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1. ZIVINY

Znate tyto pojmy?
Jidlo, jidlo, jidlo, strava, Ziviny.
Bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineraly, stopové prvky

A) UVOD DO TEMATU (15 — 30 MIN).

Téma se tyka nas vSech, protoze musime jist a pit. Diky potravindm mame dostatek Zivin k preziti
a dostatek energie pro kazdodenni ¢innosti. Jidlo ma vsak také pfimy vliv na nase fyzické, dusevni a emo-
cionalni zdravi.

ZAPAMATUJTE SI! @

Potrava je jednou ze zakladnich podminek lidské existence (stejné jako voda nebo vzduch (kyslik)).
Funkci a ucelem pfijmu potravy je dodavat energii a Ziviny a vSestranné podporovat télesné a dusevni
ukoly organismu. Potrava se sklada z. Kazda potravina ma svou energetickou a vyZivovou hodnotu.

jsou latky, které obsahuji Ziviny. Jsou rostlinného nebo Zivoc¢iSného ptvodu. Jsou urceny k lid-
ské spotifebé v nezménéném, upraveném nebo zpracovaném stavu. Kazda potravina ma urcitou ener-
getickou a vyzivovou hodnotu.

je soubor pokrm( konzumovanych v urcitou dobu. Napf. snidané, obéd, vecere.
je soubor potravin a pokrm0 uréenych k vyzivé lidi.

je proces zpracovani potravy v travicim (gastrointestindlnim) traktu ¢lovéka tak, aby byly jednot-
livé Ziviny vyuZity pro spravné fungovani organismu.

(nutrienty) jsou vyZivné latky obsazené v potravinach. Ziviny jsou nezbytné pro vyvoj, rdst a véech-
ny funkce téla.

(makroziviny) jsou zdrojem energie a slouzi k tvorbé télesné hmoty. Jsou to bilkoviny
(proteiny), sacharidy a tuky (lipidy). Jejich denni ptijem se udava v gramech.

nejsou zdrojem energie, ale jsou pro télo nezbytné. Jsou to vitaminy, mineraly, stopové
prvky a dalsi latky. Jejich denni pfijem se udava v miligramech.

jsou zakladnim stavebnim materidlem tkani a organd, soucasti hor-
mon(, enzym( a protildtek. Strukturu rdznych bilkovin tvofi celkem 20 ami-
nokyselin. Zdrojem bilkovin jsou ZivoCisné potraviny (maso, vepfové maso, ryby,
mléko a mlé¢né vyrobky, vejce) a rostlinné potraviny (lusténiny véetné séji, tofu
a dalSich séjovych vyrobk, obiloviny, ofechy a semena).
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ZAPAMATUITE SI! @

Dostatecny a stdly prijem bilkovin v potravé je pro télo nezbytny. Nedostatek, ale také nadmérny
prijem zejména ZivociSnych bilkovin neni zdravi prospésny. Az dvé tretiny pfijimanych bilkovin by
mély byt rostlinného plivodu.

)

Coby

jsou hlavnim zdrojem glukdzy, ktera je pro nase télo nejdulezitéjsim
zdrojem energie.

maji jednoduchou strukturu, jsou rozpustné ve vodé a maji sladkou chut. Jsou rychlym
zdrojem energie a velmi rychle zvySuji hladinu glukdzy v krvi. Pfirozené se vyskytuji v potravinach,
napf. v ovoci a neslazeném mléce. Patfi sem i stolni cukr, ktery pouzivdme ke slazeni a ktery se ziskava
z Cervené fepy a cukrové trtiny. VétSinu jednoduchych cukr( ptijimame konzumaci riznych priimyslové
zpracovanych potravin a slazenych napoju. To zvysuje riziko obezity, onemocnéni srdce a cév, cukrovky,
rakoviny a zubniho kazu. Jejich pfijem by se proto mél omezit.

(polysacharidy) jsou sloZité sacharidy, maji komplexni strukturu a nemaji sladkou chut. Postupné
doddvaji energii a udrzuji vyrovnanou hladinu glukdzy v krvi. Jejich zdrojem jsou rostlinné potraviny, jako
jsou obiloviny a vyrobky z nich (chléb, pecivo, téstoviny, kase, obilné vlocky), pseudoobiloviny (pohanka,
quinoa), brambory, ryZe, lusténiny, zelenina a ovoce. Ve stravé by mély byt uprednostriovany celozrnné
Skrobnaté potraviny, které obsahuji také vlakninu, vitaminy, minerdlni latky a dalsi prospésné slozky.

je soubor rtznych sacharidli, které jsou v travicim traktu obtizné
stravitelné nebo nestravitelné a vyskytuji se pouze v rostlinnych potravinach.
Nerozpustna vlaknina podporuje pohyb stfev a zlepsSuje vyprazdnovani
stfev. Rozpustna vldknina vytvari pfi kontaktu s vodou gelovitou konzisten-
ci. Prospésné bakterie v tlustém stfevé ji mohou travit (fermentovat), a tim
udrZovat zdravé stfevni prostredi. Tato vlaknina ma proto prebiotické ucinky.

ZAPAMATUJTE SI! @

Ve zdravé stravé by mély prevaZovat sloZzené sacharidy a prijem jednoduchych cukrl by mél byt
minimalizovan.

Vsechny druhy vldkniny jsou zdravi prospésné. Doporucend denni davka vlakniny je 30 grami pro
muze i Zeny, pro deti je to mnoistvi odpovidajici jejich véku + 5 gramid denné.
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jsou hlavnim zdrojem energie pro nase télo. Hromadi se v tu-
kové tkani, ktera slouzi jako zasobdrna energie. Nadmérné ukladani
viak vede k obezité a je zdravi Skodlivé. Tuky pIni i dalsi koly, jako je
termoregulace, vstifebdvani vitaminu, tvorba hormont a jsou zdro-
jem esencidlnich mastnych kyselin. Zakladnimi slozkami tuk( jsou
mastné kyseliny a glycerol.

Nasycené mastné kyseliny se nachazeji predevsim v Zivocisnych tucich, kokosovém a palmovém tuku.
Maji tuhou konzistenci. Pfi nadmérné konzumaci predstavuji zdravotni riziko a zvysuji riziko kardio-
vaskularnich onemocnéni.

Nenasycené mastné kyseliny se nachazeji predevsim v rostlinnych olejich, oresich, semenech a ryzi. Pod-
poruji zdravi a snizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Télo si nedokaze samo vytvofit esencidlni mastné kyseliny a je zavislé na pfijmu potravou. Hlavnim zdrojem
esencidlnich mastnych kyselin omega-6 jsou rostlinné oleje, zejména slunecnicovy olej. Bohatym zdrojem

esencidlnich omega-3 mastnych kyselin jsou Inéna seminka, vlasské ofechy, repkovy olej a rybi tuk.

Transmastné kyseliny jsou zdravi Skodlivé. Vyskytuji se pfedevsim v priimyslové zpracovanych potravinach.

ZAPAMATUITE SI! @

Vliv tukl na nase zdravi zavisi na jejich sloZeni a mnozstvi, které konzumujeme.
Ve zdravé stravé by mély prevazovat tuky s nenasycenymi mastnymi kyselinami.

jsou mikroZiviny, které télo potfebuje k provadéni frady normdlnich
fyziologickych funkci. Jsou to zakladni latky, které musime pfijimat z potravy.

Vitaminy jsou rozpustné v tucich nebo ve vodé
Mezi mineralni latky patti napr. a dalsi.
DuleZitymi stopovymi prvky jsou napf. a dalsi.
ZAPAMATUIJTE SI! @

Vitaminy, mineraly a stopové prvky jsou pro fungovani organismu nezbytné. Télo je musi pfijimat
Z potravy.

=y
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B) AKTIVITY NA VYBER (30 — 60 MIN.) + DOMACI UKOLY

Kolotoc konceptl — skupinovy brainstorming (12 — 14 let)

Pomiucky:

v
v
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10.
11.

Papiry formatu A4 s klicovymi pojmy (potraviny, jidlo, strava, Ziviny),
pero, barevné fixky

Rozdélte zaky do péti skupin.

Kazda skupina dostane jednu barvu pera nebo fixky.

Vyvéste po obvodu tridy listy papiru s klicovymi pojmy.

Kazda skupina se postavi k jednomu z list(.

Po zahajeni ¢lenové skupiny napisi na papir vse, co je k napsanému pojmu napadne.

Po uplynuti ¢asového intervalu (2 min.) se skupina presune po sméru hodinovych rucicek
na dalsi list papiru.

Skupina napiSe na list to, co predchozi skupina nenapsala. Informace by se nemély opakovat.
Po predani vsech listli se skupina vrati ke svému plvodnimu listu.

Spolecné zkontrolujte informace napsané na listu. Podle rlznych barev poznate,

ktera skupina co napsala.

Preskrtnéte informace, které jsou na papire uvedeny dvakrat.

Spocitejte fakta na jednotlivych papirech a zjistéte, ktera skupina jich napsala kolik.
Vyhodnotte nejlepsi skupinu.
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Aktivita 2:
Barevné menu — domaci ukol nebo prace ve tridé (12 — 14 let)

Pomticky:

v" tabulka — tydenni rozpis jidel
v’ pero

v' farbicky

1. Vasim ukolem je doplnit tabulku podle toho, jak jste se cely tyden stravovali:

Datum Snidané Dezert Obéd Olovrant Vecere

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

V tabulce si oznacte: ¢ervené potraviny, zelené potraviny, zluté potraviny.
Proberte, jaké barvy jste pouzili a proc.

Ktery den v tydnu podle vas jite zdravé a ktery nezdravé?
Diskutujte o tom se svymi spoluzaky.
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Aktivita 3:
MUj nakupni kosik (10 — 12 let)

Pomticky:
v’ papir
v’ pero

1. Do nakupniho koSiku si zapiSte, co vaSe rodina bézné nakupuje v obchodé
s potravinami.

2. Zamyslete se a odpovézte na otazky:
a) Co mate v nakupnim kosiku?
b) Co mate v ndkupnim koSiku?
c) Zjakych véci v nakupnim kosSiku muizete pfripravit jidlo?

3. Prezentujte svij obrazek a odpovédi na otazky pred spoluzaky (max. 2-3 minuty). Diskutujte
o spravnosti vyrazd v nakupnim kosiku. Dokazete fict, které potraviny v ndkupnim kosiku jsou
zdravé a které ne?

Domadci ukol: Vyberte si jeden den v tydnu, kdy si myslite, Ze jite zdravé. Pripravte si kratkou prez-
entaci ve formé plakatu na papire formatu A3. Svlj plakat predstavte spoluzakiim v pristi hodiné
a diskutujte o tom, zda je vase jidlo opravdu zdravé. Upozoriujeme, Ze vase prezentace by neméla
byt delSi nez 2 — 3 minuty.

(Pro inspiraci viz obrdzek spravné naloZené desky)
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2. POTRAVINY JAKO ZDROJ ENERGIE

Energie v &islech. Ziviny jako zdroj energie. Energeticka bilance a energetické
potreby. Jak energii pfijimame a vydavame. Moje potreba energie.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Lidsky organismus potiebuje ke své existenci neustaly . Zdrojem energie jsou Ziviny
obsazené v Zivocisnych a rostlinnych potravinach a napojich. Pro zdravi je nezby tné, aby byl pfijem ener-
gie v rovnovaze s jejim vydejem.

Termin “kalorie” pouzivdme pro vyjadreni pfijmu a vydeje energie, stejné jako pro vyjadreni energetického
obsahu potravin. a jednotky kilokalorii (kcal) nebo kilojoult (kJ).

1 kcal = 4,2 k) ( pfesnéji 4,184).

Energeticka bilance je vztah mezi celkovym energetickym pfijmem (kalorie ptijaté potravou a ndpoji)

a celkovym (kalorie spotrebované k uspokojeni energetickych potireb organismu).
Tento vztah urcuje, zda se nase télesna hmotnost sniZzuje, zvySuje nebo zlstava stejna.

ZAPAMATUJTE SI! @

Pokud pfijimame z potravy vice energie, nez potfebujeme, nevyuzita energie se uklada ve formeé tuku
a vede k obezité a dalSim souvisejicim onemocnénim.

Pro zdravi je nutny vyvazeny prijem a vydej energie, coz prispiva ke stabilni télesné hmotnosti.

je mnozstvi energie, které télo ptijima potravou a ndpoji. Zdrojem energie jsou pouze
makroziviny. Priblizné polovina denniho pfijmu energie by méla pochazet z celozrnnych skrobnatych
potravin, maximalné tfetina z tu¢nych potravin a zbytek z potravin bohatych na bilkoviny.

makrozivin se lisi:




Potraviny jako zdroj energie

Energie v Cislech, Ziviny jako zdroj energie, energeticka bilance a energetické potreby, jak energii pfijimame a vydavame, ...

Voda (Cista, bez prichuti) neobsahuje zadné kalorie.
Alkohol také obsahuje energii (1 gram = 7 kcal/29 kJ). Je to skodliva a navykova latka.

Kazda potravina a ndpoj ma svou energetickou a vyzivovou hodnotu. Energetickd hodnota vyjadfuje obsah
energie, nutricni hodnota se vztahuje k obsahu Zivin v potravinach a napojich. Potraviny a ndpoje s vysokou
energetickou hodnotou (hustotou, hustotou) obvykle obsahuji hodné nasycenych tukd, pfidanych cukr(
a soli (napf. sladkosti, chipsy, bramburky, majonéza, slehacka, slazené napoje atd.)), zatimco potraviny
s niz$i energetickou hodnotou jsou obvykle bohaté na vodu, vldkninu, vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky (napf. ovoce, zelenina, mléko a mlécné vyrobky atd.).

ZAPAMATUIJTE SI! @

Potraviny s vysokym obsahem Zivin mohou mit také vysokou energetickou hodnotu, napfiklad
rostlinné oleje, ofechy, semena, nékteré mlécné vyrobky a obilné produkty mohou mit jak vysokou
energetickou, tak vysokou vyZivovou hodnotu. Naopak nékteré nizkoenergetické potraviny, jako
jsou napfriklad dietni limonady, mohou mit nizky obsah kalorii, ale obvykle neobsahuji Zadné Ziviny.
Poskytuji “prazdné” kalorie.

Energy density (kcal/g)

Vel'mi nizka

Energeticka hustota potravin. Pfevzato z grafu Feed yourself Fuller Chart 2009 Britské nadace pro vyZivu.

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

Energetickou hodnotu potraviny nebo ndpoje nejvice ovliviiuje podil vody a tuku. Napfiklad 100 ml
plnotu¢ného mléka obsahuje 65 kcal (271 kJ), zatimco 100 ml nizkotu¢ného mléka obsahuje 38 kcal (161 kJ).

Energetickou hodnotu balenych potravin a napojlt najdete na jejich obalu. Vidy se uvadi na 100 g
potraviny nebo 100 ml napoje nebo na jednu porci. Porce, kterou obvykle konzumujeme, vSak mlze byt
vétsi a mlZeme prijmout vice kalorii, nez je uvedeno na obalu.
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VyzZivové udaje na 100 g

Energeticka hodnota 905 kJ/216 kcal
Tuky 38¢g
Nasycené mastné kyseliny 19¢g
Sacharidy 37g
Z toho cukry 6,68
Protein 6,8g
sal 1,1g
NUTRICNi HODNOTY
OBSAH RYB
1 porce
100 g musli (40 g masli + 60 ml
obsahuje v priméru plnotuéného mléka)
Energie 1800 kJ 880 kJ
Energie 430 kcal 210 kcal
Protein 8,68 548
Sacharidy 65¢g 29¢g
z toho cukr 25¢g 13 g
Tuky 15g 8¢g
nas. mastné kyseliny 5g 3g
Vldknina 6g 2,5g
Sodik 04¢g 0,2g
Vitamin B, 0,3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
Iron 3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
Hor¢ik o % o %
Horcik 94 mg (30 %*) 45 mg (15 %*)

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

Energeticky vyde] je mnoiZstvi energie, které nase télo spotfebuje pri rdznych fyzickych aktivitach

a télesnych funkcich béhem dne. Energeticky vydej se sklada z:

* Bazalni metabolismus (60 — 75 %). Jednd se o energii potfebnou k udrzeni zakladnich télesnych
funkci, jako je srde¢ni ¢innost, dychani, télesna teplota atd. Je to minimalni mnozZstvi energie, které
télo potrebuje k preziti.

Fyzicka aktivita a pohyb (10 — 30 %). Cim vice je aktivneji, tim vice energie jedinec potfebuje.

* Tepelny efekt (asi 10 %). Jedna se o energii potfebnou k traveni potravy a Zivin. Vice energie se
spotrebuje na traveni bilkovin, nejméné na traveni tukl. Vice energie se spotrebuje, pokud se strava
prijima v nékolika jidlech dennég, ne najednou.
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Bazalni Tepelny ucinek Fyzickd
metabolismus na potraviny aktivita

A

Celkovy
energeticky =
vydej

IX;/

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

ZAPAMATUIJTE SI! @

Pokud je cilem zhubnout, je tfeba snizit prijem energie a zvysit jeji vydej. To by se mélo dit pod
dohledem odbornika na télesnou hmotnost, zejména pokud se jedna o dellZ a dospivajici.

Potfeba energie je individualni. Zavisi na nékolika faktorech:
Pohlavi (vice muzli nez Zen).
Vék (spiSe v obdobi rlistu a vyvoje).
Téhotenstvi a kojeni.
Fyzicka aktivita (prace a sport).
Télesnd hmotnost a sloZeni téla (vice s vy$Sim podilem sval().
Zdravotni stavy (zvlastni pozadavky pro urcité nemoci).
Kontrola hmotnosti (cilené snizeni hmotnosti, zvy$eni hmotnosti, udrZzeni hmotnosti).

Odhadovana primérna denni spotieba energie je prfiblizné:

Dospéli Zeny 1 800 — 2 800 kcal
Téhotné a kojici zeny 2 600 — 2 900 kcal
Muzi 2 000 — 3 200 kcal

Del 1200 -1 800 kcal

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

Starsi dospéli Muzi 1 800 — 2 400 kcal

Zeny 1 600 — 2 200 kcal

1 kcal =4,2 kJ

Tyto hodnoty zavisi na véku a Urovni fyzické aktivity. Pro presnéjsi vypocty se pouzivaji rizné vzorce,
online kalkulacky nebo kalorické tabulky.
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ZAPAMATUJTE Si! )

Potrava by méla poskytovat dostatecné mnozstvi energie (kalorii). Mély by se konzumovat potraviny
s vysokym obsahem zZivin, nikoliv potraviny s vysokym obsahem energie. Pravidelny pfFijem potravy

zajistuje pravidelny pfijem energie. Pozornost je tfeba vénovat velikosti porce a jeji energetické
hodnoté.

B) AKTIVITY NA VYBER (30 — 60 MIN.)

Aktivita 1:

Energie v mém jidle (12 — 14 let) Q
af gn

Pomticky:

v tabulka — tydenni rozpis jidel
v’ pero

1. Poutziti webovych stranek: www.kaloricketabulky.sk, www.kaloricketabulky.cz,
https://www.foodpal-app.com/en/doplri do energetické tabulky vasi desitky.

Datum:

Potraviny Hmotnost  Bilkoviny  Sacharidy Tuky Energie

(gl [g] [g] [g] [ki]
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Potraviny jako zdroj energie

Energie v Cislech, Ziviny jako zdroj energie, energeticka bilance a energetické potreby, jak energii pfijimame a vydavame, ...

2. Prectéte si, jaky je energeticky vydej clovéka pri nékterych ¢innostech.

(Hodnoty v tabulce jsou orientacni. Energeticky vydej jedince zavisi na nékolika faktorech, jako
je télesna hmotnost, vék, pohlavi, droven fyzické aktivity a metabolismus. ProtozZe kazdy ¢lovék
je individualni, je obtizné urcit presné Cislo bez podrobnych informaci o konkrétni osobé.)

Sezeni, televize, telefonovani, ¢teni 360
Chtze po roviné — 5 km/hod. 1040
Béh 9 km/hod. 2010
Hra na bézny hudebni nastroj 630
Domdci cviceni 1040
Volejbal 750
Plavani 1360
Bézny uklid — vysavani, domdci prace, myti podlah

(vétSina béznych praci). el

3. Ztabulky vyberte ¢innosti, které byste méli provést, aby se vas energeticky vydej rovnal
energetickému prijmu. energie z desatého.

ZAPAMATUITE SI! @
Rozmezi odhadované denni potreby energetického pfijmu pro starsi deRlE a dospivajici kategorie je
pomérneé Siroké v zavislosti na urovni jejich fyzické aktivity. Chlapci maji vyssi potfebu kalorického pfi-
jmu nez divky. Energeticky vydej zavisi také na Zivotnim stylu.

Sedavy zpusob Zivota: zahrnuje pouze fyzickou aktivitu v rdmci manualniho Zivota.

Mirny Zivotni styl aktivny: zahrnuje fyzickou aktivitu odpovidajici chiizi pfiblizné 2,4 — 4,8 km denné
rychlosti 4,8 — 6,5 km/hod.

Aktivny Zivotni styl: zahrnuje fyzickou aktivitu odpovidajici chlzi rychlosti vice nez 4,8 az 3 az 4 mile za
hodinu dené, navic k fyzické aktivité, kterou vyzaduje bézny manualni Zivot.
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Potraviny jako zdroj energie

Energie v Cislech, Ziviny jako zdroj energie, energeticka bilance a energetické potreby, jak energii pfijimame a vydavame, ...

Aktivita 2:
Nakupovani energie — domaci ukol, prezentace projektu ve tridé
(10— 14 let)

. @
Pomuicky: &
v tabulka — tydenni rozpis jidel m
v' pero -

1. Vyberte si jeden den, kdy pGjdete s rodic¢i nakupovat.

2. Vyberte si v obchodé s potravinami pét potravin a napiste jejich energetické hodnoty do tab-
ulky na obalu:

Hmotnost Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie

Potraviny

[g] [g] [g] [e] [kJ]

3. Zpotravin uvedenych v tabulce se pokuste pripravit jidlo, které neprekroci energeticky pfijem

mezi 1 400 a 3 200 kcal za den (6 000 — 13 400 kJ), coz je odhadovany energeticky pfijem pro
starsi dité.

4. Pripravte si plakat s obalem z ndkupu a receptem na jidlo, které jste pfipravili. Prezentujte svij

plakat pred spoluzdky ve Skole. Prezentace by neméla byt delSi nez 3 minuty.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

3. POTRAVINY A SKUPINY POTRAVIN

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory.
MIléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ofechy
a semena rostlin. Tuky, oleje a mazadla. Cukry a s(l.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN)

, potraviny (napf. kdva, ¢aj, kofeni) a ndpoje jsou pozivatelné latky, tj. latky urcené ke konzumaci
nebo piti v nezménéné, upravené nebo zpracované podobé. Obsahuji rlizné Ziviny a maji rdzny ener-
geticky (kaloricky) obsah.

jsou skupiny potravin a napoju, které maji podobné nutricni slozeni a obvyklé zplsoby
konzumace. Jsou zndzornény ve formé potravinovych desek nebo pyramid.

je vizudlni nastroj, ktery slouzi k zndzornéni vyvazené stravy pro zdravy Zivotni styl.
Ukazuje, které potraviny by mély byt v jidelnicku uprednostriovany, jaké mnozstvi a jak ¢asto by se mély jist.

ZAPAMATUIJTE SI! @
Musime jist pestrou a vyvazenou stravu, abychom se vyhnuli nedostatku, ale také nadbytku Zivin

a energie. Neprejidejte se!

V této kapitole predstavime potravinovou pyramidu a jeji skupiny, které pripravili odbornici na Slovensku.
MnoZstvim a frekvenci jejich konzumace se zabyvdme v ndsledujici kapitole.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryZze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny,

POTRAVINOVA PYRAMIDA

privodce stravovanim u dospélych

Zdroj: https://www.health.gov.sk/?Postupy-Prevencia

ZAPAMATUJTE SI! @

Potravinovd pyramida je nastrojem pro zdravé stravovani.
Pestry vybér potravin z prvnich Ctyf pater s pfimérenou cetnosti a pfimérenou velikosti porci
poskytuje dostatek Zivin a dalSich dileZitych latek pro zdravé fungovani organismu. Spolu s fyzickou

aktivitou udrzuje optimalni télesnou hmotnost a sniZzuje tak rizika rdznych onemocnéni. Stravovani
podle potravinové pyramidy je také prospésné pro planetu.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

Zelenina a ovoce tvofi zaklad potravinové pyramidy. Jsou bohatym zdrojem vitamin(, mineralnich latek,
stopovych prvk(, vldkniny a dalSich prospésnych latek. Obsahuji malo kalorii, ovoce o néco vice nez zele-
nina. Dodavaji jidlu barvu a pestrost.

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

je 80 gramd.
150 grama.
je 400 gramd.
300 gramd.
mUze byt v této formé:
— % $alku (150 ml) neslazené ovocné stavy nebo 100% dZusu
— 24 8alku (130 ml) ovocného nebo zeleninového koktejlu

— Y% Salku (30 g) suseného ovoce

ZAPAMATUJTE SI! @

Jezte denné zeleninu a ovoce. Mély by tvofit alespon tfetinu vaseho denniho jidelnicku.
Jezte pestrou, barevnou a predevsim cerstvou zeleninu a ovoce.
Davejte prednost sezonni a mistné péstované zeleniné a ovoci.

Hlavnim zdrojem energie jsou potraviny bohaté na Skroby (rostlinné polysacharidy). Maji dobry sytici
ucinek. Celozrnné skrobnaté potraviny obsahuji vlakninu, rostlinné bilkoviny, vitaminy, mineralni |at-
ky a stopové prvky. Vldknina zlepsuje traveni, zabranuje zacpé a rliznym onemocnénim tlustého streva.
Do této skupiny patfi obiloviny a vyrobky z obilovin (chléb, pecivo, téstoviny, snidafiové cerealie bez
pridaného cukru, ovesné vlocky, obilné kase), ryze, pohanka, quinoa a skrobova zelenina (brambory,
sladké brambory a kukufice).

