirkularni ekonomika
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DulezZité je, i jako jedinec pfispivat ke zlepSovani Zivotniho prostiedi, a tudiz vyuZivat co nevice produktd
ekologického podnikani. To mdzeme napfriklad nosenim eko-friendly obleceni; pranim ve chvili, kdy je
pracka plna a vyuzivanim spravnych mycich prostredk(; ve méstech preferovat méstskou hromadnou do-
pravu pred osobnimi automobily, nebo jezdéni na kole; podporovat kompostovani a recyklovat; ... Av ne-
posledni radé je velmi dllezZité si ovérovat informace. Idedlni je opravdu hledat, zda firma nebo znacka,
ktera se vydava za ,,zelenou”, ji opravdu je.

Cile:

Kriticky rozhodovat o ekologickém zaméru rliznych zemi, popfipadé kontinentu;

¢ Najit na internetu odpovédi na kritické otazky k tématu;

e popsat zvyklosti a ekologické smysleni jednotlivych svétadilech;

e prezentovat svij vytvoreny projekt; Kooperativné spolupracovat se svymi spoluzaky.

Schopnosti a dovednosti: komunikaéni, informacéni, prezentaéni, socializa¢ni, digitalni.
Metody a formy: skupinova prace, vyzkum, spoluprace, prace na pocitaci.
Doporucena vékova skupina: 12 — 15 let

Cas: 45— 70 min

Klicové pojmy: ekologie, podnikani, podnikani ve svété.

Metodické pokyny

Casovy odhad pro praci je 40 minut, zanedbame-li domaci pfipravu. Teoreticka ¢ast by méla doma za-
brat maximalné 30 minut. Cas potiebny na tvorbu svétadilu se m@Ze lisit v zavislosti na zvolené obtiznos-
ti a véku Zaka. Dale se také bude odvijet od kreativity a schopnosti Zaku, popfipadé i jejich inovace. Dule-
Zité je, aby Zaci spolupracovali. Na zavér je velmi vhodné provést diskusi na dané téma. Je taktéZz vhodné,
aby Zaci dané kontinenty losovali a nevybirali. V teoretické ¢asti neni ani tak dalezité to, aby Zaci na vse
spravné odpovédéli, ale aby dokazali kriticky pfemyslet o ekologickém podnikani a provérovali si informa-
ce. Vhodna metoda na konzultovani ziskanych védomosti z aktivity jedna je diskuse ve skupinkach. Zaro-
ven je velmi duleZité, aby si uvédomovali podstatu aktivit jak v ¢asti teoretické, tak i v té praktické, jelikoz
se nejednd pouze o pohled na jednotlivé problémy kontinentd, ale svétové smysleni o ekologii jako tako-
vé a takté? vlivu ¢lovéka na Zivotni prostiedi. Re$eni na dil&i pracovni listy je velmi individudlni a neexis-
tuje vidy jedna sprdvna odpovéd. Pracovni postup Ize upravit nékolika zpUsoby. Pokud je dostatek ¢asu,
Zaci mohou teoretickou ¢ast plnit na Skolnich pocitacich/ tabletech (pokud jimi Skola disponuje). Stejné
tak si kazda skupina muze cely kontinent nakreslit sama v pfedem uvedeném méfitku. Pokud naopak je
ve tfidé maly pocet Zak(, nebo neni k dispozici tolik ¢asu, mlze vyucujici nékteré dil¢i pracovni listy Upl-
né vynechat. V pfiloze naleznete mapu svéta rozdélenou dle kontinent(.

Klicové kompetence

Bé&hem prace ve skupinach se rozviji klicové sociadlni a komunikaéni kompetence. V teoretické ¢asti se nej-
vice rozviji digitalnni klicové kompetence a nasledné kompetence schopnosti feSeni problém(. Béhem
tvorby map se mimojiné vyviji pracovni kompetence.
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10. VZTAH PRIRODY A CIVILIZACE

Pfi prochazkach do pfirody si jisté vS§imate volné Zijici zvéfe. Mlizeme zde potkat mnohé druhy, patrné
nejznameéjsi je srnec obecny, ale i jelen evropsky, liSka obecna, vlk obecny, prase divoké a mnoho dalsich
druh(. V neposledni fadé to muze byt i medvéd hnédy, ktery pro nas — lidi mUze predstavovat nebezpedi.