ZAPAMATUJTE SI! @

Jezte denné potraviny bohaté na skrob, ale v pfiméreném mnoistvi.
Alespon polovina potravin bohatych na skrob by méla byt celozrnna.

Jsou bohatym zdrojem vapniku. Kromé bilkovin obsahuji také tuky, sacharidy, rizné vitaminy a dalsi min-
eraly a stopové prvky.

Do této skupiny patti konzumni mléko (kravské, kozi, ovci), mlééné vyrobky (jogurt, podmasli, kysané
mléko, syridlo, kefir, kefirové mléko, tvaroh, kofola, mékké a tvrdé syry) a rostlinné nahrazky mléka (jed-
na se o obdoby mlécnych ndpojl nebo jogurtl a syrd vyrobenych z rostlinnych zdroj(i, predevsim ze séji.




Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryZze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

sloZeni se lisi od mléka a mlécnych vyrobk( Zivoc¢isného plvodu. Pokud jsou obohaceny vapnikem, jsou
vhodnym zdrojem vapniku pro lidi, ktefi nemohou nebo nechtéji konzumovat mléko a mlécné vyrobky
ZivocisSného plivodu).

Mléko (pitné mléko, zakysané mléko, fortifikovany sdjovy napoj): 1 porce/1 salek (200 ml — 250 ml)
Jogurt: 1 porce/1 kelimek (125 g — 150 g)

Tvaroh, syr cottage: 1 porce/ 1 kelimek (75— 125 g)

Syr: 1 porce/2 palce (25 g)

Tvrdé syry by se mély jist zfidka a v malém mnozstvi kvili vysokému obsahu tuku a soli.

— napfiklad jako dezert.

ZAPAMATUIJTE SI! @

Mléko a mlécné vyrobky jsou dllezitym zdrojem vapniku a bilkovin. Davejte pfednost nizkotucnym
mlécnym vyrobkam.
Konzumuijte nizkotu¢né mlécné vyrobky bez pridaného cukru. Jezte syry v mensim mnoizstvi.

VSechny potraviny této skupiny, stejné jako mléko a mlécné vyrobky, jsou bohaté na kvalitni bilkoviny
a dalsi prospésné latky, jako je Zelezo, jod a vitamin B12. Téchto potravin nemusite jist mnoho, a pfesto
vas dobre zasyti.

Do této skupiny potravin patfi:

Lusténiny

Lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach, cizrna) poskytuji kvalitni rostlinné bilkoviny a nehemové Zelezo. Maji
nizky obsah tuku a vysoky obsah vlakniny. Patfi sem sdjové vyrobky (fermentované, napft. tempeh, natto,
vyrobky podobné jogurtu a nefermentované, napf. tofu).

Ryby

Jsou bohaté na bilkoviny a jéd. Tu¢né mofské ryby obsahuji asi 10 % tuku a jsou dobrym zdrojem vitaminu
D a omega-3 mastnych kyselin. DlleZité je jist rGzné druhy ryb, morské, sladkovodni a malé ryby (sardinky
s kostmi).

Drabez
Poskytuje snadno stravitelné bilkoviny a malé mnozstvi Zeleza. Ddvejte prednost libovému masu s nizkym
obsahem tuku.

Libové nezpracované cervené maso
Jedna se o veprové, hoveézi, jehnéci, kozi, zvéfinu a krali¢i maso. Je dobrym zdrojem bilkovin, Zeleza
a vitaminU skupiny B, zejména B12. Davejte pfednost libovému masu s nizkym obsahem tuku.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

Vejce
Jsou dobrym zdrojem cennych bilkovin. Vaje¢ny bilek neobsahuje tuk. Zloutek obsahuje také tuk, vitaminy
rozpustné v tucich, minerdlni latky a stopové prvky, karotenoidy s antioxida¢nimi ucinky a cholesterol.

Ofrechy a semena
Maji vysoky obsah bilkovin a vlakniny a prospésnych nenasycenych tuk(l. Obsahuji vSak hodné kalorii.

ZAPAMATUJTE SI! @

Jezte vice lusténin, ryb, ofechli a méné masa.

Doporucuje se konzumovat 350-500 g vareného cerveného masa tydné. Jidlu zpracovaného masa
bychom se méli vyhnout tplné nebo ho jist jen vyjimecné a v malém mnoistvi.

Zdravi prospésné je jist prevazné rostlinnou stravu a doplfiovat ji ZivociSnymi potravinami.
Rostlinné potraviny také méné zatézuji zivotni prostredi.

Jsou dllezitym zdrojem energie, esencidlnich mastnych kyselin a vitamin( rozpustnych v tucich. Mohou
byt rostlinného i ZivocisSného plivodu a maji pevnou nebo tekutou konzistenci (oleje). Na tuky jsou bohaté
i dalsi potraviny, jako jsou ofechy, semena, tuéné ryby a avokado.

Vsechny potraviny této skupiny maji vysoky obsah energie (kalorii) a jejich nadmérny pfijem pftispiva k
obezité. Mély by se proto konzumovat pouze v malém mnoistvi.

Jejich sloZeni (mastné kyseliny) ovliviiuje jejich vliv na nase zdravi. Rostlinné oleje (olivovy, fepkovy,
sluneénicovy a dalsi) a rybi olej obsahuji nenasycené mastné kyseliny a jsou zdravi prospé$né. Zivocigné
tuky (napf. maslo, sadlo) a tropické rostlinné tuky (kokosovy tuk, palmovy olej, olej z palmovych jader
a kokosové maslo) obsahuji prevaziné nasycené mastné kyseliny a mély by se konzumovat co nejméné.

ZAPAMATUIJTE SI! @

Tuky, oleje a ofechy by se mély konzumovat pouze v malém mnozstvi.
Prednost by mély mit oleje obsahujici nenasycené mastné kyseliny.

Vrchol pyramidy je oddéleny a ukazuje potraviny a napoje, které do zdravé stravy nepatfi. Jedna se
vétsinou o rlizné zpracované potraviny, které maji vysoky obsah energie (kalorii), tuki (nasycenych
mastnych kyselin a transmastnych kyselin), pfidanych cukrt a soli. Maji nizky obsah vldkniny, vitamind,
mineralnich latek a stopovych prvku. Potraviny a ndpoje z této skupiny prispivaji k obezité, zubnimu kazu
a dalSim onemocnénim.

Do této skupiny patfi napfiklad balené polévky, omacky, mrazena pizza, hotova jidla, salamy, klobasy,
chipsy, limonady, susenky, kolace, cukrovinky a mnoho dalsich.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryZze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

ZAPAMATUJTE SI! o)
Potraviny a napoje s vysokym obsahem kalorii, tuku, pfidanych cukrd a soli nejsou pro vase zdravi
prospésné. Do této skupiny patii mnoho oblibenych zpracovanych potravin, jako jsou dezerty, kolace,

suSenky, susenky, limonady, slané krekry, bramborové lupinky, hamburgery, smazené masné vyrobky;,
slazené napoje a mnoho dalsich.

vewvs

Pokud je jite, tak jen pfileZitostné a v malém mnozstvi. Nahradte je zdravéjSimi variantami.

Zdroj: https://www.heartfoundation.org.nz/about-us/news/blogs/five-ways-to-eat-less-processed-food

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Tali¥ potravinové pyramidy (10 — 14 let)

Pomiucky:
v' kresleni/karton, lepidlo, nGZky,fixky, potravinové letdky

1. Rozdélte se do skupin.

I

Ve skupiné si promluvte o tom, co je to potravinova pyramida, jaké jsou jeji irovné, jaké po-
traviny do ni patfi a proc.

Nakreslete na vykres/karton velky kruh, ktery bude predstavovat talif, a vystfihnéte ho.
Rozdélte talif na tolik ¢asti, kolik ma potravinova pyramida.

Vystfihnéte z letdkl rizné druhy potravin z kazdé skupiny.

Nalepte obrazky potravin na talif tak, aby potraviny, které k sobé patfi, byly pohromadé.

(Talifek s potravinami slouZi jako dobra predstava o tom, kolik z kazdé skupiny potravin
by se denné mél snazit snist.)

Kdyz je talif plny, zkontrolujte, zda jste jidlo ptifadili do spravné skupiny.
8. Prezentujte svou praci pred spoluzdky a diskutujte o tom, zda jste talifek vyplnili spravné.
Jsou na ném potraviny, které jsou nezdravé?

G T g5 (B

S
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

Slavnostni menu (12 - 14 let)

Pomticky:
v' pero, papir

Rozdélte se na dvé skupiny.
V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvéiho a zapisovatele.

Ukolem kaZdé skupiny bude navrhnout menu pro détskou narozeninovou oslavu.

= O P F

Zaci si v kazdé skupiné vyméni nazory a zkontroluji, zda je jejich jidelni¢ek spravny a zda a ko-
lik potravin z potravinové pyramidy obsahuje. Obsahuje jejich jidelnicek nezdravé potraviny?
Kolik? Vyméni si argumenty a ndzory na to, proc svUj jidelni¢ek sestavili pravé tak, jak jej ses-
tavili. Na to maji 5 minut.

5. Skupina si vybere jednoho nebo dva mluvci, ktefi ji budou v debaté zastupovat. Dohodnou se
na argumentech, které mluvci pouZiji k obhajobé svého nazoru v debaté.

6. V diskusi skupiny vysvétli své nazory a uvedou nejdulezitéjsi argumenty na jejich podporu.
Jakmile mluvci skupiny sdéli svlij ndzor, mohou se do diskuse zapojit ostatni clenové skupiny.
Uditel dba na to, aby kazda skupina méla stejny ¢asovy prostor.

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

8. Dale s zaky diskutujeme:
—  Byly pro vas argumenty na podporu vaseho postoje snadné, nebo obtizné?
— Jak se vam ve skupiné pracovalo? Byly vase argumenty respektovany?

— Dodrzovali jste zasady diskuse - o¢ni kontakt, parafrazovani, dodrzovani ¢asu, neskakani
druhému do reci?

—  Které argumenty vas presvédcily, abyste zménili sv(j jidelnicek?
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v lidském téle, denni pitny rezim, nedostatek tekutin, vhodné a nevhodné ndpoje, sledovani a hodnoceni mnozstvi a kvality tekutin...

4. TEKUTINY, NAPOJE A PITNY REZIM

Voda v lidském téle. Denni pitny rezim. Nedostatek tekutin.
Vhodné a nevhodné napoje. Sledovani a vyhodnocovani mnozstvi
a kvality tekutin prijatych béhem dne.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Voda je daleZitou soucasti lidského téla a plni rtizné funkce.

Télo udrZuje rovnovahu mezi pfijmem a vydejem vody. Voda se z téla neustale vylucuje, takze ji musime
neustdle pfijimat. Vodu vylucujeme v podobe mocu, stolice, dychanim a potenim.

Vodu vyluéujeme modi, stolici, dychanim a pocenim.

Vodu prijimame ve formé tekutin/napojd, méné ve stravé bohaté na vodu a malé mnozstvi vody se tvori
v samotném téle.

Nedostatek vody v téle (dehydratace) se projevuje riznymi priznaky. Je nutné prijimat dostatecné mnozst-
vi tekutin, aby se zabréanilo dehydrataci.

Denni ptijem tekutin se oznacuje jako pitny rezim.

Je dulezité, abychom denné prijimali dostatecné mnozstvi tekutin, ale stejné tak je dalezité, abychom pri-
jimali pfimérené mnozstvi tekutin.

Denni ptijem tekutin by mél pokryt potieby téla, aby se doplnily ztraty vody a zabranilo se dehydrataci.

Denni potfeba vody u dospivajicich a dospélych se obvykle pohybuje kolem 2 litr( u divek a Zen a kolem
2,5 litru u chlapcli a muza. Toto mnozZstvi je vyssi, kdyz je venku vysoka teplota, pfi sportu nebo fyzické
praci nebo pfi nékterych onemocnénich.

Tekutiny by se mély uzivat v pravidelnych intervalech rovnhomérné po cely den.

Zakladem spravného denniho pitného rezimu by mély byt tyto slozky.
nekaloricka tekutina.

Al

Vhodné napoje pro spravny pitny rezim jsou: 7
Pitnd voda z kohoutku je nejvhodnéjsim napojem
pro spravny pitny rezim.
Spravny pitny rezim doplnte lehce mineralizovanou
pfirodni pramenitou vodou nebo neslazenymi ¢i lehce
sycenymi nealkoholickymi ndpoji bez cukru, neslazenym
ovocnym, bylinkovym, zelenym nebo bilym ¢ajem.
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v lidském téle, denni pitny rezim, nedostatek tekutin, vhodné a nevhodné napoje, sledovani a hodnoceni mnozstvi a kvality tekutin...

100% ovocné nebo zeleninové $tavy se doporuduji pit pFileZitostné, ne vice nez 100 — 150 ml a nejlépe
zfedéné vodou.

Ndpoje by se mély pit pri pokojové teploté; pfrilis studené a sycené (bublinkové) nebo pfilis horké napoje
nejsou vhodné.

Nevhodné napoje pro spravny pitny rezim jsou:
Ndépoje s pfidanym cukrem, jako jsou nealkoholické ndpoje a limonady, ovocné ndpoje, vitaminové
vody, energetické a sportovni ndpoje. Jejich konzumace zvysuje riziko obezity, zubniho kazu a dalSich
zdravotnich probléma.
Pro deti a dospivajici jsou nevhodné alkohol a jakékoli alkoholické napoje, napoje obsahujici kofein,
chinin a silné mineralizované napoje.

#3 r .':.'-'-'.

' ' lr{'t"‘
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Ot
Cista voda Cokoladovy Energeticky Caj s horkym Ledovy &aj Syceny dzus Cola
0g napoj drink mlékem 27¢g 315¢g 35g

16,6 g 195¢g 225¢g
http://graphics.straitstimes.com/STI/STIMEDIA/Interactives/2017/08/sugary-drinks-quiz/index.html
Konzumaci téchto napojl je tfeba minimalizovat nebo se jim vyhnout.
ZAPAMATUJTE Sl! @

Voda je dlleZitou soucasti lidského téla a plni rlizné funkce. Nedostatek vody v téle (dehydratace) se
projevuje rGznymi pfiznaky. Je dlleZité prijimat dostate¢né mnozstvi vody tekutin, abyste predesli
dehydrataci. Denni potfeba vody pro dospivajici a dospélé je obvykle kolem 2 litrGd u divek a Zen
a kolem 2,5 litru u chlapct a muzd. Nejvhodnéjsim napojem pro spravny pitny rezim je pitna voda
z vodovodu. Ndpoje s pfidanym cukrem, jako jsou nealkoholické ndpoje a limonady, ovocné napoje,
vitaminové vody, energetické a sportovni napoje, by se mély omezit na minimum. Jejich konzumace
zvysuje riziko obezity, zubniho kazu a dalSich zdravotnich problémd.
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v fudskom tele, Denny pitny rezim, Nedostatok tekutin, Vhodné a nevhodné napoje, Sledovanie a hodnotenie mnozstva a kvality tekutin...

B) AKTIVITY NA VYBER (30 - 60 MIN.)

Pitny reZzim. DodrZujete ho? (10 — 14 let)

Pomticky:
v' vykres/karton

v' lepidlo
v' nliky
V' fixky
v' potravinové letdky
Rozdélte se do skupin.
2. Ve skupiné diskutujte o tom, co je to piti alkoholu, a odpovézte na otazky: “Kdy pijete? Kolik

pijete? Co pijete?” Odpovédi si zapiSte na papir.

3. Premyslejte o tom: Je pro vas obtizné dodrZovat pitny rezim a “nezapomenout” pit? Jak se
citite, kdyz vam dochazi tekutiny?

4. Pripravte si kratkou prezentaci pro své spoluzaky o tom, co je/neni dobré pro jejich piti a proc.
Prezentace by neméla byt delSi nez 3 minuty.

Vodni vyzva (10 — 14 let)

Pomiicky:
v pero
v’ papir
v’ plakat

1. Prilozeny plakat nalepte pomoci lepici pasky na viditelné misto (na zed, dvere lednice apod.).
2. Kaidy si vybere barvu, kterou chce poutzit, vystfihne kapky a vybarvi je svou barvou.

3. PokaZdé, kdyz vypijete sklenici vody odpovidajici situaci popsané v jednom z poli¢ek na plaka-
tu, poloZte na ni jednu ze svych kapek. M(zZete je pfilepit lepidlem.

4. Na konci dne spocitejte kapky kazdého 7aka. Zak s nejvétsim poctem kapek vyhrava. “vodni
vyzva”.

5. Kdo zitra vyhraje?

6. Diskuse s ucitelem po absolvovani nékolika dnli vodni vyzvy: “ Jak jste se citili pfedtim, nez jste
zacali pInit vodni vyzvu? Citili jste se béhem skolniho dne |épe? Jste méné unaveni?” Atd.
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v ludskom tele, Denny pitny rezim, Nedostatok tekutin, Vhodné a nevhodné napoje, Sledovanie a hodnotenie mnozstva a kvality tekutin...

Obrazova priloha: Kapky vody
,»,O prestavce ve Skole vypiju sklenici vody.” ,KdyZ nékomu zazvoni mobil, napiju se.”
,,AZ budu jist svacinu, dam si sklenici vody.” ,,Po hodiné télocviku se napiju.”
,KdyZ si myji ruce, vypiji sklenici vody.” ,Po hodiné matematiky se napiju.”

,KdyZ nékdo zpiva, napiju se.”
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyzivu? Velikost a pocet porci

5. PORCE JIDLA
A PITI

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Priivodce a doporuceni ohledné spravné velikosti porci

Potraviny a ndpoje, které patfi do jednotlivych skupin potravin, bychom méli konzumovat v pfiméreném
mnozstvi, abychom télu dodali dostatek Zivin a energie a neméli jich ani nadbytek, ani nedostatek.

Standardni porce se pouzivaji k vyjadreni pfiméreného mnozstvi, které je tireba denné nebo tydné zkonzu-
movat. Porce je definovana velikosti a poctem.

Velikost porce se vyjadfuje razné: jako miska, salek, polévkova lZice a ¢ajova IZicka nebo kusy, mérné jed-
notky (gramy, mililitry). Velmi jednoduché a praktické jsou ruce, dlané, prsty.

Velikost a pocet porci jsou uréeny pro zdravého dospélého clovéka a pro denni energeticky pfijem
8 400 kJ/2 000 kcal. Mohou se mirné lisit v zavislosti na pohlavi, véku nebo fyzické aktivité.

Potravinova pyramida ukazuje potravin a napojl jednotlivé skupiny potravin.

Jak se ma jist ovoce, zelenina a salaty

5 porci zeleniny a 2 porce ovoce denné.

Jedna porce zeleniny muZze byt: 1 Salek (200 ml) listové zeleniny nebo pul $alku jiné zeleniny (napt. mrkve,
hrasku) nebo kousek (napf. rajce, pulka papriky, mald okurka).

Jedna porce ovoce mize byt: 1 vétsi platek ovoce (ananas, meloun), 1 stfedni ovoce (jablko, hruska,
bandn, pomeranc), 2 mensi ovoce (mandarinky, Svestky), hrst drobného ovoce (maliny, jahody, borGvky).

Maximalné jedna porce denné mize byt napriklad: tfi ¢tvrtiny sklenice neslazené ovocné stavy nebo
100% dZusu, dvé tretiny sklenice ovocného nebo zeleninového smoothie, pll sklenice suseného ovoce.
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyZivu? Velikost a pocet porci

Jak jist celozrnné pecivo, obiloviny, téstoviny, ryzi a brambory?

3 -5 porci denné.

Mensi pocet pro deti, Zeny, starsi osoby, osoby s nizkou fyzickou aktivitou. Pro fyzicky aktivnych zdatné lidi
a mladé muzZe az 6 — 7 porci denné.

Jednu porci mohou tvofit: 2 tenké platky chleba, p(l $dlku suchych ovesnych viocek nebo neslazenych
cerealii, 1 Salek varené ryze, téstovin nebo obilovin (bulgur, kuskus, polenta, quinoa), 1 Salek vafenych

ceredlii nebo kukuftic¢nych lupinkd, pllka kukufice (zrni), 2 stfedni nebo 4 malé brambory, 1 Salek sladkych
brambor.

Jak jist mléko, mlécné vyrobky a syry

3 porce denné.

Deti a dospivajicim az 5 porci denné.
Jedna porce na osobu se skladd z: 1 hrnku (200 ml) mléka, kyselého mléka nebo kyselého sdjového

napoje, 1 jogurtu (125 g ochuceného a slazeného, 150 g natural bez pridaného cukru, tfetina nebo
polovina baleni cottage syru nebo tvarohu, 2 platky tvrdého syra.

Jak jist maso, drlubez, ryby, vejce, lusténiny a ofechy

Jezte vice ryb a lusténin, méné masa. Potraviny z této skupiny by se mély stfidat.

2 porce denné.

Jedna porce muze byt: dlan bez prstl vafeného libového masa (hovézi, jehnéci, veprové) a dribeze, dlan
s prsty varenych ryb, 2 vejce, $alek varenych lusténin nebo tofu, 40 g nesolenych ofechl nebo seminek.

Tydné to znamena: 2 porce ryb (z toho jednou moftské tucné ryby), 2 — 3 porce lusténin, 2 — 3 porce
libového masa, 2 — 3 porce dribeZe, 2 — 4 vejce, 2 — 3 porce ofechli nebo semen.

Zpracované maso a masné vyrobky, zejména ¢ervené maso, by se mély konzumovat pouze pfilezitostné
a v malém mnoZstvi. Omezte konzumaci drlibeziho masa ve formé nugetek, prouzk( a jinych uzenin.
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyzivu? Velikost a pocet porci

Jak jist tuky, oleje a orechy

Omezte tuky s prevahou nasycenych mastnych kyselin (napf. maslo, sadlo, kokosovy tuk, palmovy tuk
atd.).

Uprednostiujte rostlinné oleje (napf. olivovy, fepkovy, slunecnicovy atd.). Doporucend porce je 1 ¢ajova
IZicka na osobu.

Kjidlu preferujte krevety s nizkym obsahem tuku. Doporucend velikost porce je 10 gramd, coZ je dostatecné
mnozstvi pro 2 krajic chleba.

K jidlu je vhodny domaci tvaroh, nakladané lusténiny nebo ryby i avokado.

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

Nejsou zdravi prospésné. Doporucuje se je nekonzumovat vibec nebo jen v malém mnoistvi a jen pfilezi-
tostné. V idedlnim pripadé by mély byt nahrazeny vhodnéjsimi a zdravéjsimi potravinami.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Smoothie po tréninku olympijského sportovce

Pomuicky:
v’ papir, pero, pastelky, lepidlo, obrazky ovoce a zeleniny, fotografie sportovce, internet

a) Z&ci pracuji samostatné nebo ve dvojicich.

b) Ukolem 7akd je vybrat si olympionika, nalepit jeho obrazek na plakdt a napsat o ném zakladni
informace, které si vyhledaji na internetu (napr. vyska, vaha, vék, sportovni Uspéchy, zemé
pavodu, oblibené jidlo atd.).

c) Predpokladejme, Ze vas vybrany sportovec po kazdém intenzivnim tréninku ztrati 1 000 g.
Sportovci by se méli snazit doplnit 150 % ztracené hmoty pocenim.

Sestavte si seznam ingredienci, ze kterych si pfipravite koktejl na doplnéni ztracené energie. Seznam
by mél obsahovat ovoce, zeleninu, ale také sacharidy a bilkoviny. Pomoci internetu zjistéte, kolik
gram( jednotlivych sloZek ze seznamu mUze byt ve smoothie, pokud ma sportovec doplnit 2 g bilkovin
a 1 g sacharidl. MUzZete pridat led nebo vodu, abyste neovlivnili mnozZstvi Zivin, které ma sportovec
prijmout.
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyZivu? Velikost a pocet porci

Hadani jidla (45 min.)

Pomiicky:
v' papir, tuzka, omalovanky, lepici paska, obrazky ovoce, zeleniny, syrli, masa atd., internet.

a) Vystfihnéte, vytisknéte nebo nakreslete obrazky potravin z ¢asopisu a vlozte je do nadoby:
zelenina a ovoce, celozrnné potraviny, bilkoviny atd.

b) Zaci postupné se zavienyma o¢ima vyjmou z nddoby obrazek. Ostatni zaci si prohlédnou obrazek,
ktery si vybral jejich spoluzak. Poté ucitel nalepi obrazek zakovi na zada, aniz by ho vidél.

c) Zak pak bude hadat, jaka potravina mu uvizla na zadech. Spoluzici mu jeden po druhém zaénou
sdélovat informace o jidle, které mu uvizlo na zadech.

Pokud je na obrazku napriklad mrkev, maze se 7ak zeptat:
Je jidlo oranzové?

Je jidlo kfupavé?

Je jidlo dlouhé?

d) Z&k se pta, dokud neuhodne, o jaké jidlo se jednd. Zaci se st¥idaji, dokud neuhadnou viechny
potraviny ve sklenici.

Zhodnotte svlj bézny jidelnicek. Zjistéte, zda se béhem dne stravujete podle pyramidy.
Poté si pripravte jidelnicek podle pyramidy tak, jak by mél vypadat.

Zamyslete se nad tim, zda se stravujete zdravé.
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyzivu? Velikost a pocet porci

Podivejte se na vzorovy jidelni¢ek na jeden den.

Dennl, Plén StraV Vénl, \ Potraviny a napoje s vysokym obsahem tuku, cukru

a soli ne kazdy den - maximalné jednou nebo dvakrat tydné

nka je velmi aktivni,
ma 10 let, rdda tandi. Ve velmi maljch mnozstvich

Pottebuje 4 porce z policky e
Clales el @l Maso, dribez, ryby, 2
elozrnnych obilovin o, e

(chléb, brambory, téstoviny
aryze). Jako clovék

ve véku 9 az 18 let pottebuje
5 porci z policky na jogurt,
mléko a syr.