ZAPAMATUIJTE SI!

e Divoka zvér je plach3, zpravidla se vyhne vsem lidem.

e Pokud se budeme v ptirodé chovat tiSe, mizeme nékteré druhy zahlédnout, zpravidla na pastvé.
e Mnohem castéji mlzeme narazit na stopy zvére, zpravidla otisky na zemi.

¢ Na jare mlzZeme potkat dokonce i mladata, nejcastéji srnci zvére.

Divokou zvéf mizZeme spatfit nejen v zoologické zahradé, ale pokud se budeme chovat tise i ve volné
prirodé. Volné Zijici zvéf nema zpravidla prirozeného nepfitele v podobé predatora, proto je potfeba jeji
mnozstvi regulovat. Pro tyto Ucely mame myslivce, kteti reguluji fizenym lovem pocty volné Zijici zvére.
Zéroven lidé znacné ovliviuji pfirozenou strukturu stravy, kterou si zvéf mlze sama v prirodé nalézt.
Z tohoto duvodu se predevsim v zimnich mésicich nékteré druhy zvére musi prikrmovat.

Cile:

znalost volné Zijicich druh( zvére

¢ identifikace raznych druh( zvére
e vztah ¢lovéka k volné Zijicim druhlm zvére
e znalost jak se chovat v pfirodé

e vyznam myslivosti

Schopnosti a dovednosti: ziskavani informaci, analyza zjisténych informaci, kritické mysleni, strategie
reseni probléma, komunikacni, prezentacni

Metody: frontdlni vyuka, skupinova vyuka, individudlni vyuka, projektova vyuka, vyuka ve dvojici, dis-
kuse

Doporucena vékova skupina: 12 — 15 let

Cas: 45 + 45 min

Klicové pojmy: priroda, druhy zvére, stopy, krmeni, péce o zvér
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Metodologické pokyny

Aktivita 1: Prinos jednotlivych zak( ve tfidé, ucitel nechava zaky postupné napsat jejich prispévky na ta-
buli, pficemz jim vhodnm zplsobem napomaha. Ucitel Fidi diskusi mezi Zaky.

Aktivita 2: Zaci individualné zapisuji ndzvy jednotlivych druh(i k uvedenym obrazkdim. Vyucujici kontrolu-
je prlbéiné spravnost, dle situace mlze zakim pomoci s identifikaci a spravnym nazvem. Cilem je sprav-
na identifikace ndzvu a vzhledu.

Aktivita 3: Zaci individudlné propojuji tuzkou (pro pfipad opravy) obrazky stop a obrazky zvére. Vyucujici
kontroluje pribézné spravnost, dle situace mize zaklim pomoci s identifikaci a spravnym nazvem. Cilem
je spravné propojeni obrazku zvére a stopy.

Aktivita 4: Vyucujici ponechava individualné zZaky zapisovat své prispévky do tabulky. Napomaha zakim
vhodnou napovédou a dohlizi na vhodné zapisovani druh( krmiva do tabulky.

Aktivita 5: Délka vychazky a jeji organizace je zavisla na dispozicich Skoly. Vyucujici mize sam naplanovat
akci, ¢asovy rozsah bude 2x 45 min.

Ukoly

Ukol 1: Z4ci dokaZi pojmenovat zvitata, ktera vidéli v zoo. Dale dokazi identifikovat zvifata, ktera 7
ve volné pfirodé a ktera jsou spiSe cizokrajna.

e

iji unas
Ukol 2: 7aci dokazi pojmenovat volné Zijici druhy zvéfe v nasem prostfedi na zakladé vzhledu.

Ukol 3: 7aci dokaZi k jednotlivym druhiim zvéFe pFifadit jejich stopy.

Ukol 4: 7aci dokazi urcit &im zvéFi doplnit pFirozenou stravu ptedeviim v dobé stradani — zima.