5 pro déti 9 - 12
a tinedzery 13 - 18

Policky potravinové pyramidy Pocet porci za den

Snidané Obéd Vecefe
@ 200 ml nizkotu¢ného mléka na ceredlie 1 | 50 gkufectho masa 1 75 g libového mletého masa
@ 2 celozrnné snidanové susenky @ nizkotuény ovocny jogurtovy napoj 200 ml nizkotu¢ného mléka

@ Jahody @ 2 tenké krajice celozrnného chleba @ 1 sédlek téstovin

P iy mrkev, cil , celer, konzervovand
okurka, ledovy salat, rajce " GihE '3“16, cele ’ VO ervovana
rajcata vafené v omécce

Svacina Odpoledni Svacina Vecerni Snack

@ 25 g polotu¢ného syra @ jablko
@ hrozny

200 ml nizkotu¢ného mléka na cereélie
salek celozrnnych vlocek

Banan

OO0

Zdrava rada pro kazdy den

Budte aktivni!

Pijte alespoi 8 S4llch tekutin Déti musi byt aktivni na stfedni az vykonné trovni alespont 60 minut kazdy den.

denné - nejlepsi je voda

Zdroj: www.healthyireland.ie
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyzivu? Velikost a pocet porci

ZAPAMATUITE SI! @

Nezapomernte, Ze vase strava by méla byt pestra, abyste ziskali vSechny potrebné Ziviny.

POTRAVINOVA PYRAMIDA

pravodce stravovanim u dospélych

Zdroj: https://www.health.gov.sk/?Postupy-Prevencia
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Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

6. ZDRAVE STRAVOVANI

Proc¢ jime. Co jime. Kolik toho musime snist. Jak vyZiva souvisi se zdravim.
Vyvazenad strava. Zdravy talif. Pyramida zdravé vyZivy

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)
Proc jime
ZAPAMATUJTE SI! @

Potrava je jednou ze zakladnich podminek lidské existence.

Nase télo potrebuje ke svému fungovani neustdly prisun energie a rliznych Zivin. Jejich zdrojem je po-
trava. Kromé toho potrebuje kazdy den pfijimat vodu. Pravidelny pfijem potravy je dllezZity pro vSechny
procesy v lidském téle.

Hlad nas informuje o potiebé pfijimat potravu. Po pfijmu potravy se dostavi pocit sytosti. Hlad a sytost
jsou regulovany hypotalamem (¢ast mozku) a hormony leptin (hormon hladu) a ghrelin (hormon sy)tosit
a dalSimi signaly.

Co jime
Jime potraviny, které se skladaji z rGznych potravin Zivoc¢isSného nebo rostlinného plvodu. Rozdélujeme

je do skupin potravin podle jejich nutri¢niho sloZeni, zplsobu, jakym se obvykle konzumuiji, a podle jejich
plGvodu.

ZAPAMATUJTE SI! @

Meéli bychom jist hlavné zakladni a co nejméné zpracované potraviny. Méli bychom si vybirat Nutricné
hodnotné potraviny, které jsou bohaté na Ziviny a poskytuji dostatecné mnoistvi energie.

V potravinové pyramidé jsou tyto skupiny potravin: neSkrobova zelenina a ovoce, potraviny bohaté na
Skrob, potraviny bohaté na bilkoviny (mlé¢né vyrobky a jiné), tuky, oleje a ofechy.

Kolik toho potrebujeme snist

Nase télo potfebuje kazdy den pfijmout dostatek potravy, aby splnilo vSechny své nutriéni poZadavky
na energii a Ziviny. Tyto pozadavky se lisi v zavislosti na pohlavi, véku, fyzické aktivité, zdravotnim stavu
a u Zen také na téhotenstvi a kojeni. Nedostatek nebo nadbytek pfijimané energie a Zivin negativné
ovliviiuje fungovani organismu a muze vést k porucham, které se projevuji jako zdravotni problémy nebo
dokonce onemocnéni.




Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

Jak vyZiva souvisi se zdravim

Strava a vyziva je jednim z faktort, které maji vyznamny vliv na délku lidského Zivota a rozvoj rGznych
onemocnéni. Patfi mezi né chronické nepfenosné nemoci, jako je nadvdha a obezita, kardiovaskuldrni on-
emocnéni, diabetes 2. typu a nékteré druhy rakoviny. Kalorickd hodnota nasi stravy a sloZeni jednotlivych
Zivin v ni pasobi v nasem téle nékolika mechanismy, které bud’ zdravi podporuji, nebo naopak poskozuiji.

ZAPAMATUITE SI! @

Dulezité je dobré zdravi:
Jezte zdravé.
Méjte dostatecnou fyzickou aktivitu a omezte sedavy zpusob Zivota.
Udrzujte si optimalni télesnou hmotnost a obvod pasu.
Nekuite! Vyhybejte se alkoholu a dalSim navykovym a Skodlivym latkam.
Dostatek spanku.

Udrzujte si dusevni pohodu a zvladejte psychicky stres.

Vyvazena strava. Zdravy talif. Pyramida zdravé vyzivy.
obsahuje vyvazené mnoistvi energie, Zivin a dalSich potfebnych latek. Zajistuje spravné

fungovani naseho téla a je prospé&sna pro nase zdravi.

Aby odbornici pomohli lidem zdravé se stravovat, vypracovavaji na zakladé védeckého vyzkumu vyzivo-
va doporuceni zaloZzend na skupinach potravin. Ta jsou znazornéna pomoci potravinovych tabulek nebo
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Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

Talif zdravé vyzivy

Voda

Pouzivejte zdravé oleje (jako je oliva

a fepka) k vafent, pfipravu salati (s nebo bez cukru). Omezte mléko
a stolovani. Omezte maslo, a mlé¢né produkty

vyhybejte se transmastnym Celozrnné (1 - 2 porce denné). Vyhybeite se
kyselinam. obiloviny slazenym napojim.

Pijte vodu, ¢aj popripadé kavu

Cim vice neskrobové
zeleniny, a vétsi
rozmanitost, tim lépe.
Hranolky se nepocitaji

Jezte celozrnné potraviny
(napf. hnéda ryze, celozrnny
chléb, celozrnné téstoviny).
Omezte rafinované obiloviny
jako je napt. bila ryze.

Zdravé bilkoviny

Jezte hodné ovoce vSech barev.

Jezte ryby, driibez, lusténiny
a ofechy, omezte ¢ervené maso.
Vyhnéte se slanine a uzené maso.

( Zustarnte aktivni! )

Harvard University

Harvard School of public Harvard Medical School
Healtth Source of nutrition Harvard Medical Publications

Zdroj: https://www.health.gov.sk/?Postupy-Prevencia

ZAPAMATUITE SI!

Zdravé stravovani podle zdsad potravinové pyramidy odrazi také
DESET ZASAD ZDRAVE VYZIVY

[y
=

=

Jezte pestrou a vyvazenou stravu a neprejidejte se.

Jezte denné vice zeleniny a ovoce.

U obilovin davejte prednost celozrnnym potravinam.

Davejte prednost mléku a nizkotuénym mléénym vyrobkum.

Jezte vice lusténin a ryb, méné masa.

Konzumujte tuky, oleje a napoje, které podporuiji zdravi.
Vyhybejte se potravindm a napojam bohatym na cukry, tuky a sul.
Pijte vodu ze Zizné. Nepijte nebo omezte piti alkoholickych napoju.

L

Budte kazdy den fyzicky aktivni, udrZujte si optimalni télesnou hmotnost a obvod pasu.

Nakupujte, pripravujte a jezte s rozvahou. Dbejte na Setrnou a bezpecnou pripravu potravin.




Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Sestavte si potravinovou pyramidu, 12 — 14 let

Pomiucky:
v' kresleni/karton/ndlepky, lepidlo, nGzky, fixky, potravinové letaky

a) Rozdélte se do skupin.

b) Ve skupiné si promluvte o tom, co je to potravinova pyramida, jaké jsou jeji irovné, jaké potrav-
iny do ni patfi a proc.

c) Nakreslete pyramidu na vykres/karton/nalepku pomoci Sablony a sestavte ji.

d) Rozdélte pyramidu na tolik ¢asti, kolik ma ¢asti potravinovd pyramida.

e) Vystrihnéte z letakd rGzné druhy potravin z kazdé skupiny.

f) Nalepte obrazky potravin tak, aby potraviny, které k sobé patfi, byly pohromadé.

g) Prezentujte svou praci pred spoluzaky a diskutujte o tom, zda jste pyramidu vyplnili spravné.
Jsou v ni potraviny, které jsou nezdravé?

1. Délku bocéni hrany jehlanu (b)
nastavte jako polomér v kruZznici
a vytvorte kruh.

2. Spojte stred kruznice s bodem A.

3. Nastavte délku podstavy (z)
v kruZznici a protnéte kruznici
z bodu A.

4. Bod B je vytvoren, stejnym
postupem oznacte body C, D, E.

5. Spojte jemné body B, C, D, E
tuzkou se stfedem kruhu
(v téchto mistech bude po vystrihnu
ohnout roh pyramidy).
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Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

Prizkum Descator zdravé vyzivy, 12 — 14 let
(dlouhodoby ukol, priprava ve tfidé, 45 — 90 min.)

Pomiuicky:

v

a)
b)
c)

d)

e)

f)

g)

h)
i)
j)
k)
1)

pero, papir

Rozdélte se do skupin po péti (pocet skupin se muze lisit podle poctu zakl ve tridé).

V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvcéiho a zapisovatele.

Ukolem kazdé skupiny bude vypracovat dotaznik o zdravé vyzivé na zakladé Deskriptoru zdravé
vyzivy. Jedna skupina navrhne anketu pro spoluzaky, druha pro uditele, tfeti pro rodice, Ctvrta
pro prarodiCe a pata pro Sirokou verejnost.

Dotaznik bude obsahovat minimdlné pét otazek z pladnovace zdravé vyzivy. Otazky budou
prizplsobeny cilové skupiné respondentll. V kazdé skupiné 7ak( bude dotaznik vyplfovat
nejméné dvacet respondentd.

Vyhodnoti dotaznik a diskutuji o odpovédich respondentl ve skupiné. Snazi se zdGvodnit jejich
odpovédi s ohledem na jejich vék a zpUsob Zivota.

Skupina si vybere jednoho nebo dva mluvci. Pripravi plakadt s odpovédmi na otazky z dotazniku.
Predstavi vysledky svého prizkumu a navrhnou, jak by jejich respondenti mohli zlepsit/zlepsit
svUj Zivotni styl na zakladé desatera zdravé vyZivy.

V diskusi skupiny vysvétli své nazory a uvedou nejdulezitéjsi argumenty na jejich podporu.
Jakmile mluvci skupiny sdéli svlij nazor, mohou se do diskuse zapojit ostatni ¢lenové skupiny.
Uditel dba na to, aby kazda skupina méla stejny ¢asovy prostor.

Ucitel pozada skupiny, aby shrnuly své nazory a argumenty.

Dale s zaky diskutujeme:

Byly pro vas argumenty na podporu vaseho postoje snadné, nebo obtizné?

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

Dodrzovali jste zasady diskuse — o¢ni kontakt, parafrazovani, dodrzovani ¢asu, neskakani dru-
hému do reci?

m) Které argumenty vas presvédcily, abyste zménili svij jidelnicek?
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Stravovani mimo domov (stravovani venku)

Catering ve skole, Catering v restauraci, Catering ve fast foodu...

7. JIDLO VENKU

Skolni stravovani. Stravovani v restauraci. Stravovani v rychlém ob¢erstveni.
Obaly potravin (etikety): informace o sloZeni a Zivinach v potravinach.
Reklama a potraviny

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Jidlo konzumované mimo domov neslouzi jen k ukojeni hladu. Buduje socialni vztahy, spolecenské vazby,
umoziuje poznat rozmanitou kuchyni a podporuje kulturni vyménu. Je soucasti spolecenského, kulturni-
ho a nabozZenského Zivota, zabavy a pracovnich setkani. Prispiva k rozvoji podnikani a vytvareni pracov-

nich mist. Kontrola mimo domov byva naroc¢néjsi, protoze podléhda mnoha vlivim.
Usnadniuiji ji zaZité stravovaci navyky ¢lovéka.

Stravovani ve skole

Vyvaiena jidla s dostateénym mnozZstvim energie a potifebnych Zivin zajistuji rovnomérné uvoliiovani
energie po cely den, coz podporuje funkci mozku, soustiedéni a pozornost. Pestra strava bohatd na
vitaminy, mineraly, vlakninu a kvalitni bilkoviny se spravnym pitnym rezimem zlepsuje funkci kognitivne,
schopnost ucit se a uchovavat informace. Ovliviuje také nasi nadladu a emocni odolnost.

ZAPAMATUIJTE SI! @

Strava, pitny rezim, pohyb, idealné na cerstvém vzduchu, spanek, relaxace a dalsi faktory jsou dllezité
pro efektivne uceni a dosazeni lepsich studijnich vysledku.

Zdrava svacina
Zdrava svacina je dalezitym zdrojem energie a Zivin. Planovani svaciny predem vam umozni kontrolovat
obsah Zivin a pfijem energie. Zaroven snizuje chut na nezdravé potraviny a jejich konzumaci.

ZAPAMATUJTE SI! @

Zdrava svacina by méla obsahovat zeleninu, ovoce, zdroje vlakniny, lehce stravitelné bilkoviny a vhod-
ny ndpoj v dostate¢ném mnozstvi.

Priklady vhodnych svacin: cerstvé ovoce, zeleninovd svacina s dipem, zeleninovy wrap, smoothie s ovo-
cem, zeleninou a mlékem nebo jogurtem, celozrnny chléb s avokddem, lososem, vejcem, tvarohem nebo
neslazenym jogurtem s ovocem a ofechy, celozrnné krekry se syrem.

37



Stravovani mimo domov (stravovani venku)

Catering ve Skole, Catering v restauraci, Catering ve fast foodu...

Obéd ve skole

Stravovani ve Skolnich jidelnach ma svd omezeni, ale existuje také snaha rozsifit vybér jidel a zaradit do
jejich pripravy zeleninu, lusténiny a ryby. Snazte se vyhnout piti slazenych napoji béhem obéda — nejlepsi
je obycejnd voda. Neplytvejte jidlem! Pokud si obéd pfipravite doma a pfinesete si ho do Skoly, |épe ho
pripravite podle zasad zdravé vyzivy.

Stravovani v restauraci

Nabidka v restauracich je velmi Siroka a vyzaduje nase védomé rozhodovéni. Dbejte na to, abyste si vybi-
rali pokrmy z Cerstvych surovin a lahldky si dopravali jen obcas. Davejte prednost pokrmdm, které obsa-
huji zeleninu, libové maso, ryby, celozrnné vyrobky a jsou ptipravovany varenim, dusenim nebo v pare.
K jidlu pijte Cistou vodu, neslazenou mineralku nebo ¢aj, nikoli slazené napoje. Dbejte na pfimérenou
velikost porci. Predkrm nebo polévka by vas nemély pfilis zasytit. U dezertl volte méné sladké a méné
tuéné varianty. Jidlo si vychutndvejte, jezte pomalu a délejte si prestavky. To pomaha mozku rozpoznat
plnost Zaludku a regulovat pocit sytosti. Nenechte se ovlivnit okolim a drzte se zasad zdravého stravovani.
Naucte se asertivne odmitat.

Rychlé obcerstveni

Zdravé stravovani v provozovndach rychlého obcerstveni je velkou vyzvou. | kdyz nékteré fetézce nabi-
zeji zdravéjsi varianty, vétsina jidel neni zdrava. Maji vysoky obsah kalorii, nasycenych tuka, pfidanych
cukrd, soli, konzervantli a umélych aromat. Mnohé z nich jsou vysoce zpracované potraviny, které pfi
pravidelné konzumaci zvysuji télesnou hmotnost a riziko chronickych onemocnéni.

ZAPAMATUJTE SI! @

Pokud jite jidlo z rychlého obcerstveni, délejte to jen vyjimecné. Vybirejte si zdravéjsi varianty,
mensi porce, vyhybejte se smazenym jidlim, omackam, hranolklim, porcim navic zdarma, piti u sla-
zenych a kolovych napoji, kofeinovych napojli se smetanou nebo slehackou.

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

slouzi k jejich identifikaci a poskytuje zakladni informace o jejich sloZeni a vyZzivové
hodnoté. Oznacovani potravin je upraveno zakonem a jeho cilem je podpofit transparentnost v potravi-
narském prlmyslu, zajistit bezpecnost potravin a poskytnout spotfebiteldm moznost volby. V souladu se
zdkonem musi vyrobce poskytovat nékteré informace povinné a jiné dobrovolné. Jsou uvedeny na predni
nebo zadni strané obalu.

Na zadni strané etikety naleznete slozeni, alergeny a
Slozky v potravinach jsou uvedeny v sestupném poradi a v procentech. Pr|I|s mnoho sloZzek muze
znamenat, Ze je potravina vysoce zpracovana. Dulezity je také konkrétni typ tuk( nebo zdroj cukrd v
potraviné. Mezi slozky potravin patfi také rlzné pridatné latky, jako jsou barviva, konzervanty a dalsi.
Ty se oznaCuji pismenem E s Cisly. Tyto latky jsou v povoleném mnozstvi bezpeéné pro konzumaci.
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Catering ve skole, Catering v restauraci, Catering ve fast foodu...

Alergeny musi byt oznaceny jinou barvou nebo jinym typem pisma nez ostatni slozky.

Vyzivové udaje se obvykle uvadéji v tabulkach na 100 g nebo 100 ml potraviny nebo na jednu porci.
Povinné vyZivové Udaje jsou energie v kiJ/kcal (4,2 kJ = 1 kcal), tuky a z nich nasycené mastné kyseliny,
sacharidy a z nich cukry, bilkoviny a sll. Nepovinné jsou vlaknina, vitaminy, mineralni latky a dalsi.

Na predni strané potraviny vyrobce dobrovolné pouziva také graficky symbol (obvykle zaloZeny na prin-
cipu semafory), ktery vyjadiuje celkovou vyzivovou hodnotu urcitého druhu potraviny. Takovy symbol je
dllezitou pomUckou pfi nakupu a vybéru potravin s vhodnéjsim nutri¢nim slozenim. Na predni strané po-
traviny se mohou objevit také autorizovana vyzivova tvrzeni a dalSi symboly, které oznacuji, Ze potravina
je napftiklad bezlepkova nebo veganska.

Datum spotreby potraviny je:
Datum minimalni trvanlivosti znamen3, Ze potravinu lze konzumovat i po uvedeném datu, pokud byla
spravneé skladovana a nebyl poskozen jeji obal.
Datum spotreby (,spotfebujte do...“) znamena, Ze potravina se po tomto datu nedoporucuje konzu-

movat.
Ingrediencie: Jogurt (55%) [smetana - .
z odstfedéného mléka, 7ivé jogurtové kultury, VYZIVOVE INFORMACE
intenzivni sladidlo (962)], jahody (21%), Potet porci v baleni: 2
ovesné vlocky (lepek), bandn (4,5%), Velikost porce: 140 g
horka ¢okolada (5%) [cukr, mlé¢na susina,
kakaové maslo, kakaova hmota, emulgatory Primérné  Primérné
(322 (soja), 476), dochucovadla], med, mnozstvi mnozstvi na
susené fiky, pekanové ofechy, mandle, na porci 100 g

slune¢nicova seminka, extrakt z vanilkového Energie

lusku [zahu$tovadlo (413)], skofice > .
) T CHRUMKAVY Protein
Obsahuje: lepek, mléko, ofechy, séja.

Tato potravina obsahuje fenylalanin. Tuky, celkem
— Nasycené
Zdravy snidafiovy jogurt s bananovou Sacharidy
— . granolou a horkou ¢okoladou — Cukr
Med a ovoce z mistnich zdroj. Y

Sodik

Podminky skladovani: Uchovévejte v lednici pfi teploté 1 °C . .

az 5 °C. Skladujte ve svislé poloze. SpotFebujte do: ID garze:

Navod k poutziti: Spotfebujte do 2 dn(i od otevieni. 05/04/2021 Davka 42
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Reklama a potraviny

Reklama je komunikacni nastroj pouzivany k propagaci vyrobkl nebo sluzeb s cilem dosahnout prodeje.
Reklama na potraviny je regulovana zdkonem. Vyznamné vsak ovliviiuje nase chovani - ndkup i spotiebu
potravin. Neméli bychom ji podléhat.

ZAPAMATUIJTE Sl! @

Pro zdravé stravovani je duleZité rozpoznat reklamu tak, ziskat vice informaci o potravinach, rozliso-
vat mezi nasimi touhami a potfebami. Reklama na potraviny mlze byt uZitecna, pokud podporuje
zdravé stravovani.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Porovnat recepty, 12 — 14 let (45 — 90 min., prace doma, dlouhodoby projekt)

Pomuicky:

v

a)
b)

c)

d)

f)

papir, tuzka, omalovanky, lepidlo, obrazky jidla, internet

Rozdélte se do skupin.
V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvcéiho a zapisovatele.

Ukolem kazdé skupiny bude vybrat si recept, ktery znd z domova, a porovnat ho s receptem
v restauraci nebo fast foodu (napft. pecené kufe doma a v restauraci s rychlym obcerstvenim).

Porovnejte recepty a pripravte videoprezentaci, jakou znate z poradu o vareni. Délka videa by
neméla presdhnout 3 minuty.

Na zavér zaci diskutuji o stravovani venku a doma.

Reklama na zdravé potraviny, 10 — 14 let, 45 — 90 min.

Pomiucky:

v' papir, pero, pastelky

a) Rozdélte se do skupin.

b) Ukolem kaZdé skupiny bude vymyslet reklamu na zdravou vyZivu a nacvicit kratkou scénku.
Scénka by neméla trvat déle nez 3 minuty. MuizZete si reklamu natocit na mobil nebo tablet.

c) Zaci predvedou své scénky ostatnim spoluzak@im. Na zavér diskutuji o tom, kterd scénka se jim

libila a proc.
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Rizika nevhodné stravy

Stravovaci navyky a vzorce, nevhodni Zivotny styl — vliv na zdravi a kondici, poruchy pfijmu potravy, prejidani a obezita...

8. RIZIKA NEVHODNE STRAVY

Vzorce a modely stravovani. Nevhodny Zivotni styl — vliv na zdravi a kondici.
Poruchy pfijmu potravy. Prejidani a obezita. Spoustéce prejidani. Kde hledat
pomoc pri obezité nebo poruchach prijmu potravy. Potravinové alergie

a intolerance

ZAPAMATUJTE Si! @

Nevhodné stravovani s sebou mlze nést urcita rizika, kterd maji rzné pficiny, projevy a zdravotni
nasledky.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Vzorce a modely stravovani

Stravovaci vzorec (vzorec, zpusob, styl) pfedstavuje kombinace potravin a napoja, které clovék obvykle
konzumuje po urcitou dobu. Pro zdravého ¢lovéka je nejvhodnéjsi pestra strava s dostate¢nym pfijmem
energie a vSech Zivin.

, spojené s lepSim zdravim a prevenci chronickych onemocnéni se vyznacuji vysokym pfij-
mem zeleniny, ovoce, lusténin, ofechl, semen, obilovin a olivového oleje; nizkym az strednim pfijmem
mlécnych vyrobkd, ryb a drlibeze; zfidka konzumaci cerveného a zpracovaného masa; a zfidka a pouze
u dospélych stfednim prijmem alkoholu. Stredomorsky zptisob stravovani je nejznaméjsi.

»Zapadni styl” stravovani je typicky pro vétsSinu lidi ve vyspélych zemich. Dominuje mu konzumace vysoce
zpracovanych potravin, nadmérny pfijem kalorii, vysoky ptijem nasycenych tukd, cukrd a soli. Spolu s niz-
kou fyzickou aktivitou a sedavym zplsobem Zivota zpUsobuje pfibyvani na vaze a rozvoj fady chronickych
onemocnéni.

BéZznym stravovacim stylem je také vegetaridanstvi (bez masa, nékdy i bez ryb) a veganstvi (bez Zivocis-
nych produktl, véetné mlécnych vyrobk(, vajec a nékdy i medu). PrestoZe vyhody prevazuji nad riziky
(napfr. nedostatek nékterych vitamin( a mineral(, bilkovin), jejich praktikovani nespociva pouze ve vylou-
¢eni urcitych potravin ze stravy. V pripadé deti a dospivajicich je tfeba vénovat zvlastni pozornost tomu,
aby konzumovana strava méla spravnou vyzivovou hodnotu.

Jiné alternativne styly stravovani jsou obtiznéjsi a nesou s sebou vétsi riziko nedostatec¢ného pfijmu Zivin.
RGzné diety a omezeni konzumace potravin nebo nékterych jejich sloZzek bez zdravotniho ddvodu jsou
obecné nevhodné, zejména pro deti a dospivajici. Mohou vést k porucham rlstu a vyvoje organismu,
nespravnému fungovani imunitniho systému, koznim problémudm, unavé, vyCerpani a porucham genitalii.
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Stravovaci navyky a vzorce, nevhodni Zivotny styl — vliv na zdravi a kondici, poruchy ptijmu potravy, prejidani a obezita...

Néktera onemocnéni nebo zdravotni stavy (napr. cukrovka, celiakie) vyzaduji urcitd dietni opatieni, ale
ti e jsou soucasti |éCby a obvykle je vede |ékar, zdravotni sestra nebo odbornik na vyzivu.

ZAPAMATUJTE SI! @

Za nejvhodnéjsi zplsob pestré a vyvazené stravy, ktery maze vétsina lidi dlouhodobé bez problém
dodrzovat, se dnes povaZuje strava zaloZzena na prevazné rostlinné stravé doplnéné vhodnymi Zivo-
¢iSnymi potravinami. Je také pfimérené Setrna k Zivotnimu prostredi.

Nevhodny zZivotni styl - dopad na zdravi a kondici

ZAPAMATUITE SI! @

Nejvyznamnéjsimi slozkami nesprdavného Zivotniho stylu jsou Spatna strava a nedostatecna vyziva,
nadmérna konzumace alkoholu, koureni, nedostatek fyzické aktivity a sedavy zptisob Zivota. Ty
zvysuiji riziko rtiznych chronickych onemocnéni a predc¢asného umrti.