Ukol 5: exkurse — pfipadnd realizace prohlubuje teoretické znalosti a zapamatovéni uéiva proZitkem.

Reseni tkoll

Muflén Srnec obecny Jazvec lesni LiSka obecna

Rys ostrovid Vlk obecny Medvéd hnédy BazZant obecny Prase divoké
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Klicové kompetence

Prace ve skupiné bude rozvijet klicové kompetence predevsim socialni a komunikacni. Dale dle pojeti
konkrétniho Ukolu bude dochazet k rozvoji, digitalni kompetence, predstavivosti, schopnosti analyzovat

text a kritického mysleni.
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ENVIROMENTALNI VYCHOVA — DOTAZNIK

Téma €. 1 Ekosystém

Jak rozdélujeme ekosystémy?
a) pfirozeny a vesmirny

b) pfirozeny a umély

c) ptirodni a umély

d) nevim

Téma €. 2 Prirodni zdroje

Jaka z uvedenych elektraren nejméné zatézuje Zivotni prostredi?
a) jaderna elektrarna

b) plynova elektrarna

c) uhelna elektrarna

d) nevim

Téma €. 3 Vyzkum v pfirodé

V jakych jednotkach se udava vydatnost destovych srazek?
a) litry za sekundu

b) metry za sekundu

c) milimetry za hodinu

d) nevim

Téma C. 4 Druhy plasti a jejich vlastnosti

Jaky material ztraci pfi recyklaci klicové vlastnosti a Ize ho recyklovat pouze omezené?
a) sklo

b) Zelezo

c) plast

d) nevim

Téma €. 5 Jak chranit Zivotni prostiedi?

Jaky odpadovy materidl Ize pouzit k opravé obuvi?
a) impregnovanou papirovou kartonaz

b) opotrfebenou pneumatiku z jizdniho kola

c) prazdnou PET-lahev od napojl

d) nevim

Téma ¢. 6 Tridéni a recyklace + zpracovani odpadu (co a jak recyklovat)

Odpadové hospodarstvi pracuje s tzv. pravidlem 3R (Refuse, Reuse, Recycle).
Co je primarnim cilem ¢lovéka?

a) odpad tridit

b) odpad recyklovat

¢) odpad neprodukovat

d) nevim




Téma €. 7 Bioodpad

Na skladkach se ¢ast odpadu plsobenim mikroorganismU bez pristupu vzduchu rozklada, hnije.
Jaky sklenikovy plyn se uvolfuje?

a)
b)
c)
d)

etan
metan
ozon
nevim

Téma €. 8 Minimalizace odpadu a znovupouziti

Co je nejdulezitéjsi (nejvyznamnéjsi) pro snizovani znecisténi prirody plastovymi odpady?

a)
b)
c)
d)

recyklace plasta
snizeni produkce plast(
znovupouziti plast(
nevim

Téma €. 9 Podnikani z pohledu ekologie

O co se snazi v posledni dobé tzv. ,zelena ekonomika“?

a)
b)
c)
d)
e)

prestat pouZivat tézké stroje a vratit se tak zpét do stfedovéku

zmeénit politiku recyklace tim, Ze bude uzakonéné tfidéni odpadu

pretvorit mnozstvi odpadd na novy zdroj energie

preménit momentalni linedrni ekonomiku na cirkuldrni a zmensit tim mnozstvi odpadu
nevim

Téma €. 10 Vztah pfrirody a civilizace

Co znamena vyraz stopa?

a)
b)
c)
d)

misto otisk zvére v mékké pldé, pripadné snéhu
misto pravidelného odpocinku zvére

misto okusu mladych stromku

nevim
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SPRAVNE ODPOVEDI

Téma 1 Ekosystémy
b) pfirozeny a umély

Téma 2 Prirodni zdroje
a) jaderna elektrarna

Téma 3 Vyzkum v pfirodé
c) milimetry za hodinu

Téma 4 Druhy plasti a jejich vlastnosti
c) plast

Téma 5 Jak chranit Zivotni prostredi?
b) opotrfebenou pneumatiku z jizdniho kola

Téma 6 Tridéni a recyklace + zpracovani odpadti (co a jak recyklovat)
¢) odpad neprodukovat