Poruchy pfijmu potravy

jsou zavazna dusevni onemocnéni, ktera se projevuji abnormalnimi stravova-
cimi navyky, jez poskozuji télo. Patfi mezi né mentalni anorexie, bulimie, zachvatovité prejidani a dalsi
méné Casté poruchy. Mohou byt vyvolany riznymi faktory, napt. honbou za mdédou Stihlost, dokonalou
postavou, perfekcionismem a dalSimi. Vyzaduji véasnou odbornou pomoc.

Prejidani a obezita

Prejidani, tj. nadmérny pfijem kalorii, vede k ukladani tuku v téle a ke zvySovani télesné hmotnosti
(nadvaha az obezita). Aby byl ¢lovék zdravy, musi mit pfimérenou télesnou hmotnost vzhledem k vysce
(vyjadfenou indexem télesné hmotnosti, BMI) a odpovidajici sloZeni téla (podil télesného tuku a svalové

hmoty). Obezita je jak samostatnym onemocnénim, tak rizikem pro mnoho dalSich onemocnéni. Pro
zdravi je velmi dlezitd télesna hmotnost odpovidajici véku a dobra fyzicka kondice.

Spoustéce zachvatovitého prejidani

Prejidani se nebo prejidani je jidlo bez pocitu hladu. Mezi nej¢astéjsi spoustéce patfi emocni stavy (stres,
nalada), vzhled, viiné a porce jidla, denni doba (vecer), spolecenské udalosti (ndvstévy, vecirky, svatky).
Prejidani vede k narlstu hmotnosti. Ke zvladnuti nekontrolovaného prejidani se pouzivaji psychologické
techniky, které se zabyvaji myslenkami, pocity a chovanim ¢lovéka pfi jidle.




Rizika nevhodné stravy

Stravovaci navyky a vzorce, nevhodni Zivotny styl — vliv na zdravi a kondici, poruchy pfijmu potravy, prejidani a obezita...

Vite, co je to Mindful Eating?

Vénujte pozornost tomu, co a jak jite.

var a jedz Preciuy] P;y@dyz na
Nepondhlaj sa v dobrej ndlade chut jedla udoa

Pi dostatok
vody

Respektuj svoje telo

a zdravie Jedz pri stole Nerob pri jedeni nic iné

Zdroj: https://www.letslive.shop/blogs/stories/what-is-mindful-eating-and-how-is-it-beneficial

Kde hledat pomoc pfi obezité nebo poruchach pfijmu potravy
ZAPAMATUJTE Sl!

&
Vcasna odborna pomoc je klicova. V prvni fadé byste se méli obratit na svého praktického lIékafe (pro
dospélé je to prakticky IékaF, pro deti a dospivajici je to pediatr — IékaF pro déti a dospivajici). Lékar po-
soudi stav a doporudi feseni, protoze Casto je zapotiebi specializovana lékarska péce riznych odbornika.
Svépomocna feSeni nebo internetové zdroje nemusi vést k ispéchu a mohou stav zhorsit.
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Potravinové alergie a intolerance

Jedna se o dva rtizné typy nezadoucich reakci na potraviny.

je prehnana reakce imunitniho systému na normalné neskodnou latku. Tato latka se nazyva
alergen; jedna se o bilkoviny z potravin, pyli, domaciho prachu, zviteci srsti nebo plisni. VétSina alergii
se objevuje béhem prvniho roku Zivota a miZe byt dédi¢na. Potravinové alergie jsou nejcastéji zpluso-
beny mlékem, vejci, rybami, korysi, ofechy, arasidy, pSenici a sdjou. Alergie se projevuji koZznimi nebo
respiracnimi pfiznaky a mohou byt Zivot ohroZujici. Osoba s alergii se musi prisné vyhybat konzumaci
i malého mnoistvi potraviny, ktera obsahuje dany alergen.

ZAPAMATUIJTE Sl! @

Osoba s intoleranci snasi tyto potraviny jednotlivé, mala mnoZstvi jsou obvykle dobfe tolerovana.

Vzdélavaci video o potravinovych alergenech

https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/life-with-a-food-allergy-video

Potravinova neni imunitni reakce. Je zplsobena nedostatkem urcitych travicich enzyma.
Ptiznaky jsou méné zdvainé, spiSe nepfijemné. Jednd se o zaZivaci a kozni projevy nebo bolesti hlavy.
NejcastéjSimi potravinovymi intolerancemi jsou intolerance laktézy (mlécného cukru), fruktézy (ovoc-
ného cukru), histaminova intolerance (histamin je latka obsazena v bilkovinach) a glutenova intolerance
(lepek je komplex raznych bilkovin obsaZzenych v obilnych zrnech, jako je pSenice, je¢men a Zito). Potra-
vinovou intoleranci nej¢astéji zplsobuji mlé¢né vyrobky, nékteré druhy zeleniny a ovoce, ¢okolada, vejce
(zejména bilek), potravinarské pridatné latky, alkoholické a nealkoholické napoje (ovocné stavy) a potra-
viny obsahujici histamin (uzeniny, stafené syry, nakladana zelenina a dalsi).
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Stravovaci ndvyky a vzorce, nevhodni Zivotny styl — vliv na zdravi a kondici, poruchy pfijmu potravy, prejidani a obezita...

B) AKTIVITY NA VYBER (45 - 90 MIN.)

Aktivita 1:

Vyzivova doporuceni dobra nebo Spatna?, 12 — 14 let (45 — 90 min., prace doma,

dlouhodoby projekt) m
a (X ¥

Pomucky: argn

v' papir, pero, pastelky, lepidlo, obrdzky potravin, internet

a) Rozdélte se do péti skupin.
b) V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvciho a zapisovatele.

kolem kazdé skupiny bude shromdazdit informace na dané téma:
. Vegetarianstvi

c) U
1
2. Veganstvi
3
4
5

. Alkoholismus
. Obezita
. Bulimie/Anorexie

d) Pripravi videoprezentaci na zadané téma. Délka prezentace by neméla presdhnout 3 minuty.

e) Z&ci si pFi prezentaci svych projektl zapisuji informace do tabulky:
Princip vyzZivy Pozitiva Negativa

Vegetarianstvi

Veganstvi

Alkoholismus

Obezita

Bulimie/Anorexie

f) Na zavér zaci diskutuji, doplnuji véty:
Rad bych byl vegetarianem, ProtoZe .........ccueeeeiieiiiiiee et e e e e e e anees .
Na vegetaridnstVi SE Mi liDi, Z& ......cooeiieeeeeeeeeee e e e ee s rere e e e e e aeeeeeas .
Kdybych mél pritele, ktery pije hodné alkoholu, fekl bych mu ........ccoooeiiiiiiiiie, .
Obéznimu Clovéku bych poradil, @by .......eoeeeieeiiiiieee e .
Kdybych mél spoluziaka, u kterého bych vidél, Ze ma problémy s jidlem, napsal bych na
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Rizika nevhodné stravy

Stravovaci navyky a vzorce, nevhodni Zivotny styl — vliv na zdravi a kondici, poruchy ptijmu potravy, prejidani a obezita...

Dotaznik intolerance, 10 — 14 let (45 min.)

Pomuicky:
v' papir, pero, pastelky

a) Rozdélte se na dvé skupiny.
b) V kazdé skupiné vyberte kapitdana, mluvciho a zapisovatele.

c) Ukolem kaZdé skupiny bude vypracovat dotaznik o potravinovych alergiich a intolerancich.
Dotaznik bude zadan nejméné 30 osobam a vyhodnocen. S vysledky pfipravi plakat.

d) Z&ci prezentuji své plakaty spoluzakdim. Délka prezentace by neméla pfesahnout 3 minuty.
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Bezpecnost a hygiena potravin

Kontaminace potravin, skladovani a Cisténi potravin, pfiprava a konzumace potravin, oznacovani bezpecnosti potravin, ...

9. BEZPECNOST A HYGIENA POTRAVIN

Kontaminace potravin. Nakup, skladovani, manipulace, pfiprava a spotreby
potravin. Oznacovani bezpecnosti potravin. Potravinarské pridatné latky.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Bezpecné potraviny jsou pro lidské zdravi nezbytné. To znamena, Ze je treba zabranit jakékoli kontaminaci
potravin a dodrzovat zakladni hygienické navyky pfi vSech cinnostech spojenych s manipulaci s potravinami.

Kontaminace potravin

Kontaminanty potravin jsou skodlivé latky (znecistujici latky a mikroorganismy), které mohou zpUsobit

, jako jsou infekéni onemocnéni zplsobena bakteriemi, viry a parazity nebo toxicka
onemocnéni zplsobena chemickymi latkami, jako jsou mykotoxiny produkované plisnémi, tézké kovy
jako olovo, kadmium rtut, radioaktivne latky a dalsi.

Infekéni nemoci mohou byt zplUsobeny konzumaci nedostatecné tepelné upraveného masa, nepaste-
rizovaného mléka a mlécnych vyrobkd, nedostate¢nou hygienou pfi manipulaci s potravinami a jejich
konzumaci, kontaminovanou ptdou, vodou nebo kontaktem s nakaZzenym zvifetem. Pfiznaky infekce se
rozvijeji rychle a zahrnuji horecku, bolesti hlavy, nevolnost, zvraceni, bolesti bficha a prajem. Chemicka
obvykle nevede k okamzitému zhorseni zdravotniho stavu (vyjimkou je otrava), ale mlze
postupné ovlivnit imunitni nebo hormonalni systém ¢lovéka a vést k onemocnénim, jako je rakovina.

ZAPAMATUITE SI! @

Bezpecnost potravin je velmi dlleZitd pro téhotné Zeny, malé déti, starsi osoby a nemocné lidi, zejmé-
na s poruchami imunity.

Jist bezpecéné potraviny znamena predevsim védét, jak potraviny spravné nakupovat, pfipravovat,
skladovat a konzumovat.
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Bezpecnost a hygiena potravin

Kontaminace potravin, skladovani a ¢isténi potravin, pfiprava a konzumace potravin, oznacovani bezpecnosti potravin, ...

Nakup, skladovani, manipulace, pfiprava a konzumace potravin.

Zakladni opatfeni pro jsou:

Zakladni opatreni pro bezpecnost potravin

Cisti Oddéluj Bezpecna voda a materialy

Var Chlad

Zdroj: https://www.eufic.org/en/food-safety/article/how-to-prevent-food-poisoning-tips-tricks

PFi ndkupu:
Nakupujte Cerstvé a trvanlivé potraviny (zeleninu, ovoce, maso). Ryby z osvédcéenych zdroju.
Sledujte data spotfeby potravin.
PFi pfepravé potravin podléhajicich zkdze pouZzivejte chladici obaly.
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Bezpecnost a hygiena potravin

Kontaminace potravin, skladovani a Cisténi potravin, pfiprava a konzumace potravin, oznacovani bezpecnosti potravin, ...

Spravné skladovani potravin v chladnicce

Spravné skladovani potravin

Prostredni a horni police:

potraviny pripravené ke konzumaci:
syr, jogurt, vafené maso,

zbytky jidel.

Spodni police:
nadoby na syrové maso, dribez
a ryby uzaviené ploutvemi.

Zasuvky:
ovoce a zelenina

https://www.eufic.org/en/food-safety/article/what-foods-should-or-not-be-stored-in-the-fridge

skladu:
Dodrzujte podminky skladovani jednotlivych potravin (v chladu, pfi pokojové teploté, v suchu atd.).
Uvarené potraviny skladujte pti pokojové teploté po dobu az 2 hodin, poté je ulozte do chladnicky pfi
teploté 5 °C. Pfi této teploté se zpomaluje mnozeni bakterii, takZe potraviny Ize skladovat déle.
Syrové a vatrené potraviny skladujte oddélené od varenych.
Potraviny skladujte v uzavienych nadobach.

PFi manipulaci:
Pred pripravou jidla si dikladné umyijte ruce (teplou vodou a mydlem).
Omyjte a ocistéte potraviny (ovoce, zeleninu, maso).
Udrzujte v Cistoté vSechny prostory a predméty pouzivané pfi manipulaci s potravinami.
Pouzivejte nastroje (noze, nadoby, tacy) oddélené pro syrové a varené potraviny.

V pfipraveé:
Zajistéte dostatecnou tepelnou Upravu masa, vajec a morskych plodud. UdrZujte teplotu 75 °C po dobu
nejméné 15 minut (také ve stftedu masa, kontrolujte teplomérem na maso). Pfi této teploté bakterie
odumfou.
Nikdy negrilujte na otevieném ohni. Vznikaji tak nebezpecné latky, které jsou povazovany za vysoce
rizikové pro vznik rakoviny. Tyto latky vznikaji také pfi smaZeni tuk( a olejl, smazeni a uzeni.
Davejte prednost Setrnym metoddm vareni, jako je vafeni nebo vareni v pare. Vysoky Zar pfi grilovani,
smazeni, peceni nebo fritovani, zejména masa, ale i Skrobnatych potravin (brambor, chleba), vede
k tvorbé Skodlivych rakovinotvornych latek. Tyto postupy se pouzivaji jen zridka.
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Bezpecnost a hygiena potravin

Kontaminace potravin, skladovani a ¢isténi potravin, pfiprava a konzumace potravin, oznacovani bezpecnosti potravin, ...

Pfi konzumaci:
Pred kazdym jidlem si dobfe umyijte ruce.
Pijte a pouzivejte nezdvadnou vodu z bezpecnych a znamych zdrojli (napt. pitnd voda, balena pitna
voda, dulni voda a pramenita voda).
Nekonzumujte potraviny po uplynuti data spotfeby na uplynuti. Po otevieni musi byt tyto potraviny
skladovany v souladu s uvedenymi podminkami a spotfebovany do uvedeného poctu dnt po otevre-
ni. Pokud je uvedeno datum minimalni trvanlivosti, potravina byla spravné skladovana a jeji obal ne-
byl poskozen, Ize ji po tomto datu bezpecné konzumovat.
Ohraté jidlo ihned snézte, neohfivejte je.
RozmraZené potraviny znovu nezmrazujte. Zpracujte je okamzité, nenechavejte je delsSi dobu pfi po-
kojové teploté.
PFi ohtivani potravin v mikrovinné troubé dodrzujte doporucenou dobu a teplotu ohrevu.
Nekonzumujte potraviny napadené plisni, a to ani po jejim odstranéni (chléb, pecivo, kompoty, jogur-
ty atd.).
Nejezte spdlené a pripalené jidlo.
Davejte prednost biopotravinam, které jsou obvykle méné kontaminované hnojivy a chemikaliemi.

Oznacovani bezpecnosti potravin

Z hlediska bezpecnosti potravin je nejdllezitéjsim udajem na obalu potraviny datum minimaini trvanli-
vosti, datum pouzitelnosti nebo datum spotieby a slozky zpusobujici alergie nebo nesnasenlivost.

Potravinarské pridatné latky

(potravinarské pridatné latky, aditiva) jsou jakékoli chemické latky, které se pridava-
ji do potravin za ucelem dosazeni urcitych zadoucich ucink( v potravinach. Mohou se pouzivat pouze po-
volené latky a pouze v povoleném mnozstvi. Musi byt uvedeny na eBElbce vyrobku a oznaceny pismenem
E, které znamen3, Ze byly v Evropské unii schvaleny jako bezpecné. Lidé s alergiemi nebo precitlivélosti na
urcité aditiva by jim méli vénovat pozornost. Mnoho pfidatnych latek se nachazi ve vysoce zpracovanych
potravindach.

je pridavani nutricné prospésnych latek, jako jsou vitaminy, mineralni latky, vidknina a dalsi
Ziviny, do potravin, aby se snizily Gcinky jejich nedostatku nebo aby se nahradily latky, jejichZ obsah se sni-
Zil béhem zpracovani potravin. Zndmym pfikladem je obohacovani soli jédem, ¢imz se predchazi vzniku
onemocnéni stitnej Zlaz. K dispozici je fada obohacenych potravin, jako je mouka, obiloviny, dzusy, mléko
a mléc¢né vyrobky. Pridavani prospésnych latek do téchto potravin je zdravi prospésné, ale dulezitéjsi je
dodrZovat obecné zasady zdravé vyZivy.
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Bezpecnost a hygiena potravin

Kontaminace potravin, skladovani a Cisténi potravin, pfiprava a konzumace potravin, oznacovani bezpecnosti potravin, ...

PAMATUJTE! @

Pro bezpecnou konzumaci dodrzujte:

Spravné hygienické navyky. Pred pfipravou jidla a béhem ni si diikladné umyijte ruce.
Kupujte bezpecné a zdravé potraviny.

Spravné skladujte potraviny.

Zajistit bezpecnou a hygienickou pfipravu potravin.

Jezte Cerstvé a bezpecné potraviny.

PouzZivejte nezdvadnou vodu.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Zapomenuta svacina, 10 — 14 let (45 min., prace doma, dlouhodoby projekt)

Pomucky:

v

b)

c)

papir, tuzka, omalovanky, lepidlo, obrazky ovoce a zeleniny, chléb — desatek,
igelitova taska, fotoaparat/mobil, internet.

Zaci pracuji samostatné nebo ve dvojicich.

Kazdy Zak si nékdy zapomnél svacinu ve Skolni tasce. Napiste, co se stane se zapomenutou sva-
¢inou.

Udélejte pokus: vloZte kousek ovoce nebo kousek chleba do plastového sacku. Umistéte jej na
teplé misto a sledujte, co se stane. Zaznamenejte sva pozorovani pomoci fotek.
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Bezpecnost a hygiena potravin

Kontaminace potravin, skladovani a Cisténi potravin, pfiprava a konzumace potravin, oznacovani bezpec¢nosti potravin, ...

d) Zisti, co s lidskym organismem délaji zkazené potraviny.

e) Pripravte plakat s vysledky. Prezentujte svij plakat pred spoluzaky ve skole. Délka prezentace by
neméla presahnout 3 minuty.

Aktivita 2: °
Jak skladujeme potraviny, 10 — 14 let (45 min)

Pomucky:
v papir, tuzka, omalovanky, lepici paska, obrazky potravin, internet

a) Vystiihnéte, vytisknéte nebo nakreslete obrazky potravin z ¢asopisu.

b) Diskutujte s Zaky: Jak uchovavdame potraviny? Kde je skladujeme? Proc je dlleZité uchovavat je
v dobré kvalité co nejdéle? Co délaji zkaZzené potraviny s lidskym télem?

c) Spolecné sestavte seznam potravin, které doma pouzivate nejcastéji.

d) Zaci ve dvojicich nebo samostatné doplni tabulku znazorfujici zplisoby skladovani potravin:

Typ potraviny Zpusob skladovani

e) Nakonec si spolec¢né prohlédneme tabulku a zplsoby skladovani potravin.
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Udrzitelné stravovani: potraviny, které jsou zdravé pro lidi, jsou zdravé i pro Zemi

UdrZzitelné stravovani a udrzitelné potraviny, zména klimatu, Zivotni prostfedi a potravinova bezpecnost...

10. UDRZITELNE STRAVOVANI: POTRAVINY,
KTERE JSOU ZDRAVE PRO LIDI,
JSOU ZDRAVE | PRO ZEMI

Udrzitelné stravovani. Zména klimatu, zZivotni prostredi a potravinova
bezpecnost. Vyroba a spotreba potravin a jejich vliv na zménu klimatu —
,,0d farmy ke stolu”.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Jidlo neni jen prostfedkem k ukojeni hladu a ziskani energie, ale ma také vyznamny vliv na nase zdravi
a planetu, na které Zijeme. Nase zdravé stravovani prispiva k udrzitelnému Zivotnimu stylu pro nas i pro
budouci generace.

Udrzitelné stravovani

je zpUsob stravovani, ktery zajistuje dostatek potravin pro sou¢asnou populaci
a zadroven minimalizuje negativne dopady na Zivotni prostfedi, socidlni spravedinost, zdravi, ekonomi-
ku a budouci generace.

ZAPAMATUIJTE SlI! @

Udrzitelné stravovani charakterizuje: udrzitelné zemédélstvi s ekologickymi a regenerativnymi meto-
dami, napodobovani pfirodnich ekosystému v rostlinné azivo ¢iSn é vyrobé, minimalizace znecisté-
ni, konzumace mistnich, nutricné bohatych a minimalné zpracovanych potravin, produkce potravin ve
spravedlivych podminkach. podminky, prodej potravin za spravedlivé ceny.

Priklad udrzitelného zemédélstvi

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=iloAQmroRKO

Zména klimatu, Zivotni prostredi a potravinova bezpecnost

Zména klimatu, Zivotni prostredi a potravinova bezpecnost jsou vzdjemné propojeny.
je zajisténa, kdyZz maji vSichni lidé pristup k dostatecnému mnoistvi bezpecnych a vyzivnych
potravin.
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Udrzitelné stravovani: potraviny, které jsou zdravé pro lidi, jsou zdravé i pro Zemi

Udrzitelné stravovani a udrzitelné potraviny, zména klimatu, Zivotni prostfedi a potravinova bezpecnost...

ZAPAMATUIJTE SI! @

Pro dosaZeni potravinové bezpecnosti je nezbytné podporovat udrzitelné zemédélstvi a zajistit spra-
vedlivé rozdélovani potravin.

Vyroba a spotieba potravin a jejich dopad na klima — ,,z farmy na stul“

ZAPAMATUIJTE SI! @

»Farm to Fork” (F2F) je evropska strategie pro dosazeni zdravého, spravedlivého a ekologického po-
travinového systému. Jejim cilem je dodavat zdravejsi potraviny, snizit ekologickou stopu zemédélstvi
a zajistit potravinovou bezpecénost a spravedlivé odmény pro zemédélce.

Veskera lidska ¢innost ma dopad na Zivotni prostfedi. Masova vyroba a globalizace tento stav jesté zhorsuji.
Vliv na Zivotni prostiedi se nejcastéji vyjadiuje jako uhlikova a vodni stopa. je celkové mnoz-
stvi sklenikovych plyn( vyprodukovanych lidskou ¢innosti. Sklenikové plyny jsou plyny v atmosfére, jako je
oxid uhli¢ity, metan a vodni para. Pohlcuji ¢ast tepla vznikajiciho pfi zahtivani planety a vytvareji sklenikovy
efekt, ktery zvysuje teplotu zemského povrchu. udava objem sladké vody v litrech nebo met-
rech krychlovych, ktery se spotiebuje pfi vyrobé spotiebniho zbozi nebo sluzby. Uhlikovou a vodni stopu si
muzeme vypocitat na nékolika internetovych strankach.

Cely potravinovy fetézec — vyroba, zpracovani a preprava potravin, prodej a spotfeba — ma vyznamny
negativny dopad na Zivotni prostiedi a klima.

ZAPAMATUJTE SI! @

Rostlinné potraviny maji obecné nizsi uhlikovou a vodni stopu ve srovnani s potravinami zivoc¢iSného
puvodu. Jist pfevazné rostlinnou stravu je tedy nejen prospésné pro nase zdravi, ale také Setrnéjsi
k Zivotnimu prostredi.

Dulezitym krokem k ochrané Zivotniho prostfedi je minimalizovat zdroji a omezit plytvani po-
travinami. Mnoho lidi na svété trpi hladem a paradoxné se velkym mnozstvim potravin plytva. Nikdy tedy
nevyhazujte potraviny, pokud to neni nevyhnutelné! Davejte si na talif jen tolik jidla, kolik urcité snite.

také nabizi zplsob, jak efektivne snizit plytvani potravinami zpisobem
Setrnym k Zivotnimu prostredi: nejdulezitéjsi je snizeni mnoZstvi odpadu, nasleduje darovani potravin
lidem v nouzi, krmeni hospodafskych zvifat, kompostovani a posledni moznosti je zbaveni se odpadu.
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Udrzitelné stravovani: potraviny, které jsou zdravé pro lidi, jsou zdravé i pro Zemi

UdrZzitelné stravovani a udrzitelné potraviny, zména klimatu, Zivotni prostfedi a potravinova bezpecnost...

Pyramida plytvani potravinami
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Zdroj uviest: https://www.eatresponsibly.eu/sk/foodwaste/1#section-bin
PAMATUIJTE! @

Zakladni postupy, které minimalizuji plytvani potravinami, jsou: planovani jidla, nakupovani s pfri-
pravenym seznamem, sledovani dat spotreby, podavani pfimérenych porci, spravné skladovani po-
travin, vyuZivani zbytk(i a kompostovani. Tim se nejen sniZi plytvani potravinami, ale také se uset¥i
zdroje na jejich vyrobu.

Potraviny, které jsou zdravé pro lidi, jsou zdravé i pro Zemi

znamena vybirat a jist potraviny, které jsou zdravé pro lidi i Zivotni prostiedi.

Dvoijita potravinova a environmentalni pyramida.
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Udrzitelné stravovani: potraviny, které jsou zdravé pro lidi, jsou zdravé i pro Zemi

Udrzitelné stravovani a udrzitelné potraviny, zména klimatu, Zivotni prostfedi a potravinova bezpecnost...

Zdroj: The BCFN Foundation double Food and Environment Pyramid (Dvojita pyramida potravin a Zivot-
niho prostredi)

Model dvojité pyramidy je jednim z navrh(, ktery pomahad predstavit si, které potraviny by mély tvofit
zéklad jidelnicku a které by se mély jist méné Casto z hlediska jejich dopadu na Zivotni prostfedi. Znamena
to, Ze:

Zvyste podil rostlinnych potravin.
Podporujte mistni zdroje a mistni vyrobce.
Uprednostriovani biopotravin/bio/ekologickych potravin.
Vybér udrzitelnych ryb a motskych plodd.
masem.
Podpora spravedlivého obchodu.
Minimalizace zpracovanych potravin.
Zahradniceni a samovyroba.

Nk WNE
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Udrzitelné stravovani: potraviny, které jsou zdravé pro lidi, jsou zdravé i pro Zemi

UdrZzitelné stravovani a udrzitelné potraviny, zména klimatu, Zivotni prostfedi a potravinova bezpecnost...

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Plytvani potravinami, 10 — 14 let (45 — 90 min., domadci tukol, dlouhodoby projekt)

Pomticky:
v' papir, pero, pastelky, lepidlo, obrazky potravin, internet

a) Uvodni diskuse se zaky: Jaké potraviny jste vyhodili za posledni tyden? Jaké bylo mnozstvi? Kolik
jste toho snédli ve Skolni jidelné? Odmitate obéd, kdyZ nechutna? Myslite si, Ze jidlo vyhazuji
také deti v Africe? Atd.

b) Zaci pracuji samostatné nebo ve dvojicich. PFipravi plakat o plytvani potravinami.

c) Druhad (dalsi) vyucovaci hodina: Zaci prezentuji své projekty spoluzakiim. Délka prezentace by
neméla presdhnout 3 min.

d) Vybrany 7k zapiSe informace nalezené v projektech na tabuli nebo na plakat na flipchart.

e) Zaci spole¢né hledaji Fedeni problému plytvani potravinami. Premysleji o pFi¢inach a ddsled-
cich.

f) Ukolem #4kG bude vytvofit fetézec pficin a dasledkd plytvani potravinami v jednotlivych fazich
potravinového retézce (od farmy az po stul).

g) Rizena diskuse u¢itele: hleddni feseni, jak minimalizovat plytvani potravinami. Naucit se spotre-
bovat vSechny zakoupené potraviny. Neplytvat potravinami. Nakupovat podle seznamu.

Deset prikazani proti plytvani, 10 — 14 let (45 min.)

Pomticky:
v' papir, pero, pastelky

a) Rozdélte se na dvé skupiny.
b) V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvciho a zapisovatele.

c) Ukolem kazdé skupiny bude navrhnout desetileti bez plytvani potravinami. Pfipravi plakat s ob-
razky.

d) Z&ci prezentuji své plakaty spoluzakdm. Délka prezentace by neméla presahnout 3 minuty.

e) Diskuze na zavér: Kolik bod( z dekalogu bylo mezi skupinami stejnych?
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Ziviny
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1. ZIVINY

Znate tyto pojmy?
Jidlo, jidlo, jidlo, strava, Ziviny.
Bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineraly, stopové prvky

A) UVOD DO TEMATU (15 — 30 MIN).

Téma jidla se tyka nds vSech, protoZze musime jist a pit. Diky potravinam mame dostatek Zivin k preziti
a dostatek energie pro kazdodenni ¢innosti. Jidlo ma vsak také pfimy vliv na nase fyzické, dusevni a emo-
cionalni zdravi.

ZAPAMATUJTE SI! @

Potrava je jednou ze zakladnich podminek lidské existence (stejné jako voda nebo vzduch (kyslik)).
Funkci a ucelem pfijmu potravy je dodavat energii a Ziviny a vSestranné podporovat télesné a dusevni
ukoly organismu. Potrava se sklada z. Kazda potravina ma svou energetickou a vyZivovou hodnotu.

Potraviny jsou latky, které obsahuiji Ziviny. Jsou rostlinného nebo Zivoc¢isSného plvodu. Jsou urceny k lid-
ské spotrebé v nezménéném, upraveném nebo zpracovaném stavu. Kazda potravina ma urcitou ener-
getickou a vyzivovou hodnotu.

Jidlo je soubor pokrm( konzumovanych v urcéitou dobu. Napf. snidané, obéd, vecere.
Strava je soubor potravin a pokrm0 uréenych k vyzivé lidi.

Vyziva je proces zpracovani potravy v travicim (gastrointestindInim) traktu ¢lovéka tak, aby byly jednot-
livé Ziviny vyuZity pro spravné fungovani organismu.

Ziviny (nutrienty) jsou vyZivné latky obsaZené v potravinach. Ziviny jsou nezbytné pro vyvoj, riist a viech-
ny funkce téla.

Makronutrienty (makroziviny) jsou zdrojem energie a slouzi k tvorbé télesné hmoty. Jsou to bilkoviny
(proteiny), sacharidy a tuky (lipidy). Jejich denni ptijem se udava v gramech.

Mikroziviny nejsou zdrojem energie, ale jsou pro télo nezbytné. Jsou to vitaminy, mineraly, stopové
prvky a dalsi latky. Jejich denni pfijem se udava v miligramech.

Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim materidlem tkdni a organ(, soucasti hor-
monu, enzymuU a protilatek. Strukturu rGznych bilkovin tvoti celkem 20 ami-
nokyselin. Zdrojem bilkovin jsou ZivocisSné potraviny (maso, vepfové maso, ryby,
mléko a mlé¢né vyrobky, vejce) a rostlinné potraviny (lusténiny véetné séji, tofu
a dalSich séjovych vyrobk, obiloviny, ofechy a semena).
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ZAPAMATUITE SI! @2’7

Dostatecny a staly prijem bilkovin v potravé je pro télo nezbytny. Nedostatek, ale také nadmérny
pfijem zejména ZivociSnych bilkovin neni zdravi prospésny. Az dvé tretiny pfijimanych bilkovin by
mély byt rostlinného plivodu.

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem glukdzy, ktera je pro nase télo nejduleZitéjSim
zdrojem energie.

Jednoduché cukry maji jednoduchou strukturu, jsou rozpustné ve vodé a maji sladkou chut. Jsou rychlym
zdrojem energie a velmi rychle zvysSuji hladinu glukdzy v krvi. Pfirozené se vyskytuji v potravinach,
napf. v ovoci a neslazeném mléce. Patfi sem i stolni cukr, ktery pouzivdme ke slazeni a ktery se ziskava
z Cervené fepy a cukrové trtiny. Vétsinu jednoduchych cukr( ptijimame konzumaci riznych priimyslové
zpracovanych potravin a slazenych napoju. To zvysuje riziko obezity, onemocnéni srdce a cév, cukrovky,
rakoviny a zubniho kazu. Jejich pfijem by se proto mél omezit.

Skroby (polysacharidy) jsou sloZité sacharidy, maji komplexni strukturu a nemaiji sladkou chut. Postupné
dodavaji energii a udrzuji vyrovnanou hladinu glukdzy v krvi. Jejich zdrojem jsou rostlinné potraviny, jako
jsou obiloviny a vyrobky z nich (chléb, pecivo, téstoviny, kase, obilné vliocky), pseudoobiloviny (pohanka,
quinoa), brambory, ryze, lusténiny, zelenina a ovoce. Ve stravé by mély byt upfednostrfiovany celozrnné
Skrobnaté potraviny, které obsahuji také vlakninu, vitaminy, minerdlni latky a dalsi prospésné slozky.

Vlaknina je soubor rGznych sacharidd, které jsou v travicim traktu obtizné
stravitelné nebo nestravitelné a vyskytuji se pouze v rostlinnych potravinach.
Nerozpustna vlaknina podporuje pohyb stfev a zlepsSuje vyprazdnovani
stfev. Rozpustna vldknina vytvari pfi kontaktu s vodou gelovitou konzisten-
ci. Prospésné bakterie v tlustém stfevé ji mohou travit (fermentovat), a tim
4 udrZovat zdravé stfevni prostfedi. Tato vldknina ma proto prebiotické ucinky.

®

ZAPAMATUIJTE SI! @

Ve zdravé stravé by mély prevaZovat sloZzené sacharidy a pfijem jednoduchych cukrl by mél byt
minimalizovan.

Vsechny druhy vlakniny jsou zdravi prospésné. Doporucena denni davka vlakniny je 30 gramu pro
muZe i Zeny, pro deti je to mnoistvi odpovidajici jejich véku + 5 gramid denné.
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Tuky jsou hlavnim zdrojem energie pro nase télo. Hromadi se v tu-
kové tkani, ktera slouzi jako zasobdrna energie. Nadmérné ukladani
vSak vede k obezité a je zdravi Skodlivé. Tuky plni i dalsi ukoly, jako je
termoregulace, vstifebdvani vitaminu, tvorba hormont a jsou zdro-
jem esencidlnich mastnych kyselin. Zakladnimi slozkami tuk( jsou
mastné kyseliny a glycerol.

Nasycené mastné kyseliny se nachazeji predevsim v Zivocisnych tucich, kokosovém a palmovém tuku.
Maji tuhou konzistenci. Pfi nadmérné konzumaci predstavuji zdravotni riziko a zvysuji riziko kardio-
vaskularnich onemocnéni.

Nenasycené mastné kyseliny se nachazeji predevsim v rostlinnych olejich, ofesich, semenech a ryzi. Pod-
poruji zdravi a snizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Télo si nedokaze samo vytvofit esencidlni mastné kyseliny a je zavislé na pfijmu potravou. Hlavnim zdrojem
esencidlnich mastnych kyselin omega-6 jsou rostlinné oleje, zejména slunecnicovy olej. Bohatym zdrojem

esencidlnich omega-3 mastnych kyselin jsou Inéna seminka, vlasské ofechy, fepkovy olej a rybi tuk.

Transmastné kyseliny jsou zdravi skodlivé. Vyskytuji se pfedevsim v priimyslové zpracovanych potravinach.

ZAPAMATUITE SI! @

Vliv tukl na nase zdravi zavisi na jejich sloZeni a mnozstvi, které konzumujeme.
Ve zdravé stravé by mély prevazovat tuky s nenasycenymi mastnymi kyselinami.

Vitaminy, mineraly a stopové prvky jsou mikroziviny, které télo potrebuje k provadéni fady normalnich
fyziologickych funkci. Jsou to zakladni latky, které musime pfijimat z potravy.
Vitaminy jsou rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K) nebo ve vodé ((vitamin C a vitaminy skupiny B).
Mezi mineralni latky patii napr. vapnik, hoicik, sodik, draslik a dalsi.
Dulezitymi stopovymi prvky jsou napf. Zelezo, jéd, zinek, méd' a dalsi.

ZAPAMATUITE SI! @

Vitaminy, mineraly a stopové prvky jsou pro fungovani organismu nezbytné. Télo je musi pfrijimat
z potravy.

H
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B) AKTIVITY NA VYBER (30 — 60 MIN.) + DOMACI UKOLY

Aktivita 1: m
Kolotoc konceptl — skupinovy brainstorming (12 — 14 let) 0e0

afgn
Pomiucky:

v Papiry formatu A4 s kliCovymi pojmy (potraviny, jidlo, strava, Ziviny),
v' pero, barevné fixky

1. Rozdélte zaky do péti skupin.
2. Kazda skupina dostane jednu barvu pera nebo fixky.
3. Vyvéste po obvodu tfidy listy papiru s klicovymi pojmy.
4. Kazda skupina se postavi k jednomu z lista.
5. Po zahajeni ¢lenové skupiny napisi na papir vse, co je k napsanému pojmu napadne.
6. Po uplynuti ¢asového intervalu (2 min.) se skupina presune po sméru hodinovych rucicek
na dalsi list papiru.
7. Skupina napiSe na list to, co pfedchozi skupina nenapsala. Informace by se nemély opakovat.
8. Po predani vsech listl se skupina vrati ke svému plvodnimu listu.

9. Spolecné zkontrolujte informace napsané na listu. Podle rliznych barev poznate,
ktera skupina co napsala.

10. Preskrtnéte informace, které jsou na papire uvedeny dvakrat.

11. Spocitejte fakta na jednotlivych papirech a zjistéte, kterd skupina jich napsala kolik.
Vyhodnotte nejlepsi skupinu.
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Aktivita 2:

Pomucky:
v’ pero
v' farbicky

Ve

Barevné menu — domaci ukol nebo prace ve tridé (12 — 14 let)

v tabulka — tydenni rozpis jidel

1. Vasim ukolem je doplnit tabulku podle toho, jak jste se cely tyden stravovali:

Datum

Snidané

Dezert

Obéd

Olovrant

Vecere

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Proberte, jaké barvy jste pouzili a proc.

Ktery den v tydnu podle vas jite zdravé a ktery nezdravé?
Diskutujte o tom se svymi spoluzaky.

V tabulce si oznacte: ¢ervené potraviny, zelené potraviny, Zzluté potraviny.
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Aktivita 3:
MUj nakupni kosik (10 — 12 let)

Pomticky:
v’ papir
v’ pero

1. Do nakupniho koSiku si zapiSte, co vase rodina bézné nakupuje v obchodé
s potravinami.

2. Zamyslete se a odpovézte na otazky:
a) Co mate v nakupnim kosiku?
b) Co mate v ndkupnim koSiku?
c) Zjakych véci v nakupnim kosSiku muizZete pripravit jidlo?

3. Prezentujte svij obrazek a odpovédi na otazky pred spoluzaky (max. 2-3 minuty). Diskutujte
o spravnosti vyrazd v nakupnim kosiku. DokazZete fict, které potraviny v ndkupnim kosiku jsou
zdravé a které ne?

Domadci ukol: Vyberte si jeden den v tydnu, kdy si myslite, Ze jite zdravé. Pripravte si kratkou prez-
entaci ve formé plakdtu na papire formatu A3. Svlij plakat predstavte spoluzakiim v pristi hodiné
a diskutujte o tom, zda je vase jidlo opravdu zdravé. Upozoriujeme, Ze vase prezentace by neméla
byt delSi nez 2 — 3 minuty.

(Pro inspiraci viz obrdzek sprdavné naloZené desky)
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2. POTRAVINY JAKO ZDROJ ENERGIE

Energie v &islech. Ziviny jako zdroj energie. Energeticka bilance a energetické
potreby. Jak energii pfijimame a vydavame. Moje potreba energie.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Lidsky organismus potiebuje ke své existenci neustaly pfisun energie. Zdrojem energie jsou Ziviny
obsazené v zZivocisSnych a rostlinnych potravinach a napojich. Pro zdravi je nezby tné, aby byl pfijem ener-
gie v rovnovaze s jejim vydejem.

Termin “kalorie” pouzivdme pro vyjadreni pfijmu a vydeje energie, stejné jako pro vyjadreni energetického
obsahu potravin. a jednotky kilokalorii (kcal) nebo kilojoult (kJ).

1 kcal = 4,2 k) ( pfesnéji 4,184).

Energeticka bilance je vztah mezi celkovym energetickym pfijmem (kalorie ptijaté potravou a ndpoji)

a celkovym energetickym vydejem (kalorie spotfebované k uspokojeni energetickych potreb organismu).
Tento vztah urcuje, zda se nase télesna hmotnost sniZzuje, zvySuje nebo zlstava stejna.

ZAPAMATUJTE SI! @

Pokud pfijimame z potravy vice energie, nez potfrebujeme, nevyuzita energie se uklada ve formeé tuku
a vede k obezité a dalSim souvisejicim onemocnénim.

Pro zdravi je nutny vyvazeny prijem a vydej energie, coz prispiva ke stabilni télesné hmotnosti.

Energeticky pfijem je mnozstvi energie, které télo pfijima potravou a napoji. Zdrojem energie jsou pouze
makroziviny. Priblizné polovina denniho pfijmu energie by méla pochazet z celozrnnych skrobnatych
potravin, maximalné tfetina z tu¢nych potravin a zbytek z potravin bohatych na bilkoviny.

Energeticka hodnota makrozivin se lisi:

Protein 1 gram = 4 kcal (17 kJ)
Sacharidy 1 gram = 4 kcal (17 kJ)
Tuky 1 gram =9 kcal (37 kJ)
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Voda (Cista, bez prichuti) neobsahuje zadné kalorie.
Alkohol také obsahuje energii (1 gram = 7 kcal/29 kJ). Je to skodliva a navykova latka.

Kazda potravina a ndpoj ma svou energetickou a vyzivovou hodnotu. Energetickd hodnota vyjadfuje obsah
energie, nutricni hodnota se vztahuje k obsahu Zivin v potravinach a napojich. Potraviny a ndpoje s vysokou
energetickou hodnotou (hustotou, hustotou) obvykle obsahuji hodné nasycenych tukd, pfidanych cukr(
a soli (napf. sladkosti, chipsy, bramburky, majonéza, Slehacka, slazené napoje atd.)), zatimco potraviny
s nizs8i energetickou hodnotou jsou obvykle bohaté na vodu, vldkninu, vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky (napf. ovoce, zelenina, mléko a mlécné vyrobky atd.).

ZAPAMATUIJTE SI! @

Potraviny s vysokym obsahem Zivin mohou mit také vysokou energetickou hodnotu, napfiklad
rostlinné oleje, ofechy, semena, nékteré mlécné vyrobky a obilné produkty mohou mit jak vysokou
energetickou, tak vysokou vyZivovou hodnotu. Naopak nékteré nizkoenergetické potraviny, jako
jsou napfriklad dietni limonady, mohou mit nizky obsah kalorii, ale obvykle neobsahuji Zadné Ziviny.
Poskytuji “prazdné” kalorie.

Energy density (kcal/g)

! 15 g —Q—»
Very Low Medium High

Energeticka hustota potravin. Pfevzato z grafu Feed yourself Fuller Chart 2009 Britské nadace pro vyZivu.

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

Energetickou hodnotu potraviny nebo napoje nejvice ovliviiuje podil vody a tuku. Naptiklad 100 ml
plnotu¢ného mléka obsahuje 65 kcal (271 kl), zatimco 100 ml nizkotu¢ného mléka obsahuje 38 kcal (161 kJ).

Energetickou hodnotu balenych potravin a napojlt najdete na jejich obalu. Vidy se uvadi na 100 g
potraviny nebo 100 ml napoje nebo na jednu porci. Porce, kterou obvykle konzumujeme, vSak muze byt
vétsi a mlZeme prijmout vice kalorii, nez je uvedeno na obalu.
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Vyzivové udaje na 100 g

Energetickd hodnota 905 kJ/216 kcal
Tuky 38¢g
Nasycené mastné kyseliny 19¢g
Sacharidy 37g
Z toho cukry 6,68
Protein 6,88
sul 1,1g
NUTRICNi HODNOTY
OBSAH RYB
1 porce
100 g msli (40 g masli + 60 ml
obsahuje v priméru plnotuéného mléka)
Energie 1800 kJ 880 kJ
Energie 430 kcal 210 kcal
Protein 8,68 48
Sacharidy 65¢g 29¢g
z toho cukr 25¢g 13 g
Tuky 15g 8¢g
nas. mastné kyseliny 5g 3g
VIdknina 6g 2,5g
Sodik 0,4g 0,2g
Vitamin B, 0,3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
Iron 3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
Horcik o % o %
Horeik 94 mg (30 %*) 45 mg (15 %*)

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

Energeticky vydej je mnoiZstvi energie, které nase télo spotiebuje pri rdznych fyzickych aktivitach
a télesnych funkcich béhem dne. Energeticky vydej se sklada z:

e Bazdlni metabolismus (60 — 75 %). Jedna se o energii potfebnou k udrzeni zakladnich télesnych
funkci, jako je srdecni ¢innost, dychani, télesna teplota atd. Je to minimalni mnozstvi energie, které
télo potrebuje k preziti.

Fyzicka aktivita a pohyb (10 — 30 %). Cim vice je aktivnejsi, tim vice energie jedinec potiebuje.
Tepelny efekt (asi 10 %). Jedna se o energii potfebnou k traveni potravy a Zivin. Vice energie se
spotrebuje na traveni bilkovin, nejméné na traveni tuk(. Vice energie se spotrebuje, pokud se strava
prijima v nékolika jidlech denné, ne najednou.
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Bazalni Tepelny ucinek Fyzickd
metabolismus na potraviny aktivita

e ¥

Celkovy
energeticky ==
vydej

Th
v %!

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

ZAPAMATUITE SI! @

Pokud je cilem zhubnout, je tfeba snizit pfijem energie a zvysit jeji vydej. To by se mélo dit pod
dohledem odbornika na télesnou hmotnost, zejména pokud se jedna o dellZ a dospivajici.

Potfeba energie je individualni. Zavisi na nékolika faktorech:

e Pohlavi (vice muzl nez zen).

e Vék (spiSe v obdobi ristu a vyvoje).

e Téhotenstvi a kojeni.

e Fyzickd aktivita (prace a sport).

e Télesnd hmotnost a sloZeni téla (vice s vy$Sim podilem sval().

e Zdravotni stavy (zvlastni pozadavky pro urcité nemoci).

e Kontrola hmotnosti (cilené snizeni hmotnosti, zvySeni hmotnosti, udrzeni hmotnosti).

Odhadovana primérna denni spotieba energie je prfiblizné:

Dospéli Zeny 1 800 — 2 800 kcal
Téhotné a kojici zeny 2 600 — 2 900 kcal
Muzi 2 000 — 3 200 kcal

Del 1200 -1 800 kcal

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

Starsi dospéli Muzi 1 800 — 2 400 kcal

Zeny 1 600 — 2 200 kcal

1 kcal =4,2 kJ

Tyto hodnoty zavisi na véku a Urovni fyzické aktivity. Pro presnéjsi vypocty se pouZivaji rizné vzorce,
hinekatkatadd bokalorické tabitiar

11
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ZAPAMATUITE SI! @

Potrava by méla poskytovat dostatecné mnoizstvi energie (kalorii). Mély by se konzumovat potraviny
s vysokym obsahem zZivin, nikoliv potraviny s vysokym obsahem energie. Pravidelny prijem potravy

zajistuje pravidelny pfijem energie. Pozornost je tfeba vénovat velikosti porce a jeji energetické
hodnoté.

B) AKTIVITY NA VYBER (30 — 60 MIN.)

Aktivita 1:
Energie v mém jidle (12 — 14 let) Q
G gn
Pomlicky:
v' tabulka — tydenni rozpis jidel
v’ pero
1. Poutziti webovych stranek: www.kaloricketabulky.sk, www.kaloricketabulky.cz,
https://www.foodpal-app.com/en/doplri do energetické tabulky vasi desitky.
Datum:
. Hmotnost Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
Potravin
Y lg] lg] lg] lg] [kI]

12
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2. Prectéte si, jaky je energeticky vydej ¢lovéka pti nékterych ¢innostech.

(Hodnoty v tabulce jsou orientacni. Energeticky vydej jedince zavisi na nékolika faktorech, jako
je télesna hmotnost, vék, pohlavi, droven fyzické aktivity a metabolismus. ProtoZe kazdy ¢lovék
je individualni, je obtizné urcit presné Cislo bez podrobnych informaci o konkrétni osobé.)

Aktvita Energeticky vjdej 1)
pro osobu vazici 60 kg
Sezeni, televize, telefonovani, ¢teni 360
Chuze po roviné — 5 km/hod. 1040
Bé&h 9 km/hod. 2010
Hra na bézny hudebni nastroj 630
Domdci cviceni 1040
Volejbal 750
Plavani 1360
Bézny uklid — vysavani, domdci prace, myti podlah
‘v vy , 630
(vétsina béznych praci).

3. Ztabulky vyberte ¢innosti, které byste méli provést, aby se vas energeticky vydej rovnal
energetickému prijmu. energie z desatého.

ZAPAMATUITE SI! @
Rozmezi odhadované denni potreby energetického ptijmu pro starSi deRlE a dospivajici kategorie je
pomérneé Siroké v zavislosti na urovni jejich fyzické aktivity. Chlapci maji vyssi potfebu kalorického pfi-
jmu nez divky. Energeticky vydej zavisi také na zivotnim stylu.

Sedavy zpusob Zivota: zahrnuje pouze fyzickou aktivitu v rdmci manualniho Zivota.

Mirny Zivotni styl aktivny: zahrnuje fyzickou aktivitu odpovidajici chiizi pfiblizné 2,4 — 4,8 km denné
rychlosti 4,8 — 6,5 km/hod.

Aktivny Zivotni styl: zahrnuje fyzickou aktivitu odpovidajici chlzi rychlosti vice nez 4,8 az 3 az 4 mile za
hodinu dené, navic k fyzické aktivité, kterou vyzaduje bézny manualni Zivot.
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Potraviny jako zdroj energie

Energie v Cislech, Ziviny jako zdroj energie, energeticka bilance a energetické potreby, jak energii pfijimame a vydavame, ...

Aktivita 2:
Nakupovani energie — domaci ukol, prezentace projektu ve tridé
(10-14 let)

Pomuicky:
v' tabulka — tydenni rozpis jidel
v’ pero

1. Vyberte si jeden den, kdy pGjdete s rodic¢i nakupovat.

2. Vyberte si v obchodé s potravinami pét potravin a napisSte jejich energetické hodnoty do tab-
ulky na obalu:

Hmotnost Bilkoviny Sacharidy Tuky Energie
(el [g] el [g] [kJ]

Potraviny

3. Zpotravin uvedenych v tabulce se pokuste pfipravit jidlo, které neprekroci energeticky pfijem
mezi 1 400 a 3 200 kcal za den (6 000 — 13 400 kJ), coz je odhadovany energeticky pfijem pro
starsi dité.

4. Pripravte si plakat s obalem z ndkupu a receptem na jidlo, které jste pfipravili. Prezentujte svij
plakat pred spoluzdky ve Skole. Prezentace by neméla byt delSi nez 3 minuty.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

3. POTRAVINY A SKUPINY POTRAVIN

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory.
Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ofechy
a semena rostlin. Tuky, oleje a mazadla. Cukry a sUl.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN)

Potraviny, potraviny (napft. kava, ¢aj, kofeni) a ndpoje jsou pozivatelné latky, tj. latky uréené ke konzumaci
nebo piti v nezménéné, upravené nebo zpracované podobé. Obsahuji rlizné Ziviny a maji rdzny ener-
geticky (kaloricky) obsah.

Skupiny potravin jsou skupiny potravin a napoju, které maji podobné nutri¢ni sloZzeni a obvyklé zplsoby
konzumace. Jsou zndzornény ve formé potravinovych desek nebo pyramid.

Potravinova pyramida je vizualni nastroj, ktery slouzi k zndzornéni vyvazené stravy pro zdravy Zivotni styl.
Ukazuje, které potraviny by mély byt v jidelnicku uprfednostriovany, jaké mnozstvi a jak ¢asto by se mély jist.

ZAPAMATUJTE Sl! @
Musime jist pestrou a vyvaZenou stravu, abychom se vyhnuli nedostatku, ale také nadbytku Zivin

a energie. Neprejidejte se!