Téma 7 Bioodpad
b) metan

Téma 8 Minimalizace odpadu
b) snizeni produkce plastu

Téma 9 Podnikani z pohledu ekologie
d) preménit momentalni linearni ekonomiku na cirkuldrni a zmensit tim mnozstvi odpad(

Téma 10 Vztah prirody a civilizace
a) misto otisk zvére v mékké p(idé, pripadné snéhu




METODY A ORGANIZACNI FORMY VYUKY

Vyucovaci metodie patti k zakladnim prvkiim vzdélavani. Pomoci vyucovacich metod je obsah daného
tématu predkladan zakim. Béhem vyuky dochdzi k nepretrzité interakci mezi vyucujicim a Zakem nebo
mezi zaky. Interakce mezi ucitelem a Zakem probihd pomoci vyucovacich metod. ZaleZi na vyucujicim, aby
vybral pro dané téma nejvhodnéjsi metodu a téma tak zpfistupnil. V historii patfily mezi klasické vyuéova-
ci metody vysvétleni ¢i vyklad. Dnes jiz vyucujici vyuzivaji rizné netradi¢ni metody, které zahrnuji Zaky do
objasnovani daného tématu, povzbuzuji je k samostatné praci a reSeni problému. Tyto metody podporu-
ji u Zdkd mimojiné rozvoj analytického, logického a kreativniho mysleni, samostatnost a socialni chapani.

Organizacni formy vyuky predstavuji organizaci zak( i vyucujiciho béhem aktivity, ktera se kona na urci-
tém misté, v uréitou dobu a podle uréitého planu.

Déleni organizacnich forem vyuky:

a) dle prostredi:
e vyuka ve tfidé
¢ vyuka ve specialnich prostorach skoly (pocitacova uc¢ebna, laborator)
¢ vyuka mimo skolu (napf. v ptirodé, v muzeu)

b) dle poctu zaka:
e frontalni vyuka (cela tfada se uci najednou)
e skupinova vyuka
e individudlni vyuka

1. Skupinova vyuka

Vyznam skupinové vyuky spociva v tom, Ze studenti resi spolecné ukoly a problémy, sdili spolu nazory, do-
plAuji se, pomahaiji si, spolec¢né zodpovidaji za vysledek atp.

Ukazatelem efektivnosti skupinové prace neni vysledek skupiny, ale vysledky jednotlivcu.

Vyhody a nevyhody skupinové vyuky

Vyhody Nevyhody

zvysSeni zajmu o dany predmét, znalosti ¢asova narocnost béhem pripravy lekce
aktivni ziskavani védomosti hluk ve tridé

odpovédnost za skupinovou praci / vlastni praci pfi vétSim poctu skupin muize vyucujici ztratit

prehled o jejich aktivité

lepsi planovani prace / ¢asova vykonnost nevyrovnané pocty ve skupindch v pripadé
chybéjicich zaku

respekt vici ostatnim ve skupiné odmitani pracovat na aktivité v pripadé

Spatného rozdéleni do skupin (nejsem se svym
kamaradem ve skupiné)
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Nejvhodnéjsi pocet Zakd ve skupiné jsou 4.

a) Typy skupin:
Pfirozené — Zaci se rozdéli sami dobrovolné

Seznamovaci — Zaci se seznamuji s novymi zaky

Kratkodobé — nejpouzivanéjsi na kratké aktivity

Dlouhodobé — na delsi projekty a prace v tymu, efektivni

Homogenni — v ptipadé Ze vyucujici potfebuje pracovat s uréitymi studenty

Heterogenni — studenti na rizné Urovni dané problematiky

b) Jak sestavovat skupiny Zaku:

JAK NE!!! Rozdéleni zak( do skupin podle kamarddstvi vytvari prostor pro konflikt a nespravedinost vici

zaklim vyrazenym z této skupiny.