V této kapitole predstavime potravinovou pyramidu a jeji skupiny, které pripravili odbornici na Slovensku.
MnoZstvim a frekvenci jejich konzumace se zabyvdme v ndsledujici kapitole.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory. MIéko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

POTRAVINOVA PYRAMIDA  ..@ ozmn. @m=— @) =6:= misar

o s s v SLOVENSKE] erll.n' Asocici
privodce stravovanim u dospélych e

2

Wy

%2 - < Vyhybejte se konzumaci
§ g Potraviny bohaté jete = vyn|n1ocvnev=l &:! v malom mnozstve.
an na tuky, cukry, sal denych nealkoholickych napojov.
2@ Nepite, alebo mlnlmalu_ujte konzumaciu alkoholickych napojov.
g

=

Konzumujte pouze malé mnozstvi

A B Konzumuijte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie.

Tuky, oleje, pomazanky mnoistvo Cennym zdrojom prospeinych tukov si rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

. a Preferuje mléko a zakysané mlécné vyrobky
Potraviny bohaté o~ + s nizkym obsahem tuku. Délezity zdroj vapnika.

na bilkoviny - il Sl "Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa. Potraviny
¢ > denne o denne striedajte. Dolezité zdroje bielkovin, zeleza a vitaminu B12.

/ Preferujte celozrnné potraviny.

Potraviny bohaté Délezity zdroj vlakniny. Mensi pcc#t porcii: zeny, starsi [u
¥ ' pri nizkej fy ivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.
na Skroby Pri vysokej fyzickej aktivite vynimoéne 5 - 7 porcii.

Denné jezte vice zelemny a ovoce
Neskrobova zelenina \

a ovoce

Prospeiné pre zdravie. Konzumujte denne
v odporaéanom mnoZstve a neprejedajte sa.

_ Pitny rezim Budte fyzicky aktivni!
0Od 2izné pijte vodu. I Aspon 150 - 300 minut tyzdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. | ) \‘ n 75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
Jaka je velikost porl:e? - Aspofi 2 dni tyZdenne silové cvi¢enie. Obmedzte dihé sedenie.
1 Bl T=7 zelenina, talt a ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje Hbg 1 kus stredného ovoria, 2 — 4 kusy mensieho ovocia,
— ' strukoviny, ryZa a cestoviny }\ chudé méso C/"I €ajovd lyzitka K hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
porcla 200 ml pohar Ny velké ako dlafi na osobu 0/ 2 tenké kusky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu
Priimémn denni energeticks 1z @ ZICKY 2K 10 500 1072500 keal sen ' fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 keal ROZMANITOST

potieba pro dospélé fyzicky neaktivni/sedavi: 8 400 kJ/2 000 keal y fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 ki1 800 keal. ~ ﬁ ~
PRIMERANOST UMIERNENOST

Patravinova pyramida pripravens padla Preventivmeho pastupu MZ SR 2022, Ocpor éania pre stravovanie a viivu u dospelich! zalogené nia potravinavjch shupinach Tisto adpontiéania st o . o .
vieoheanjm nivodom pre zdraviu udospelych, hradzsjii rady lekéra. Vidy je potrebné zohladnit zdravotr stav a dalsie faktory, ktons evphyuiiuji stav vjiEivy jedinca. 3 principy stravovania prospeSného pre zdravie

Zdroj: https://www.health.gov.sk/?Postupy-Prevencia

ZAPAMATUITE SI! O

Potravinovd pyramida je nastrojem pro zdravé stravovani.

Pestry vybér potravin z prvnich Ctyf pater s primérenou cetnosti a primérenou velikosti porci
poskytuje dostatek Zivin a dalSich daleZitych latek pro zdravé fungovani organismu. Spolu s fyzickou
aktivitou udrzuje optimalni télesnou hmotnost a sniZzuje tak rizika rdznych onemocnéni. Stravovani
podle potravinové pyramidy je také prospésné pro planetu.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

ZELENINA A OVOCE

Zelenina a ovoce tvofi zaklad potravinové pyramidy. Jsou bohatym zdrojem vitamind, minerdlnich latek,
stopovych prvkd, vidkniny a dalSich prospésnych latek. Obsahuji malo kalorii, ovoce o néco vice nez zele-
nina. Dodavaji jidlu barvu a pestrost.

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

¢ Jedna standardni porce zeleniny je 80 gram.

¢ Jedna standardni porce ovoce 150 gram.

e Doporucena denni spotieba zeleniny je 400 grama.

e Doporucena denni spotieba ovoce 300 gramd.

e Z doporucenych 5 porci zeleniny a 2 porci ovoce denné muZe byt maximalné jedna v této formé:
— % $alku (150 ml) neslazené ovocné stavy nebo 100% dZusu
— 25 8alku (130 ml) ovocného nebo zeleninového koktejlu

— Y% Salku (30 g) suseného ovoce

ZAPAMATUIJTE SI! @

Jezte denné zeleninu a ovoce. Mély by tvofit alespon tfetinu vaseho denniho jidelnicku.
Jezte pestrou, barevnou a predevsim cerstvou zeleninu a ovoce.
Davejte prednost sezonni a mistné péstované zeleniné a ovoci.

POTRAVINY BOHATE NA SKROB

Hlavnim zdrojem energie jsou potraviny bohaté na Skroby (rostlinné polysacharidy). Maji dobry sytici
ucinek. Celozrnné skrobnaté potraviny obsahuji vlakninu, rostlinné bilkoviny, vitaminy, mineralni |at-
ky a stopové prvky. Vldknina zlepsuje traveni, zabranuje zacpé a rliznym onemocnénim tlustého streva.
Do této skupiny patfi obiloviny a vyrobky z obilovin (chléb, pecivo, téstoviny, snidafiové cerealie bez
pfidaného cukru, ovesné vlocky, obilné kase), ryze, pohanka, quinoa a Skrobova zelenina (brambory,
sladké brambory a kukufice).

ZAPAMATUITE SI! @

Jezte denné potraviny bohaté na skrob, ale v pfiméfeném mnozstvi.
Alespon polovina potravin bohatych na skrob by méla byt celozrnna.

POTRAVINY BOHATE NA BILKOVINY

Miéko a mlécné vyrobky

Jsou bohatym zdrojem vapniku. Kromé bilkovin obsahuji také tuky, sacharidy, rizné vitaminy a dalsi min-
eraly a stopové prvky.

Do této skupiny patfi konzumni mléko (kravské, kozi, ovci), mlééné vyrobky (jogurt, podmasli, kysané
mléko, syridlo, kefir, kefirové mléko, tvaroh, kofola, mékké a tvrdé syry) a rostlinné nahrazky mléka (jed-
na se o obdoby mlécnych napojl nebo jogurtl a syrli vyrobenych z rostlinnych zdroja, predevsim ze séji.




Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryZze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

sloZeni se lisi od mléka a mlécnych vyrobk( Zivoc¢isného plvodu. Pokud jsou obohaceny vapnikem, jsou
vhodnym zdrojem vapniku pro lidi, ktefi nemohou nebo nechtéji konzumovat mléko a mlécné vyrobky
Zivocisného plivodu).

Doporuceny pocet porci pro deti a dospivajici (5 — 18 let) je az 5 porci denné. Jedna standardni porce
znamena:

e MiIéko (pitné mléko, zakysané mléko, fortifikovany sdjovy ndpoj): 1 porce/1 salek (200 ml — 250 ml)

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

e Tvaroh, syr cottage: 1 porce/ 1 kelimek (75 — 125 g)

e Syr: 1 porce/2 palce (25 g)

e Tvrdé syry by se mély jist zfidka a v malém mnozstvi kvili vysokému obsahu tuku a soli.

e Milécné vyrobky s vysokym obsahem tuku a cukru konzumujte zfidka — napfiklad jako dezert.

ZAPAMATUITE SI! @

Mléko a mlécné vyrobky jsou dlilezitym zdrojem vapniku a bilkovin. Davejte pfednost nizkotu¢nym
mlécnym vyrobkam.
Konzumuijte nizkotu¢né mlécné vyrobky bez pridaného cukru. Jezte syry v mensim mnozstvi.

Maso, driibez, ryby, vejce, lusténiny, ofechy a semena

VSechny potraviny této skupiny, stejné jako mléko a mlécné vyrobky, jsou bohaté na kvalitni bilkoviny
a dalsi prospésné latky, jako je Zelezo, jod a vitamin B12. Téchto potravin nemusite jist mnoho, a pfesto
vas dobre zasyti.

Do této skupiny potravin patfi:

Lusténiny

Lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach, cizrna) poskytuji kvalitni rostlinné bilkoviny a nehemové Zelezo. Maji
nizky obsah tuku a vysoky obsah vlakniny. Patfi sem sdjové vyrobky (fermentované, napf. tempeh, natto,
vyrobky podobné jogurtu a nefermentované, napf. tofu).

Ryby

Jsou bohaté na bilkoviny a jod. Tu¢né mofrské ryby obsahuji asi 10 % tuku a jsou dobrym zdrojem vitaminu
D a omega-3 mastnych kyselin. DlleZité je jist rGzné druhy ryb, morské, sladkovodni a malé ryby (sardinky
s kostmi).

Drabez
Poskytuje snadno stravitelné bilkoviny a malé mnozstvi Zeleza. Davejte prednost libovému masu s nizkym
obsahem tuku.

Libové nezpracované cervené maso
Jedna se o veprové, hovézi, jehnéci, kozi, zvéfinu a krali¢i maso. Je dobrym zdrojem bilkovin, Zeleza
a vitaminU skupiny B, zejména B12. Davejte pfednost libovému masu s nizkym obsahem tuku.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

Vejce
Jsou dobrym zdrojem cennych bilkovin. Vaje¢ny bilek neobsahuje tuk. Zloutek obsahuje také tuk, vitaminy
rozpustné v tucich, minerdlni latky a stopové prvky, karotenoidy s antioxida¢nimi ucinky a cholesterol.

Ofrechy a semena
Maji vysoky obsah bilkovin a vlakniny a prospésnych nenasycenych tuk(. Obsahuji vsak hodné kalorii.

ZAPAMATUIJTE SI! @

Jezte vice lusténin, ryb, ofechli a méné masa.

Doporucuje se konzumovat 350-500 g vareného cerveného masa tydné. Jidlu zpracovaného masa
bychom se méli vyhnout tplné nebo ho jist jen vyjimecné a v malém mnoistvi.

Zdravi prospésné je jist prevazné rostlinnou stravu a doplfiovat ji ZivociSnymi potravinami.
Rostlinné potraviny také méné zatézuji zivotni prostredi.

TUKY, OLEJE, POMAZANKY

Jsou dullezitym zdrojem energie, esencidlnich mastnych kyselin a vitamin( rozpustnych v tucich. Mohou
byt rostlinného i ZivociSného plivodu a maji pevnou nebo tekutou konzistenci (oleje). Na tuky jsou bohaté
i dalsi potraviny, jako jsou ofechy, semena, tuéné ryby a avokado.

Vsechny potraviny této skupiny maji vysoky obsah energie (kalorii) a jejich nadmérny pfijem pftispiva k
obezité. Mély by se proto konzumovat pouze v malém mnoistvi.

Jejich sloZeni (mastné kyseliny) ovliviiuje jejich vliv na nase zdravi. Rostlinné oleje (olivovy, fepkovy,
sluneénicovy a dalsi) a rybi olej obsahuji nenasycené mastné kyseliny a jsou zdravi prospé$né. Zivocigné
tuky (napf. maslo, sadlo) a tropické rostlinné tuky (kokosovy tuk, palmovy olej, olej z palmovych jader
a kokosové maslo) obsahuji prevaziné nasycené mastné kyseliny a mély by se konzumovat co nejméné.

ZAPAMATUITE SI! @

Tuky, oleje a ofechy by se mély konzumovat pouze v malém mnozstvi.
Prednost by mély mit oleje obsahujici nenasycené mastné kyseliny.

POZOR! POTRAVINY BOHATE NA TUKY, CUKRY A SUL

Vrchol pyramidy je oddéleny a ukazuje potraviny a napoje, které do zdravé stravy nepatfi. Jedna se
vétsinou o rlizné zpracované potraviny, které maji vysoky obsah energie (kalorii), tukt (nasycenych
mastnych kyselin a transmastnych kyselin), pfidanych cukrti a soli. Maji nizky obsah vlakniny, vitamin,
mineralnich latek a stopovych prvku. Potraviny a ndpoje z této skupiny prispivaji k obezité, zubnimu kazu
a dals$im onemocnénim.

Do této skupiny patfi napfiklad balené polévky, omacky, mrazena pizza, hotova jidla, salamy, klobasy,
chipsy, limonady, susenky, kolace, cukrovinky a mnoho dalsich.
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryZze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

ZAPAMATUITE SI! @

Potraviny a napoje s vysokym obsahem kalorii, tuku, pfidanych cukrd a soli nejsou pro vase zdravi
prospésné. Do této skupiny patii mnoho oblibenych zpracovanych potravin, jako jsou dezerty, kolace,
susenky, susenky, limonady, slané krekry, bramborové lupinky, hamburgery, smazené masné vyrobky,
slazené napoje a mnoho dalsich.

vewvs

Pokud je jite, tak jen pfrilezitostné a v malém mnoizstvi. Nahradte je zdravéjSimi variantami.

Zdroj: https://www.heartfoundation.org.nz/about-us/news/blogs/five-ways-to-eat-less-processed-food

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1: r'\
Talit potravinové pyramidy (10 — 14 let) oe0

afgn
Pomiucky:

v' kresleni/karton, lepidlo, nGzky,fixky, potravinové letdky

1. Rozdélte se do skupin.

N~

Ve skupiné si promluvte o tom, co je to potravinova pyramida, jaké jsou jeji irovné, jaké po-
traviny do ni patfi a proc.

Nakreslete na vykres/karton velky kruh, ktery bude predstavovat talif, a vystfihnéte ho.
Rozdélte talif na tolik ¢asti, kolik ma potravinova pyramida.

Vystfihnéte z letdk( rizné druhy potravin z kazdé skupiny.

Nalepte obrazky potravin na talit tak, aby potraviny, které k sobé patti, byly pohromadé.

(Talifek s potravinami slouZi jako dobra predstava o tom, kolik z kazdé skupiny potravin
by se denné mél snazit snist.)

Kdyz je talif plny, zkontrolujte, zda jste jidlo ptifadili do spravné skupiny.
8. Prezentujte svou praci pred spoluzaky a diskutujte o tom, zda jste talifek vyplnili spravné.
Jsou na ném potraviny, které jsou nezdravé?

o u kW

N
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Potraviny askupiny potravin

Zelenina a ovoce. Celozrnné obiloviny, téstoviny, ryze a brambory. Mléko, mlécné vyrobky a syry. Maso, ryby, vejce, lusténiny, ...

Aktivita 2:
Slavnostni menu (12 - 14 let)

Pomticky:
v' pero, papir

Rozdélte se na dvé skupiny.
V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvéiho a zapisovatele.

Ukolem kaZdé skupiny bude navrhnout menu pro détskou narozeninovou oslavu.

I

Zaci si v kazdé skupiné vyméni nazory a zkontroluji, zda je jejich jidelni¢ek spravny a zda a ko-
lik potravin z potravinové pyramidy obsahuje. Obsahuje jejich jidelnicek nezdravé potraviny?
Kolik? Vyméni si argumenty a ndzory na to, proc svUj jidelni¢ek sestavili pravé tak, jak jej ses-
tavili. Na to maji 5 minut.

5. Skupina si vybere jednoho nebo dva mluvdi, ktefti ji budou v debaté zastupovat. Dohodnou se
na argumentech, které mluvci pouziji k obhajobé svého nazoru v debaté.

6. V diskusi skupiny vysvétli své nazory a uvedou nejdulezitéjsi argumenty na jejich podporu.
Jakmile mluvci skupiny sdéli sviij ndzor, mohou se do diskuse zapojit ostatni clenové skupiny.
Ucitel dba na to, aby kazda skupina méla stejny ¢asovy prostor.

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

8. Dale s zaky diskutujeme:
—  Byly pro vas argumenty na podporu vaseho postoje snadné, nebo obtizné?
— Jak se vam ve skupiné pracovalo? Byly vase argumenty respektovany?

— Dodrzovali jste zasady diskuse - o¢ni kontakt, parafrazovani, dodrzovani ¢asu, neskakani
druhému do redi?

—  Které argumenty vas presvédcily, abyste zménili sv(j jidelni¢ek?
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v lidském téle, denni pitny rezim, nedostatek tekutin, vhodné a nevhodné ndpoje, sledovani a hodnoceni mnozstvi a kvality tekutin...

4. TEKUTINY, NAPOJE A PITNY REZIM

Voda v lidském téle. Denni pitny rezim. Nedostatek tekutin.
Vhodné a nevhodné napoje. Sledovani a vyhodnocovani mnozstvi
a kvality tekutin prijatych béhem dne.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Voda v lidském télee
Voda je daleZitou soucasti lidského téla a plni rzné funkce.

Télo udrZuje rovnovahu mezi pfijmem a vydejem vody. Voda se z téla neustale vylucuje, takzZe ji musime
neustdle pfijimat. Vodu vylucujeme v podobe mocu, stolice, dychanim a potenim.

Vodu vyluéujeme modi, stolici, dychanim a pocenim.

Vodu prijimame ve formé tekutin/napojd, méné ve stravé bohaté na vodu a malé mnozstvi vody se tvori
v samotném téle.

Nedostatek stranek tekutin
Nedostatek vody v téle (dehydratace) se projevuje riznymi priznaky. Je nutné prijimat dostatecné mnozst-
vi tekutin, aby se zabréanilo dehydrataci.

Denni pitny rezim
Denni ptijem tekutin se oznacuje jako pitny rezim.

Je dulezité, abychom denné prijimali dostatecné mnozstvi tekutin, ale stejné tak je dalezité, abychom pri-
jimali pfimérené mnozstvi tekutin.

Denni ptijem tekutin by mél pokryt potieby téla, aby se doplnily ztraty vody a zabranilo se dehydrataci.

Denni potfeba vody u dospivajicich a dospélych se obvykle pohybuje kolem 2 litr( u divek a Zen a kolem
2,5 litru u chlapcli a muza. Toto mnozZstvi je vyssi, kdyz je venku vysoka teplota, pfi sportu nebo fyzické
praci nebo pfi nékterych onemocnénich.

Tekutiny by se mély uzivat v pravidelnych intervalech rovnomérné po cely den.

Vhodné a nevhodné napoje

Zakladem spravného denniho pitného rezimu by mély byt tyto slozky.
nekaloricka tekutina. ﬁ

Vhodné napoje pro spravny pitny rezim jsou: .

¢ Pitna voda z kohoutku je nejvhodnéjSim napojem
pro spravny pitny rezim. : [ (

e Spravny pitny rezim doplnte lehce mineralizovanou
pfirodni pramenitou vodou nebo neslazenymi ¢i lehce
sycenymi nealkoholickymi ndpoji bez cukru, neslazenym =
ovocnym, bylinkovym, zelenym nebo bilym ¢ajem.

7/
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v lidském téle, denni pitny rezim, nedostatek tekutin, vhodné a nevhodné napoje, sledovani a hodnoceni mnozstvi a kvality tekutin...

100% ovocné nebo zeleninové $tavy se doporuduji pit pFileZitostné, ne vice nez 100 — 150 ml a nejlépe
zfedéné vodou.

Napoje by se mély pit pri pokojové teploté; pfrilis studené a sycené (bublinkové) nebo pfilis horké napoje
nejsou vhodné.

Nevhodné napoje pro spravny pitny rezim jsou:

¢ Napoje s pridanym cukrem, jako jsou nealkoholické napoje a limonady, ovocné napoje, vitaminové
vody, energetické a sportovni napoje. Jejich konzumace zvysuje riziko obezity, zubniho kazu a dalSich
zdravotnich probléma.

* Pro deti a dospivajici jsou nevhodné alkohol a jakékoli alkoholické ndpoje, napoje obsahuijici kofein,
chinin a silné mineralizované napoje.
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Cista voda Cokoladovy Energeticky Caj s horkym Ledovy &aj Syceny dzus Cola
0g napoj drink mlékem 27¢g 315¢g 35g
16,6 g 195g 22,5g

http://graphics.straitstimes.com/STI/STIMEDIA/Interactives/2017/08/sugary-drinks-quiz/index.html
Konzumaci téchto napojl je tfeba minimalizovat nebo se jim vyhnout.

ZAPAMATUIJTE SI! @

Voda je dlleZitou soucasti lidského téla a plni rlizné funkce. Nedostatek vody v téle (dehydratace) se
projevuje rGznymi priznaky. Je dllezZité prijimat dostate¢né mnozstvi vody tekutin, abyste predesli
dehydrataci. Denni potfeba vody pro dospivajici a dospélé je obvykle kolem 2 litrGd u divek a Zen
a kolem 2,5 litru u chlapcl a muza. Nejvhodnéjsim napojem pro spravny pitny rezim je pitna voda
z vodovodu. Ndpoje s pfidanym cukrem, jako jsou nealkoholické ndpoje a limonady, ovocné napoje,
vitaminové vody, energetické a sportovni napoje, by se mély omezit na minimum. Jejich konzumace
zvysuje riziko obezity, zubniho kazu a dalSich zdravotnich problémd.
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v fudskom tele, Denny pitny rezim, Nedostatok tekutin, Vhodné a nevhodné napoje, Sledovanie a hodnotenie mnozstva a kvality tekutin...

B) AKTIVITY NA VYBER (30 - 60 MIN.)

Aktivita 1:

Pitny reZim. DodrZujete ho? (10 — 14 let) m
(X X

Pomticky: San

v' vykres/karton

v' lepidlo

v' nlzky

V' fixky

v' potravinové letaky

Rozdélte se do skupin.

2. Ve skupiné diskutujte o tom, co je to piti alkoholu, a odpovézte na otazky: “Kdy pijete? Kolik
pijete? Co pijete?” Odpovédi si zapiSte na papir.

3. Premyslejte o tom: Je pro vas obtizné dodrzovat pitny rezim a “nezapomenout” pit? Jak se
citite, kdyz vam dochazi tekutiny?

4. Pripravte si kratkou prezentaci pro své spoluzaky o tom, co je/neni dobré pro jejich piti a proc.
Prezentace by neméla byt delSi nez 3 minuty.

Aktivita 2:

Vodni vyzva (10 — 14 let)

Pomiucky:

v’ pero

v’ papir

v' plakdt

1. Prilozeny plakat nalepte pomoci lepici pasky na viditelné misto (na zed, dvere lednice apod.).

2. Kaidy si vybere barvu, kterou chce poutzit, vystfihne kapky a vybarvi je svou barvou.

3. PokaZdé, kdyz vypijete sklenici vody odpovidajici situaci popsané v jednom z poli¢ek na plaka-
tu, poloZte na ni jednu ze svych kapek. M(zZete je pfilepit lepidlem.

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

5. Kdo zitra vyhraje?

6. Diskuse s ucitelem po absolvovani nékolika dnli vodni vyzvy: “ Jak jste se citili pfedtim, nez jste

zacali pInit vodni vyzvu? Citili jste se béhem Skolniho dne Iépe? Jste méné unaveni?” Atd.
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Tekutiny, napoje apitny rezim

Voda v ludskom tele, Denny pitny rezim, Nedostatok tekutin, Vhodné a nevhodné napoje, Sledovanie a hodnotenie mnozstva a kvality tekutin...

A

\

Obrazova priloha: Kapky vody \/

,KdyZ nékomu zazvoni mobil, napiju se.”

,KdyZ nékdo zpiva, napiju se.”

,,Po hodiné télocviku se napiju.”

PR~y
(a) (x“y7)°

() (x)? ()P (Z)* =Y
36 & Z12 =8NS

('. »* (Y*)* x*y"

(c) (2 x?
(d) (-2 a”b?)
(o) (-2a°b") *=(
i o o ad ":

,Po hodiné matematiky se napiju.”
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyzivu? Velikost a pocet porci

5. PORCE JIDLA
A PITI

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Priivodce a doporuceni ohledné spravné velikosti porci

Potraviny a ndpoje, které patfi do jednotlivych skupin potravin, bychom méli konzumovat v pfiméreném
mnozstvi, abychom télu dodali dostatek Zivin a energie a neméli jich ani nadbytek, ani nedostatek.

Standardni porce se pouzivaji k vyjadreni pfiméreného mnozstvi, které je tieba denné nebo tydné zkonzu-
movat. Porce je definovana velikosti a poctem.

Velikost porce se vyjadfuje razné: jako miska, Salek, polévkova lZice a ¢ajova IZicka nebo kusy, mérné jed-
notky (gramy, mililitry). Velmi jednoduché a praktické jsou ruce, dlané, prsty.

Velikost a pocet porci jsou uréeny pro zdravého dospélého Clovéka a pro denni energeticky pfijem
8 400 kJ/2 000 kcal. Mohou se mirné lisit v zavislosti na pohlavi, véku nebo fyzické aktivité.

Potravinova pyramida ukazuje velikost a pocet porci potravin a napoju pro jednotlivé skupiny potravin.

Jak se ma jist ovoce, zelenina a salaty

Konzumujte denné. Mély by tvofit alespon tretinu celodenni stravy. Zelenina by méla tvofit vétsi ¢ast.
Meéli bychom jist rGzné druhy, zaleZi na druhové a barevné rozmanitosti. Vhodné jsou mistni a sezonni
druhy. Zelenina a ovoce by se mély jist Cerstvé a celé nebo upravené Setrnym zplsobem (vareni, duseni).

5 porci zeleniny a 2 porce ovoce denné.

Jedna porce zeleniny muze byt: 1 Salek (200 ml) listové zeleniny nebo pul Salku jiné zeleniny (napt. mrkve,
hrasku) nebo kousek (napf. rajce, pulka papriky, mald okurka).

Jedna porce ovoce mizZe byt: 1 vétsi platek ovoce (ananas, meloun), 1 stfedni ovoce (jablko, hruska,
bandn, pomeranc), 2 mensi ovoce (mandarinky, Svestky), hrst drobného ovoce (maliny, jahody, borGvky).