JAK ANO!!! Nahodné rozdéleni: motivujeme zaky, aby to vzali jako vyzvu do budoucna, kdy budou v pra-
ci vyuZivat schopnost vychazet s nejraznéjsimi lidmi. Trida poskytuje bezpecné prostredi, kde to Ize tré-

novat.

c) Priklady ndahodného rozdéleni

e Pera — Zaci daji své pero do kelimku, pera jsou pak ndhodné vytahovana a vytvareji se skupiny

e Jména — losuji se listecky se jmény

e Puzzle —rozstfihdme obrazky a zaci hledaji, s kym mohou dat obrazek dohromady

e Hrdinové — rozdame zaklm obrazky filmovych nebo pohadkovych hrdind a ti pak hledaji svou sku-
pinu podle filmu, pohadky (Ize vyuzit rGzné varianty jmen nebo slavnych osobnosti, obrazky, geo-

metrické obrazce, pisné, roky, udalosti atp.)

Tip: pripravte si losovani, které mazete pouzivat cely rok

Porovnani skupinové vyuky a spoluprace

Skupinova vyuka
nejsou brany v potaz socidlni schopnosti
vyucujici do skupinové prace nezasahuje

hlavni aktivitu vede vyucujici ¢i vybrany zak

zak odpovida jen za sebe

Spoluprace

zacilené na rozvoj socidlnich schopnosti
vyucujici sleduje a prileZitostné zasahne
aktivita je fizena vSemi zaky spolecné

odpovédnost nese cela skupina

Priklady skupinové prace a techniky spoluprace
e fizend diskuse

e Diskuse krok po kroku

e Bzucici skupiny

e Snéhova koule
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e Zktizené skupiny

e Myslenkova mapa

e Skladacka, puzzle, okruh odborniku
e Akvarium

2. Projektova vyuka

Projektova vyuka je vyucCovaci metoda, ktera mlze propojovat metody jako reSeni problému, spolupra-
ce, skupinova vyuka a diskuse.

Cilem vyuky zaloZené na projektu je aktivni zapojeni Zakd do vzdélavaciho procesu. Vyucujici pripravi za-
dani problematiky, které povede zaky k pfemysleni a vnimani uciva. Implementace a vysledek projektu
zavisi na Zacich a jejich tvotivosti, predstavivosti, kritickém smysleni a motivaci.

Podstatu projektové vyuky tvofri feseni uméle vytvoreného problému ¢i problému, na ktery Zaci narazili,
formou specifického projektu.

Principem projektové vyuky je dliraz na potreby a zajmy déti. Vybér tématu ma pfispivat k vlastni rea-
lizaci zaka, predkladat jim nové zkusenosti a pohled na danou situaci — propojovat Skolu a Zivot. Dulezi-
ta je také mezipredmétovost, tedy presah nad ramec jednotlivych vyucovacich predmétu. Vlastni fize-
ni béhem projektové vyuky zakiim napomaha planovat, zavadét a vyhodnocovat jejich vlastni projekty.

3. Hraniroli

Hrani roli predstavuje urcitou situaci, kdy se reSeni implementuje formou hrani néjaké role. Vyuziva se
béhem nacviku komunikacnich a socidlnich schopnosti, kdyZz chceme zakim predstavit rlzné situace
a vidét je z rGznych perspektiv. Hrani roli zaklm pomaha vyjadrovat jejich vlastni nazory, postoje a mys-
lenky. Pochopi nasledky svého jednani vici jinym a objevi riznorodost nazort a postoju.

Zakladem hrani roli je pribéh, néjaka situace. Pribéh muze byt smysleny Ci podle predlohy. Je vSak nezbyt-
né, aby pribéh obsahoval gradaci, vzdélavaci potencial a aby byl pro zaky dané ttidy zajimavy.

Hrani roli vyZaduje vysokou miru odborného vedeni ze strany vyucujiciho kvuli vyznamné psychologické
zatézi zucastnénych zaka.