Maximalné jedna porce denné mizZe byt napfiklad: tfi ¢tvrtiny sklenice neslazené ovocné stavy nebo
100% dZusu, dvé tretiny sklenice ovocného nebo zeleninového smoothie, pll sklenice suseného ovoce.
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyZivu? Velikost a pocet porci

Jak jist celozrnné pecivo, obiloviny, téstoviny, ryzi a brambory?

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

Mensi pocet pro deti, Zeny, starsi osoby, osoby s nizkou fyzickou aktivitou. Pro fyzicky aktivnych zdatné lidi
a mladé muzZe az 6 — 7 porci denné.

Jednu porci mohou tvofit: 2 tenké platky chleba, pll $dlku suchych ovesnych viocek nebo neslazenych
ceredlii, 1 Salek varené ryze, téstovin nebo obilovin (bulgur, kuskus, polenta, quinoa), 1 salek varenych
cerealii nebo kukufri¢nych lupinkd, palka kukufice (zrni), 2 stfedni nebo 4 malé brambory, 1 Salek sladkych
brambor.

Jak jist mléko, mlécné vyrobky a syry

Konzumujte denné. Davejte prednost mléku a zakysanym mlécnym vyrobk({m (jogurt, kysané mléko)
s nizS§im obsahem mléka obsah tuku.

3 porce denné.

Deti a dospivajicim az 5 porci denné.
Jedna porce na osobu se skladd z: 1 hrnku (200 ml) mléka, kyselého mléka nebo kyselého sdjového

napoje, 1 jogurtu (125 g ochuceného a slazeného, 150 g natural bez pridaného cukru, tfetina nebo
polovina baleni cottage syru nebo tvarohu, 2 platky tvrdého syra.

Jak jist maso, drlubez, ryby, vejce, lusténiny a ofechy

Jezte vice ryb a lusténin, méné masa. Potraviny z této skupiny by se mély stfidat.

2 porce denné.

Jedna porce muze byt: dlan bez prstl vafeného libového masa (hovézi, jehnéci, veprové) a dribeze, dlan
s prsty vafenych ryb, 2 vejce, $alek varenych lusténin nebo tofu, 40 g nesolenych ofechl nebo seminek.

Tydné to znamena: 2 porce ryb (z toho jednou motské tucné ryby), 2 — 3 porce lusténin, 2 — 3 porce
libového masa, 2 — 3 porce dribeZe, 2 — 4 vejce, 2 — 3 porce ofechli nebo semen.

Zpracované maso a masné vyrobky, zejména ¢ervené maso, by se mély konzumovat pouze pfilezitostné
a v malém mnoZstvi. Omezte konzumaci drlibeziho masa ve formé nugetek, prouzk( a jinych uzenin.
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyzivu? Velikost a pocet porci

Jak jist tuky, oleje a orechy

Konzumujte pouze v malém mnoiZstvi. Vybirejte ty, jejichz sloZzeni (mastné kyseliny) je prospésné pro
Zdravi.

Omezte tuky s prevahou nasycenych mastnych kyselin (napf. maslo, sadlo, kokosovy tuk, palmovy tuk
atd.).

Uprednostiujte rostlinné oleje (napf. olivovy, fepkovy, slunecnicovy atd.). Doporucend porce je 1 ¢ajova
IZicka na osobu.

Kjidlu preferujte krevety s nizkym obsahem tuku. Doporucend velikost porce je 10 gramd, coZ je dostatecné
mnozstvi pro 2 krajic chleba.

K jidlu je vhodny domaci tvaroh, nakladané lusténiny nebo ryby i avokado.

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

Nejsou zdravi prospésné. Doporucuje se je nekonzumovat vibec nebo jen v malém mnoistvi a jen pfilezi-
tostné. V idedlnim pripadé by mély byt nahrazeny vhodnéjsimi a zdravéjsimi potravinami.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1: n

Smoothie po tréninku olympijského sportovce S aw

Pomuicky:
v' papir, pero, pastelky, lepidlo, obrazky ovoce a zeleniny, fotografie sportovce, internet

a) Z&ci pracuji samostatné nebo ve dvojicich.

b) Ukolem 73kd je vybrat si olympionika, nalepit jeho obrazek na plakdt a napsat o ném zakladni
informace, které si vyhledaji na internetu (napf. vyska, vaha, vék, sportovni Uspéchy, zemé
pavodu, oblibené jidlo atd.).

c) Predpokladejme, Ze vas vybrany sportovec po kazdém intenzivnim tréninku ztrati 1 000 g.
Sportovci by se méli snazit doplnit 150 % ztracené hmoty pocenim.

Sestavte si seznam ingredienci, ze kterych si pfipravite koktejl na doplnéni ztracené energie. Seznam
by mél obsahovat ovoce, zeleninu, ale také sacharidy a bilkoviny. Pomoci internetu zjistéte, kolik
gram( jednotlivych sloZek ze seznamu mUze byt ve smoothie, pokud ma sportovec doplnit 2 g bilkovin
a 1 g sacharidd. MUzZete pridat led nebo vodu, abyste neovlivnili mnozZstvi Zivin, které ma sportovec
prijmout.
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyZivu? Velikost a pocet porci

Aktivita 2: n

Hadani jidla (45 min.) L))

Pomiicky:

v papir, tuzka, omalovanky, lepici paska, obrazky ovoce, zeleniny, syr(i, masa atd., internet.

a) Vystfihnéte, vytisknéte nebo nakreslete obrazky potravin z ¢asopisu a vloZte je do nadoby:
zelenina a ovoce, celozrnné potraviny, bilkoviny atd.

b) Zaci postupné se zavienyma o¢ima vyjmou z nddoby obrazek. Ostatni zaci si prohlédnou obrazek,
ktery si vybral jejich spoluzak. Poté ucitel nalepi obrazek zakovi na zada, aniz by ho vidél.

c) Zak pak bude hadat, jaka potravina mu uvizla na zddech. Spoluzici mu jeden po druhém zaénou
sdélovat informace o jidle, které mu uvizlo na zadech.

Pokud je na obrazku napfriklad mrkev, mize se 7ak zeptat:
Je jidlo oranzové?

Je jidlo kfupavé?

Je jidlo dlouhé?

d) Zak se ptd, dokud neuhodne, o jaké jidlo se jednd. Zaci se st¥idaji, dokud neuhadnou viechny
potraviny ve sklenici.

Aktivita 3: (\.

Zhodnotte svlij béZny jidelnicek. Zjistéte, zda se béhem dne stravujete podle pyramidy.
Poté si pripravte jidelnicek podle pyramidy tak, jak by mél vypadat.

Zamyslete se nad tim, zda se stravujete zdravé.

29



Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyzivu? Velikost a pocet porci

Podivejte se na vzorovy jidelni¢ek na jeden den.

Zdravé jidlo pro Zivot

D ennl’ Plén strav Vénl, Potraviny a napoje s vysokym obsahem tuku, cukru

a soli ne kazdy den - maximalné jednou nebo dvakrat tydné

Hanka je velmi aktivni,
ma 10 let, rdda tandi. - Ve velmi maljch mnozstvich
Pottebuje 4 porce z policky & e

z . . Maso, dribez, ryby,
Celozrnnych obilovin e i Gy 2
(chléb, brambory, téstoviny
aryze). Jako clovék
ve véku 9 az 18 let pottebuje
5 porci z policky na jogurt,
mléko a syr.

5pro déti 9 - 12
a tinedzery 13 - 18

Pocet porci za den

Snidané Obéd Vecefe
@ 200 ml nizkotu¢ného mléka na ceredlie 1 50 gkufeciho masa 1 75 g libového mletého masa
@ 2 celozrnné snidanové susenky @ nizkotuény ovocny jogurtovy napoj 200 ml nizkotu¢ného mléka

@ Jahody @ 2 tenké krajice celozrnného chleba @ 1 $alek téstovin

P Ly mrkev, cil , celer, konz na
okurka, ledovy salat, rajée " GihE '3“16, cele ) VO ervovana
rajcata vafené v omécce

.

»

Svacina Odpoledni Svacina Vecerni Snack

@ 25 g polotu¢ného syra @ jablko
@ hrozny

200 ml nizkotu¢ného mléka na cereélie
salek celozrnnych vlocek

Banan

Q00

Zdrava rada pro kazdy den

E - 2 (o AT . y Budte aktivni!
Pijte ?leSpl?n Svs’a‘lku (Gl @ Déti musi byt aktivni na stfedni aZ vykonné trovni alespon 60 minut kazdy den.
denné - nejlepsi je voda

Zdroj: www.healthyireland.ie
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Porce jidla a piti

Co a kolik jist pro spravnou vyzivu? Velikost a pocet porci

ZAPAMATUITE SI!

Nezapomernte, Ze vase strava by méla byt pestra, abyste ziskali vSechny potrebné Ziviny.

POTRAVINOVA PYRAMIDA  ..@ viz=.  Gosm-

o Y V.. SLOVENSKE] REPUBLIKY ASOCUCIA
privodce stravovanim u dospélych e

PACTENT

R

a

2.2 aql A
s q 2 Vyhybejte se konzumaci

§ _-E Potraviny bOhat? tak len vynimoéne a iba v malom mnozstve.

2N na tuky, cukry, sal inimalizujte pitie sladenych nealkoholickych napojov.

4 i onzumaciu alkeholickych napojov.

o 2

2

iba Konzumujte pouze malé mnozstvi
malé Konzumujte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuji zdravie.
mnozstvo Cennym zdrojom prospesnych tukov su rastlinné netropické oleje
a natierky, mastné ryby, orechy a avokade.

Tuky, oleje, pomazanky

. > , Preferuje mléko a zakysané mlécné vyrobky
Potraviny bohaté 2 : + s nizkym obsahem tuku. Dolesity zdroj vépnika.
[T *Jedzte viacstrukovin a ryb, mene] mésa. Potraviny

striedajte. Ddlezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

- . ; ¥ orcle
na bilkoviny « - sanna denne

» J Preferujte celozrnné potraviny.
Potraviny bohaté . y zdroj niny. Mensi pocet porcii: Zeny, starsi
na kroby tivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.

Neskrobova zelenina
a ovoce

Prospesné pre zdravie. Konzumujte denne
v odporiéanom mnoZstve a neprejedajte sa.

_Pitny rezim Budte fyzicky aktivni!
_ 0‘5' Zizne P'!te Voqu- I Aspon 150 - 300 minut tyzdenne strednej intenzity alebo
Primerane pite vhodné tekutiny. I \* L 75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
laka je velikost pon:e? - Aspon 2 dni tyzdenne silové cvi¢enie. Obmedzte dihé sedenie.
Talhe Zelenina, sal4t a ovocie, obilniny, Hydina, ryby, Oleje {Fy 1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
e ' strukoviny, ryza a cestoviny j\ chudé méso c/,‘I 2ajovi lyzicka Kku hrst drobného ovocia, neslanych orechov, 1 velky zemiak,
porcia 200m| pohar Ny velké ako dlafi na osobu 4 2 tenké kusky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu
Priiméma denni energeticki 0+ 151 fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 keal seny * fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 keal ROZMANITOST
potieba pro dospélé fyzicky neaktivni/sedavk 8 400 kJ/2 000 keal fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 keal. ~ .
PRIMERANOST UMIERNENOST

Potravinovd pyramida pripravens podl Preventhmeho postupu MZ SR 2022,0dporiZania pre stravovanie a viivu u dospeljch? zalozend na potravinovych skupin &ch.Tieto odpenti&nia s o N o .
vieobeaym navodarn pre zdraviu prospené stravavanie u dospelych, nenahradzajt racly lekara. Vdy je patrebné zohladnit zdravetny stav a dalsie faktory, ktoré ovplyviuji stav vizivy jedina. 5 principy stravovania prospesného pre zdravie

Zdroj: https://www.health.gov.sk/?Postupy-Prevencia
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Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

6. ZDRAVE STRAVOVANI

Proc¢ jime. Co jime. Kolik toho musime snist. Jak vyZiva souvisi se zdravim.
Vyvazenad strava. Zdravy talif. Pyramida zdravé vyzivy

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)
Proc jime
ZAPAMATUJTE SI! @

Potrava je jednou ze zakladnich podminek lidské existence.

Nase télo potrebuje ke svému fungovani neustdly prisun energie a rliznych Zivin. Jejich zdrojem je po-
trava. Kromé toho potrebuje kazdy den prijimat vodu. Pravidelny ptijem potravy je dulezity pro vSechny
procesy v lidském téle.

Hlad nas informuje o potiebé prijimat potravu. Po pfijmu potravy se dostavi pocit sytosti. Hlad a sytost
jsou regulovany hypotalamem (¢dst mozku) a hormony leptin (hormon hladu) a ghrelin (hormon sy)tosit
a dalSimi signaly.

Co jime
Jime potraviny, které se skladaji z rGznych potravin Zivoc¢iSného nebo rostlinného pldvodu. Rozdélujeme

je do skupin potravin podle jejich nutri¢niho sloZeni, zplsobu, jakym se obvykle konzumuiji, a podle jejich
plGvodu.

ZAPAMATUITE SI! @

Meéli bychom jist hlavné zakladni a co nejméné zpracované potraviny. Méli bychom si vybirat Nutricné
hodnotné potraviny, které jsou bohaté na Ziviny a poskytuji dostatecné mnoistvi energie.

V potravinové pyramidé jsou tyto skupiny potravin: neSkrobova zelenina a ovoce, potraviny bohaté na
Skrob, potraviny bohaté na bilkoviny (mlé¢né vyrobky a jiné), tuky, oleje a ofechy.

Kolik toho potrebujeme snist

Nase télo potfebuje kazdy den pfijmout dostatek potravy, aby splnilo vSechny své nutricni pozadavky
na energii a Ziviny. Tyto pozadavky se lisi v zavislosti na pohlavi, véku, fyzické aktivité, zdravotnim stavu
a u Zen také na téhotenstvi a kojeni. Nedostatek nebo nadbytek pfijimané energie a Zivin negativné
ovliviiuje fungovani organismu a muze vést k porucham, které se projevuji jako zdravotni problémy nebo
dokonce onemocnéni.




Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

Jak vyZiva souvisi se zdravim

Strava a vyziva je jednim z faktort, které maji vyznamny vliv na délku lidského Zivota a rozvoj rGznych
onemocnéni. Patfi mezi né chronické nepfenosné nemoci, jako je nadvdha a obezita, kardiovaskuldrni on-
emocnéni, diabetes 2. typu a nékteré druhy rakoviny. Kalorickd hodnota nasi stravy a sloZeni jednotlivych
Zivin v ni pasobi v nasem téle nékolika mechanismy, které bud’ zdravi podporuji, nebo naopak poskozuiji.

ZAPAMATUITE SI! @

Dulezité je dobré zdravi:

e Jezte zdravé.

e Meéjte dostatecnou fyzickou aktivitu a omezte sedavy zpusob Zivota.

¢ Udrzujte si optimalni télesnou hmotnost a obvod pasu.

¢ Nekuite! Vyhybejte se alkoholu a dalSim navykovym a skodlivym latkam.
e Dostatek spanku.

¢ UdrZujte si dusevni pohodu a zvladejte psychicky stres.

Vyvazena strava. Zdravy talif. Pyramida zdravé vyzivy.

Zdrava strava obsahuje vyvaZzené mnoistvi energie, Zivin a dalSich potfebnych latek. Zajistuje spravné
fungovani naseho téla a je prospé&sna pro nase zdravi.

Aby odbornici pomohli lidem zdravé se stravovat, vypracovavaji na zakladé védeckého vyzkumu vyzivo-
va doporuceni zaloZzend na skupinach potravin. Ta jsou znazornéna pomoci potravinovych tabulek nebo
pyramid.
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Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

rve

Talif zdravé vyzivy

Voda

Pouzivejte zdravé oleje (jako je oliva

a fepka) k vafeni, pfipravu saldti (s nebo bez cukru). Omezte mléko
a stolovani. Omezte maslo, a mlé¢né produkty

vyhybejte se transmastnym Celozrnné (1 - 2 porce denné). Vyhybeite se
kyselinam. obiloviny slazenym napojim.

Pijte vodu, ¢aj popripadé kavu

Cim vice neskrobové Jezte celozrnné potraviny
zeleniny, a vétsi (napf. hnéda ryze, celozrnny
rozmanitost, tim 1épe. , chléb, celozrnné téstoviny).
Hranolky se nepocitaji Zdravé Omezte rafinované obiloviny

bilkoviny jako je napt. bila ryze.

Jezte hodné ovoce vsech barev.

Jezte ryby, driibez, lusténiny
a orechy, omezte ¢ervené maso.
Vyhnéte se slanine a uzené maso.

( Zustarnte aktivni! )

Harvard University

Harvard School of public Harvard Medical School
Healtth Source of nutrition Harvard Medical Publications

Zdroj: https://www.health.gov.sk/?Postupy-Prevencia

ZAPAMATUITE SI!

Zdravé stravovani podle zdsad potravinové pyramidy odrazi také
DESET ZASAD ZDRAVE VYZIVY

=
o

b e s s L

=

Jezte pestrou a vyvazenou stravu a neprejidejte se.

Jezte denné vice zeleniny a ovoce.

U obilovin davejte prednost celozrnnym potravinam.

Davejte prednost mléku a nizkotu¢nym mléénym vyrobkim.

Jezte vice lusténin a ryb, méné masa.

Konzumujte tuky, oleje a napoje, které podporuiji zdravi.
Vyhybejte se potravinam a napojum bohatym na cukry, tuky a stil.
Pijte vodu ze Zizné. Nepijte nebo omezte piti alkoholickych napoju.

Budte kazdy den fyzicky aktivni, udrzujte si optimalni télesnou hmotnost a obvod pasu.

Nakupujte, pripravujte a jezte s rozvahou. Dbejte na Setrnou a bezpecnou pripravu potravin.




Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1: (-\.

Sestavte si potravinovou pyramidu, 12 — 14 let

Pomiucky:
v' kresleni/karton/ndlepky, lepidlo, nGzky, fixky, potravinové letaky

a) Rozdélte se do skupin.

b) Ve skupiné si promluvte o tom, co je to potravinova pyramida, jaké jsou jeji irovné, jaké potrav-
iny do ni patfi a proc.

c) Nakreslete pyramidu na vykres/karton/nalepku pomoci Sablony a sestavte ji.

d) Rozdélte pyramidu na tolik ¢asti, kolik ma ¢asti potravinovd pyramida.

e) Vystrihnéte z letakd rGzné druhy potravin z kazdé skupiny.

f) Nalepte obrazky potravin tak, aby potraviny, které k sobé patfi, byly pohromadé.

g) Prezentujte svou praci pred spoluzaky a diskutujte o tom, zda jste pyramidu vyplnili spravné.
Jsou v ni potraviny, které jsou nezdravé?

Vyvinuta pyramida pomoci kompasu

1. Délku boéni hrany jehlanu (b)
nastavte jako polomér v kruZznici
a vytvorte kruh.

2. Spojte stred kruznice s bodem A.

3. Nastavte délku podstavy (z)
v kruZnici a protnéte kruznici
z bodu A.

4. Bod B je vytvoren, stejnym
postupem oznacte body C, D, E.

5. Spojte jemné body B, C, D, E
tuzkou se stfredem kruhu
(v téchto mistech bude po vystrihnu
ohnout roh pyramidy).
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Zdravé stravovani

Proc jime, co jime, kolik toho musime snist, jak vyZiva souvisi se zdravim.

Aktivita 2: n

Prizkum Descator zdravé vyzivy, 12 — 14 let Saw
(dlouhodoby ukol, priprava ve tfidé, 45 — 90 min.)

Pomticky:

v’ pero, papir

a) Rozdélte se do skupin po péti (pocet skupin se mulze lisit podle poctu zaka ve tridé).

b) V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvéiho a zapisovatele.

c) Ukolem kaZzdé skupiny bude vypracovat dotaznik o zdravé vyzivé na zakladé Deskriptoru zdravé
vyzivy. Jedna skupina navrhne anketu pro spoluzaky, druha pro uditele, tfeti pro rodice, Ctvrta
pro prarodicCe a pata pro Sirokou verejnost.

d) Dotaznik bude obsahovat minimdalné pét otazek z pldnovace zdravé vyzivy. Otazky budou
prizplsobeny cilové skupiné respondentll. V kazdé skupiné 7Zak( bude dotaznik vyplfovat
nejméné dvacet respondentd.

e) Vyhodnoti dotaznik a diskutuji o odpovédich respondentll ve skupiné. Snazi se zdGvodnit jejich
odpovédi s ohledem na jejich vék a zpUsob Zivota.

f) Skupina si vybere jednoho nebo dva mluvdi. Pripravi plakadt s odpovédmi na otazky z dotazniku.
Predstavi vysledky svého prizkumu a navrhnou, jak by jejich respondenti mohli zlepsit/zlepsit
svUj Zivotni styl na zakladé desatera zdravé vyZivy.

g) V diskusi skupiny vysvétli své nazory a uvedou nejdlleZitéjsi argumenty na jejich podporu.
Jakmile mluvci skupiny sdéli svlij ndzor, mohou se do diskuse zapojit ostatni ¢lenové skupiny.
Ucitel dba na to, aby kazda skupina méla stejny ¢asovy prostor.

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

i) Dale s zaky diskutujeme:

j) Byly pro vas argumenty na podporu vaseho postoje snadné, nebo obtizné?

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

1)

Dodrzovali jste zasady diskuse — o¢ni kontakt, parafrazovani, dodrzovani ¢asu, neskakani dru-
hému do reci?

m) Které argumenty vas presvédcily, abyste zménili svij jidelnicek?
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Stravovani mimo domov (stravovani venku)

Catering ve skole, Catering v restauraci, Catering ve fast foodu...

7. JIDLO VENKU

Skolni stravovani. Stravovani v restauraci. Stravovani v rychlém obéerstveni.
Obaly potravin (etikety): informace o sloZeni a Zivinach v potravinach.
Reklama a potraviny

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Jidlo konzumované mimo domov neslouzi jen k ukojeni hladu. Buduje socialni vztahy, spolecenské vazby,
umoziuje poznat rozmanitou kuchyni a podporuje kulturni vyménu. Je soucasti spolecenského, kulturni-
ho a nabozZenského Zivota, zabavy a pracovnich setkani. Prispiva k rozvoji podnikani a vytvareni pracov-

vevys

Usnadnuiji ji zaZité stravovaci navyky ¢lovéka.

Stravovani ve skole

Vyvaiena jidla s dostateénym mnozZstvim energie a potifebnych Zivin zajistuji rovnomérné uvoliiovani
energie po cely den, coz podporuje funkci mozku, soustfedéni a pozornost. Pestra strava bohatd na
vitaminy, mineraly, vliakninu a kvalitni bilkoviny se spravnym pitnym rezimem zlepsuje funkci kognitivne,
schopnost ucit se a uchovavat informace. Ovliviiuje také nasi nadladu a emocni odolnost.

ZAPAMATUJTE S! @

Strava, pitny rezim, pohyb, idealné na Cerstvém vzduchu, spanek, relaxace a dalsi faktory jsou dllezité
pro efektivne u€eni a dosazeni lepsich studijnich vysledku.

Zdrava svacina
Zdrava svacina je dalezitym zdrojem energie a Zivin. Planovani svaciny predem vam umozni kontrolovat
obsah Zivin a pfijem energie. Zaroven snizuje chut na nezdravé potraviny a jejich konzumaci.

ZAPAMATUIJTE SI! @

Zdrava svacina by méla obsahovat zeleninu, ovoce, zdroje vlakniny, lehce stravitelné bilkoviny a vhod-
ny ndpoj v dostate¢ném mnozstvi.

Priklady vhodnych svacin: Cerstvé ovoce, zeleninovd svacina s dipem, zeleninovy wrap, smoothie s ovo-
cem, zeleninou a mlékem nebo jogurtem, celozrnny chléb s avokddem, lososem, vejcem, tvarohem nebo
neslazenym jogurtem s ovocem a orechy, celozrnné krekry se syrem.

37



Stravovani mimo domov (stravovani venku)

Catering ve Skole, Catering v restauraci, Catering ve fast foodu...

Obéd ve skole

Stravovani ve Skolnich jidelnach ma svd omezeni, ale existuje také snaha rozsifit vybér jidel a zaradit do
jejich pripravy zeleninu, lusténiny a ryby. Snazte se vyhnout piti slazenych napoji béhem obéda — nejlepsi
je obycejnd voda. Neplytvejte jidlem! Pokud si obéd pfipravite doma a pfinesete si ho do Skoly, |épe ho
pripravite podle zasad zdravé vyzZivy.

Stravovani v restauraci

Nabidka v restauracich je velmi Siroka a vyzaduje nase védomé rozhodovéni. Dbejte na to, abyste si vybi-
rali pokrmy z Cerstvych surovin a lahldky si dopravali jen obcas. Davejte prednost pokrmdm, které obsa-
huji zeleninu, libové maso, ryby, celozrnné vyrobky a jsou ptipravovany varenim, dusenim nebo v pare.
K jidlu pijte Cistou vodu, neslazenou mineralku nebo ¢aj, nikoli slazené napoje. Dbejte na pfimérenou
velikost porci. Predkrm nebo polévka by vas nemély pfilis zasytit. U dezertl volte méné sladké a méné
tuéné varianty. Jidlo si vychutnavejte, jezte pomalu a délejte si prestavky. To pomdaha mozku rozpoznat
plnost Zaludku a regulovat pocit sytosti. Nenechte se ovlivnit okolim a drzte se zasad zdravého stravovani.
Naucte se asertivne odmitat.

Rychlé obcerstveni

Zdravé stravovani v provozovnach rychlého obcerstveni je velkou vyzvou. | kdyz nékteré fetézce nabi-
zeji zdravéjsi varianty, vétsina jidel neni zdrava. Maji vysoky obsah kalorii, nasycenych tuka, pfidanych
cukrd, soli, konzervantli a umélych aromat. Mnohé z nich jsou vysoce zpracované potraviny, které pfi
pravidelné konzumaci zvysuji télesnou hmotnost a riziko chronickych onemocnéni.