Hrani roli se vétSinou odehrava v nasledujicich fazich:

a) seznameni se s urcitou situaci

b) rozdéleni roli

c) priprava a nacvik

d) prehrani situace po skupinach

e) hodnoceni a vyhodnoceni zavéru hry
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4. Vyzkum

IBSE-Inquiry based science education — vyuka zaloZena na vyzkumu

Vyzkum neni definovany jako vyukova metoda, nicméné obsahuje elementy nékolika vyukovych metod,
jako je reSeni problému ¢i projektova vyuka. Béhem vyzkumu vyucujici nepredklada predem pfipravené
védomosti, a funguje pouze jako poradce/ privodce pro Zaky béhem jejich aktivity. Zak pomoci vlastniho
vyzkumu nabyva védomosti, pracuje nezdvisle, provadi vlastni pokusy a vyhleddva informace. Ma-li po-
chopit pfirozené jevy, musi se zapojit, jako pfemysleji védci, a musi dostat prilezitost aktivné a nezavisle
zkoumat a experimentovat. Zak se stava vyzkumnikem, badatelem a autorem novych védomosti.

Pozorovani patfi mezi béziné aktivity kazdého clovéka. Lidé kolem sebe neustéle sleduji rizné véci, jevy
a procesy. Védci si na zakladé sledovani kladou otazky (,,vyzkumné“ otazky), na néz hledaji odpovédi. So-
ucasti jejich patrani po odpovédi je stanoveni hypotéz a naplanovani experimentt za ucelem ovéreni Ci
vyvraceni danych hypotéz.

Typy vyzkumu

e konfirmacni dotaznik — Zaci predem znaji vysledek experimentu, stejné jako otazku a ovérovaci me-
todu, s jejiz pomoci maji dojit k tomu zavéru (vysledku).

e strukturovany dotaznik — Zaci nezavislou praci dochazeji k urcitym zavéram na zdkladé danych dat,
vyucujici predlozi zakladni otazku a postup.

e Fizeny dotaznik — vyucujici pouze zadava zakim otdzky

e otevieny dotaznik — vyzkum na nejvyssi Urovni, zahrnuje formulaci otazek i navrh na experiment, sbér
dat, analyzu, interpretaci a prezentaci vysledk(

Doporuceni pro ucitele jak provadét aplikovat vyzkum:

e Dusledna pfiprava pred zahajenim vyzkumu hraje dulezZitou roli.

* Pro zacatek nezaddvejte pfilis slozité ukoly.

e Kazdy zak by mél mit svlj vyzkumny zdznam.

e Zvazte praci ve skupinach.

e Davejte pozor, abyste nezasahovali zakiim do vyzkumu.

e Upozornéte Zaky, Ze se hodnoti pribéh celé prace a ne jen vysledek.
e Neustale jim pfipominejte, Ze kazda odpovéd ma svou hodnotu, bez ohledu na jeji spravnost.
e Asistujte Zakiim i mimo vyucovani

e Zapiste sva sledovani z vyzkumného procesu.

e Vénujte dostatek ¢asu prezentacim vsech zaku.

Postup pfi vyzkumu

Bé&hem vyucovani pomoci vyzkumu se Zaci dostdvaji na pozici badatele a autora novych poznatk(. Zakla-
dem prdce zaku je ziskavani novych poznatk.

Béhem vyzkumu je dulezité nasledovat postup:

a) Formulace otazky: poloZeni zajimavé otazky. Ptame se Zak(, aniz bychom cekali na odpovédi nebo se
Z4aci ptaji vyucujiciho.

b) Vybér vyzkumné otazky. Zaci vyberou otazku, na kterou budou hledat odpové
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Formulace hypotézy (nejprve spolu s vyudujicim, potom samostatné). Zaci zkouseji vymyslet a vy-
tvofit vlastni hypotézu — predpoklad odpovédi na danou otazku.

Experiment. Hledaji odpovédi na otazky, potvrzujici ¢i vyvracejici hypotézu zaloZzenou na informacich
ziskanych na Internetu ¢i z odborné literatury.

Prezentace vysledki: nasledujici hodinu, nepfesahovat 3 min/student
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