ZAPAMATUITE SI! @

Pokud jite jidlo z rychlého obcerstveni, délejte to jen vyjimecné. Vybirejte si zdravéjsi varianty,
mensi porce, vyhybejte se smazenym jidlim, omackam, hranolklim, porcim navic zdarma, piti u sla-
zenych a kolovych napoji, kofeinovych napojti se smetanou nebo slehackou.

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

Oznacovani potravin slouzi k jejich identifikaci a poskytuje zakladni informace o jejich sloZzeni a vyzivové
hodnoté. Oznacovani potravin je upraveno zakonem a jeho cilem je podpofit transparentnost v potravi-
narském primyslu, zajistit bezpecnost potravin a poskytnout spotfebiteldm moznost volby. V souladu se
zdkonem musi vyrobce poskytovat nékteré informace povinné a jiné dobrovolné. Jsou uvedeny na predni
nebo zadni strané obalu.

Na zadni strané etikety naleznete sloZeni, alergeny a nutri¢ni udaje potraviny.

e Slozky v potravinach jsou uvedeny v sestupném poradi a v procentech. PFiliS mnoho slozek muze
znamenat, Ze je potravina vysoce zpracovana. Dulezity je také konkrétni typ tukd nebo zdroj cukrd v
potraviné. Mezi slozky potravin patfi také rlzné pridatné latky, jako jsou barviva, konzervanty a dalsi.
Ty se oznaCuji pismenem E s Cisly. Tyto latky jsou v povoleném mnozstvi bezpeéné pro konzumaci.
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Stravovani mimo domov (stravovani venku)

Catering ve skole, Catering v restauraci, Catering ve fast foodu...

e Alergeny musi byt oznaceny jinou barvou nebo jinym typem pisma nez ostatni slozky.

e VyiZivové udaje se obvykle uvadéji v tabulkdch na 100 g nebo 100 ml potraviny nebo na jednu porci.
Povinné vyZivové Udaje jsou energie v kJ/kcal (4,2 kJ = 1 kcal), tuky a z nich nasycené mastné kyseliny,
sacharidy a z nich cukry, bilkoviny a sll. Nepovinné jsou vlaknina, vitaminy, mineralni latky a dalsi.

Na predni strané potraviny vyrobce dobrovolné pouziva také graficky symbol (obvykle zaloZeny na prin-
cipu semafory), ktery vyjadtuje celkovou vyzivovou hodnotu urcitého druhu potraviny. Takovy symbol je
dllezitou pomUckou pti ndkupu a vybéru potravin s vhodné;jsim nutricnim sloZzenim. Na predni strané po-
traviny se mohou objevit také autorizovana vyZivova tvrzeni a dalSi symboly, které oznacuji, Ze potravina
je napftiklad bezlepkova nebo veganska.

Datum spotireby potraviny je:

e Datum minimalni trvanlivosti znamena, Ze potravinu Ize konzumovat i po uvedeném datu, pokud byla
spravneé skladovana a nebyl poskozen jeji obal.

e Datum spotieby (,,spotfebujte do...“) znamen3, Ze potravina se po tomto datu nedoporucuje konzu-

movat.
Ingrediencie: Jogurt (55%) [smetana — ”
z odstfedéného mléka, Zivé jogurtové kultury, VYZIVOVE INFORMACE
intenzivni sladidlo (962)], jahody (21%), o 280g Pocet porci v baleni: 2
ovesné vlocky (lepek), banan (4,5%), ’ Velikost porce: 140 g
horka cokoldda (5%) [cukr, mlécna susina, s ) C J
kakaové maslo, kakaova hmota, emulgatory JAH O DOVY Primérné | Primérné
(322 (soja), 476), dochucovadla], med, mnozstvi mnozstvi na
susené fiky, pekanové ofechy, mandle, a na porci 100 g
sluneénicova seminka, extrakt z vanilkového JOG U RT Energie 1004 kJ 717 kJ
lusku [zahustovadlo (413)], skofice P g
CHRUMKAVY Protein 649 469
Obsahuije: lepek, mléko, ofechy, soja. -, Tuky, celkem 10349 7.3g
Tato potravina obsahuje fenylalanin. .
—RRR — Nasycené 449 319
Zdravy snidafiovy jogurt s bananovou Sacharidy 20g 20.0g
ranolou a hotkou ¢okolddou
@ Med a ovoce z mistnich zdrojd. & — Cukry 2209 1579
Sodik 53 mg 38 mg

123 Rocky Road, Névod k poufiti: Spotiebujte do 2 dni od otevieni. 05/04/2021 Davka 42
FOODTOWN QLD 4444

Podminky skladovani: Uchovévejte v lednici pfi teploté 1 °C L .
e Label Buster Foods, e a3 5 °C. Skladujte ve svislé poloze. o Spottebujte do: ID tarze: o
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Stravovani mimo domov (stravovani venku)

Catering ve skole, Catering v restauraci, Catering ve fast foodu...

Reklama a potraviny

Reklama je komunikacni nastroj pouzivany k propagaci vyrobkl nebo sluzeb s cilem dosahnout prodeje.
Reklama na potraviny je regulovana zdkonem. Vyznamné vsak ovliviiuje nase chovani - ndkup i spotiebu
potravin. Neméli bychom ji podléhat.

ZAPAMATUIJTE SI! @
Pro zdravé stravovani je duleZité rozpoznat reklamu tak, ziskat vice informaci o potravinach, rozliso-

vat mezi nasimi touhami a potfebami. Reklama na potraviny mlzZe byt uZitecna, pokud podporuje
zdravé stravovani.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1:
Porovnat recepty, 12 — 14 let (45 — 90 min., prace doma, dlouhodoby projekt)

Pomticky: m
(X 3

v' papir, tuzka, omalovanky, lepidlo, obrazky jidla, internet (Y]

a) Rozdélte se do skupin.
b) V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvciho a zapisovatele.

c) Ukolem kazdé skupiny bude vybrat si recept, ktery znd z domova, a porovnat ho s receptem
v restauraci nebo fast foodu (napt. pe¢ené kufe doma a v restauraci s rychlym obcerstvenim).

d) Porovnejte recepty a pripravte videoprezentaci, jakou znate z poradll o vareni. Délka videa by
neméla presahnout 3 minuty.

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

Aktivita 2: n

Reklama na zdravé potraviny, 10 — 14 let, 45 — 90 min. il

Pomiucky:
v’ papir, pero, pastelky

a) Rozdélte se do skupin.

b) Ukolem kazdé skupiny bude vymyslet reklamu na zdravou vyZivu a nacvicit kratkou scénku.
Scénka by neméla trvat déle nez 3 minuty. MUZete si reklamu natocit na mobil nebo tablet.

c) Zaci predvedou své scénky ostatnim spoluzak@im. Na zavér diskutuji o tom, kterd scénka se jim
libila a proc.
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Rizika nevhodné stravy

Stravovaci navyky a vzorce, nevhodni Zivotny styl — vliv na zdravi a kondici, poruchy pfijmu potravy, prejidani a obezita...

8. RIZIKA NEVHODNE STRAVY

Vzorce a modely stravovani. Nevhodny Zivotni styl — vliv na zdravi a kondici.
Poruchy pfijmu potravy. Prejidani a obezita. Spoustéce prejidani. Kde hledat
pomoc pri obezité nebo poruchach pfijmu potravy. Potravinové alergie

a intolerance

ZAPAMATUJTE Si! @

Nevhodné stravovani s sebou mlze nést urcitd rizika, kterd maji rtzné pficiny, projevy a zdravotni
nasledky.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Vzorce a modely stravovani

Stravovaci vzorec (vzorec, zpusob, styl) pfedstavuje kombinace potravin a napoja, které clovék obvykle
konzumuje po urcitou dobu. Pro zdravého ¢lovéka je nejvhodnéjsi pestra strava s dostate¢nym pfijmem
energie a vSech Zivin.

Stravovaci styly, spojené s lepsim zdravim a prevenci chronickych onemocnéni se vyznacuji vysokym pfij-
mem zeleniny, ovoce, lusténin, ofechl, semen, obilovin a olivového oleje; nizkym az strednim pfijmem
mlécnych vyrobkd, ryb a drlibeze; zfidka konzumaci cerveného a zpracovaného masa; a zfidka a pouze
u dospélych strednim prijmem alkoholu. Stfredomofisky zplsob stravovani je nejznamé;jsi.

»Zapadni styl” stravovani je typicky pro vétsSinu lidi ve vyspélych zemich. Dominuje mu konzumace vysoce
zpracovanych potravin, nadmérny pfijem kalorii, vysoky ptijem nasycenych tukd, cukrd a soli. Spolu s niz-
kou fyzickou aktivitou a sedavym zplsobem Zivota zpUsobuje pfibyvani na vaze a rozvoj fady chronickych
onemocnéni.

BéZznym stravovacim stylem je také vegetaridanstvi (bez masa, nékdy i bez ryb) a veganstvi (bez Zivocis-
nych produktll, véetné mlécnych vyrobk(, vajec a nékdy i medu). PrestoZe vyhody prevazuji nad riziky
(napf. nedostatek nékterych vitamin( a mineral(, bilkovin), jejich praktikovani nespociva pouze ve vylou-
¢eni urcitych potravin ze stravy. V pripadé deti a dospivajicich je tfeba vénovat zvlastni pozornost tomu,
aby konzumovana strava méla spravnou vyzivovou hodnotu.

Jiné alternativne styly stravovani jsou obtiznéjsi a nesou s sebou vétsi riziko nedostate¢ného pfijmu Zivin.
RGzné diety a omezeni konzumace potravin nebo nékterych jejich sloZzek bez zdravotniho ddvodu jsou
obecné nevhodné, zejména pro deti a dospivajici. Mohou vést k porucham rlstu a vyvoje organismu,
nespravnému fungovani imunitniho systému, koznim problémudm, unavé, vyCerpani a porucham genitalii.
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Néktera onemocnéni nebo zdravotni stavy (napr. cukrovka, celiakie) vyzaduji urcitd dietni opatieni, ale
ti e jsou soucasti IéCby a obvykle je vede |ékar, zdravotni sestra nebo odbornik na vyzivu.

ZAPAMATUITE SI! @

Za nejvhodnéjsi zplsob pestré a vyvazené stravy, ktery maze vétsina lidi dlouhodobé bez problémi
dodrzovat, se dnes povaZuje strava zaloZzena na prevazné rostlinné stravé doplnéné vhodnymi Zivo-
¢iSnymi potravinami. Je také pfimérené Setrna k Zivotnimu prostredi.

Nevhodny Zivotni styl - dopad na zdravi a kondici

ZAPAMATUITE SI! @

Nejvyznamnéjsimi slozkami nesprdavného Zivotniho stylu jsou Spatna strava a nedostatecna vyziva,
nadmérna konzumace alkoholu, koureni, nedostatek fyzické aktivity a sedavy zptisob Zivota. Ty
zvysuiji riziko rtiznych chronickych onemocnéni a pred¢asného umrti.

Poruchy pfijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy jsou zdvaina duSevni onemocnéni, ktera se projevuji abnormalnimi stravova-
cimi navyky, jez poskozuji télo. Patfi mezi né mentalni anorexie, bulimie, zachvatovité prejidani a dalsi
méné Casté poruchy. Mohou byt vyvolany riznymi faktory, napt. honbou za médou Stihlost, dokonalou
postavou, perfekcionismem a dalSimi. Vyzaduji véasnou odbornou pomoc.

Prejidani a obezita

Prejidani, tj. nadmérny prijem kalorii, vede k ukladani tuku v téle a ke zvySovani télesné hmotnosti
(nadvaha az obezita). Aby byl ¢lovék zdravy, musi mit pfimérenou télesnou hmotnost vzhledem k vysce
(vyjadfenou indexem télesné hmotnosti, BMI) a odpovidajici sloZeni téla (podil télesného tuku a svalové

hmoty). Obezita je jak samostatnym onemocnénim, tak rizikem pro mnoho dalSich onemocnéni. Pro
zdravi je velmi dUlezita télesna hmotnost odpovidajici véku a dobra fyzicka kondice.

Spoustéce zachvatovitého prejidani

Prejidani se nebo prejidani je jidlo bez pocitu hladu. Mezi nej¢astéjsi spoustéce patfi emocni stavy (stres,
nalada), vzhled, viiné a porce jidla, denni doba (vecer), spole¢enské udalosti (ndvstévy, vecirky, svatky).
Prejidani vede k naristu hmotnosti. Ke zvladnuti nekontrolovaného prejidani se pouZivaji psychologické
techniky, které se zabyvaji myslenkami, pocity a chovanim ¢lovéka pfi jidle.




Rizika nevhodné stravy

Stravovaci navyky a vzorce, nevhodni Zivotny styl — vliv na zdravi a kondici, poruchy ptijmu potravy, prejidani a obezita

Vite, co je to Mindful Eating?

Vénujte pozornost tomu, co a jak jite.

@D & 4

var a jedz Precity) P;' ZVZ nd
Nepondhlaj sa v dobrej ndlade chuf jedla udoad
@ Mindful Eating 4
Pi dostatok
vody

Respektuj svoje telo
a zdravie Jedz pri stole Nerob pri jedeni nic iné

Zdroj: https://www.letslive.shop/blogs/stories/what-is-mindful-eating-and-how-is-it-beneficial

Kde hledat pomoc pfi obezité nebo poruchach pfijmu potravy
ZAPAMATUJTE Sl!

@
Vcasna odborna pomoc je klicova. V prvni fadé byste se méli obratit na svého praktického lékare (pro
dospélé je to prakticky Iékaf, pro deti a dospivajici je to pediatr — IékaF pro déti a dospivajici). Lékar po-
soudi stav a doporuci feseni, protoze casto je zapotiebi specializovana lékarska péce riznych odbornik
Svépomocna reSeni nebo internetové zdroje nemusi vést k ispéchu a mohou stav zhorsit
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Potravinové alergie a intolerance

Jedna se o dva rtizné typy nezadoucich reakci na potraviny.

Alergie je prehnana reakce imunitniho systému na normalné neSkodnou latku. Tato latka se nazyva
alergen; jedna se o bilkoviny z potravin, pylli, domaciho prachu, zviteci srsti nebo plisni. VétSina alergii
se objevuje béhem prvniho roku Zivota a muiZe byt dédi¢na. Potravinové alergie jsou nejcastéji zpluso-
beny mlékem, vejci, rybami, korysi, ofechy, arasidy, pSenici a sdjou. Alergie se projevuji koZznimi nebo
respiracnimi pfiznaky a mohou byt Zivot ohroZujici. Osoba s alergii se musi pfisné vyhybat konzumaci
i malého mnoistvi potraviny, ktera obsahuje dany alergen.

ZAPAMATUITE SI! @

Osoba s intoleranci snasi tyto potraviny jednotlivé, mala mnoZstvi jsou obvykle dobfe tolerovana.

Vzdélavaci video o potravinovych alergenech

https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/life-with-a-food-allergy-video

Potravinova intolerance neni imunitni reakce. Je zplsobena nedostatkem urcitych travicich enzymd.
Ptiznaky jsou méné zdvainé, spiSe nepfijemné. Jednd se o zaZivaci a kozni projevy nebo bolesti hlavy.
NejcastéjSimi potravinovymi intolerancemi jsou intolerance laktézy (mlécného cukru), fruktézy (ovoc-
ného cukru), histaminova intolerance (histamin je latka obsazena v bilkovinach) a glutenova intolerance
(lepek je komplex raznych bilkovin obsaZzenych v obilnych zrnech, jako je pSenice, je¢men a Zito). Potra-
vinovou intoleranci nej¢astéji zplsobuji mlé¢né vyrobky, nékteré druhy zeleniny a ovoce, ¢okolada, vejce
(zejména bilek), potravinarské pridatné latky, alkoholické a nealkoholické napoje (ovocné stavy) a potra-
viny obsahujici histamin (uzeniny, stafené syry, nakladana zelenina a dalsi).
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B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1:
Vyzivova doporuceni dobra nebo Spatna?, 12 — 14 let (45 — 90 min., prace doma,

dlouhodoby projekt)
Pomucky: argn %

v' papir, pero, pastelky, lepidlo, obrazky potravin, internet

a) Rozdélte se do péti skupin.
b) V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvciho a zapisovatele.

c) Ukolem kazdé skupiny bude shromazdit informace na dané téma:
1. Vegetaridnstvi

Veganstvi

Alkoholismus

Obezita

Bulimie/Anorexie

ukhwnN

d) Pripravi videoprezentaci na zadané téma. Délka prezentace by neméla pfesdhnout 3 minuty.

e) Zéci si pfi prezentaci svych projektd zapisuji informace do tabulky:

Princip vyZivy Pozitiva Negativa

Vegetarianstvi

Veganstvi

Alkoholismus

Obezita

Bulimie/Anorexie

f) Na zavér zaci diskutuji, doplnuji véty:
RAad bych byl vegetaridnem, ProtoZe ........ccccvvrveveeeiieiieeieeiieiecctrreeeee e e e e e e e e e se b e erreeeeeeeeeas .
Na vegetarianstvi s€ Mi [IDi, Z& ....cocuuiiiiiie s .
Kdybych mél pritele, ktery pije hodné alkoholu, fekl bych mu ........ccoooeiiiiiiii, .
Obéznimu Clovéku bych poradil, @Dy ......coooviiiiciieee e e .
Kdybych mél spoluzaka, u kterého bych vidél, Ze ma problémy s jidlem, napsal bych na
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Aktivita 2: °
Dotaznik intolerance, 10 — 14 let (45 min.)

Pomuicky:
v' papir, pero, pastelky

a) Rozdélte se na dvé skupiny.
b) V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvciho a zapisovatele.

c) Ukolem kaZdé skupiny bude vypracovat dotaznik o potravinovych alergiich a intolerancich.
Dotaznik bude zadan nejméné 30 osobam a vyhodnocen. S vysledky pfipravi plakat.

d) Zaci prezentuji své plakaty spoluzaktim. Délka prezentace by neméla pfesdhnout 3 minuty.
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9. BEZPECNOST A HYGIENA POTRAVIN

Kontaminace potravin. Nakup, skladovani, manipulace, pfiprava a spotreby
potravin. Oznacovani bezpecnosti potravin. Potravinarské pridatné latky.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Bezpecné potraviny jsou pro lidské zdravi nezbytné. To znamena, Ze je treba zabranit jakékoli kontaminaci
potravin a dodrzovat zakladni hygienické navyky pfi vSech ¢innostech spojenych s manipulaci s potravinami.

Kontaminace potravin

Kontaminanty potravin jsou skodlivé latky (znecistujici latky a mikroorganismy), které mohou zpUsobit
zdravotni problémy, jako jsou infekéni onemocnéni zplsobena bakteriemi, viry a parazity nebo toxicka
onemocnéni zplsobena chemickymi latkami, jako jsou mykotoxiny produkované plisnémi, tézké kovy
jako olovo, kadmium rtut, radioaktivne latky a dalsi.

Infekéni nemoci mohou byt zplsobeny konzumaci nedostatecné tepelné upraveného masa, nepaste-
rizovaného mléka a mlécnych vyrobkd, nedostate¢nou hygienou pfi manipulaci s potravinami a jejich
konzumaci, kontaminovanou ptdou, vodou nebo kontaktem s nakaZzenym zvifetem. Pfiznaky infekce se
rozvijeji rychle a zahrnuji horecku, bolesti hlavy, nevolnost, zvraceni, bolesti bricha a prajem. Chemicka
kontaminace obvykle nevede k okamzZitému zhorseni zdravotniho stavu (vyjimkou je otrava), ale mlze
postupné ovlivnit imunitni nebo hormonalni systém clovéka a vést k onemocnénim, jako je rakovina.

ZAPAMATUJTE S! @

Bezpecnost potravin je velmi dlleZitd pro téhotné Zeny, malé déti, starsi osoby a nemocné lidi, zejmé-
na s poruchami imunity.

Jist bezpec€né potraviny znamena predevsim védét, jak potraviny spravné nakupovat, pfipravovat,
skladovat a konzumovat.
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Nakup, skladovani, manipulace, priprava a konzumace potravin.

Zakladni opatieni pro bezpecné potraviny jsou:

Zakladni opatreni pro bezpecnost potravin

Cisti Oddéluj Bezpecna voda a materialy

N\

l@l

atfynn

Var Chlad

Zdroj: https://www.eufic.org/en/food-safety/article/how-to-prevent-food-poisoning-tips-tricks

PFi nakupu:

¢ Nakupujte Cerstvé a trvanlivé potraviny (zeleninu, ovoce, maso). Ryby z osvédéenych zdroja.
¢ Sledujte data spotfeby potravin.

e Pfi prepravé potravin podléhajicich zkaze pouzivejte chladici obaly.

48



Bezpecnost a hygiena potravin

Kontaminace potravin, skladovani a Cisténi potravin, pfiprava a konzumace potravin, oznacovani bezpec¢nosti potravin, ...

Spravné skladovani potravin v chladnicce

Spravné skladovani potravin

e L
Prostfedni a horni police: =i _';1';
potraviny pripravené ke konzumaci:
syr, jogurt, varené maso,

zbytky jidel. ay = r;’ Y

Spodni police: G S -

nadoby na syrové maso, dribez eb\'q)

a ryby uzaviené ploutvemi. ” "4 =

Zasuvky:
ovoce a zelenina

https://www.eufic.org/en/food-safety/article/what-foods-should-or-not-be-stored-in-the-fridge

skladu:

e Dodrzujte podminky skladovani jednotlivych potravin (v chladu, pti pokojové teploté, v suchu atd.).

e Uvarené potraviny skladujte pfi pokojové teploté po dobu az 2 hodin, poté je ulozte do chladnicky pfi
teploté 5 °C. Pfi této teploté se zpomaluje mnozeni bakterii, takZe potraviny Ize skladovat déle.

e Syrové a varené potraviny skladujte oddélené od varenych.

e Potraviny skladujte v uzavienych nadobach.

PFfi manipulaci:

e Pred pripravou jidla si dikladné umyjte ruce (teplou vodou a mydlem).

e Omyijte a olistéte potraviny (ovoce, zeleninu, maso).

e UdrZujte v Cistoté vSechny prostory a predméty pouzivané pii manipulaci s potravinami.
e Pouzivejte nastroje (noZe, nddoby, tacy) oddélené pro syrové a varené potraviny.

V pfipraveé:

e Zajistéte dostatecnou tepelnou Upravu masa, vajec a morskych plodd. Udrzujte teplotu 75 °C po dobu
nejméné 15 minut (také ve stftedu masa, kontrolujte teplomérem na maso). Pfi této teploté bakterie
odumfou.

e Nikdy negrilujte na otevifeném ohni. Vznikaji tak nebezpecné latky, které jsou povazovany za vysoce
rizikové pro vznik rakoviny. Tyto latky vznikaji také pfi smaZeni tuk( a olejd, smaZeni a uzeni.

e Ddvejte prednost Setrnym metodam vareni, jako je vareni nebo vareni v pare. Vysoky Zar pfi grilovani,
smazeni, peceni nebo fritovani, zejména masa, ale i Skrobnatych potravin (brambor, chleba), vede
k tvorbé Skodlivych rakovinotvornych latek. Tyto postupy se pouzivaji jen zridka.
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Pfi konzumaci:

e Pred kazdym jidlem si dobfe umyjte ruce.

e Pijte a pouZivejte nezavadnou vodu z bezpecnych a zndmych zdroji (napf. pitna voda, balena pitna
voda, dalni voda a pramenita voda).

¢ Nekonzumujte potraviny po uplynuti data spotfeby na uplynuti. Po otevieni musi byt tyto potraviny
skladovany v souladu s uvedenymi podminkami a spotfebovany do uvedeného poctu dnt po otevrie-
ni. Pokud je uvedeno datum minimalni trvanlivosti, potravina byla spravné skladovana a jeji obal ne-
byl poskozen, Ize ji po tomto datu bezpecné konzumovat.

e Ohraté jidlo ihned snézte, neohfivejte je.

e Rozmrazené potraviny znovu nezmrazujte. Zpracujte je okamzité, nenechdavejte je delsi dobu pfi po-
kojové teploté.

e Pfi ohfivani potravin v mikrovinné troubé dodrzujte doporu¢enou dobu a teplotu ohievu.

¢ Nekonzumujte potraviny napadené plisni, a to ani po jejim odstranéni (chléb, pedivo, kompoty, jogur-
ty atd.).

e Nejezte spalené a pripdlené jidlo.

e Ddavejte prednost biopotravindm, které jsou obvykle méné kontaminované hnojivy a chemikaliemi.

Oznacovani bezpecnosti potravin

Z hlediska bezpecnosti potravin je nejdllezitéjsim udajem na obalu potraviny datum minimaini trvanli-
vosti, datum poutzitelnosti nebo datum spotieby a slozky zpusobujici alergie nebo nesnasenlivost.

Potravinarské pridatné latky

Potravinaiska aditiva (potravinarské pridatné latky, aditiva) jsou jakékoli chemické latky, které se pridava-
ji do potravin za ucelem dosazeni urcitych zadoucich ucink( v potravinach. Mohou se pouzivat pouze po-
volené latky a pouze v povoleném mnozstvi. Musi byt uvedeny na ellElbce vyrobku a oznaceny pismenem
E, které znamen3, Ze byly v Evropské unii schvaleny jako bezpecné. Lidé s alergiemi nebo precitlivélosti na
urcité aditiva by jim méli vénovat pozornost. Mnoho pfidatnych latek se nachazi ve vysoce zpracovanych
potravindch.

Fortifikace je pridavani nutricné prospésnych latek, jako jsou vitaminy, minerdlni latky, vldaknina a dalsi
Ziviny, do potravin, aby se snizily Gcinky jejich nedostatku nebo aby se nahradily Iatky, jejichZ obsah se sni-
Zil béhem zpracovani potravin. Zndmym pfikladem je obohacovani soli jédem, ¢imz se predchazi vzniku
onemocnéni stitnej Zlaz. K dispozici je fada obohacenych potravin, jako je mouka, obiloviny, dzusy, mléko
a mléc¢né vyrobky. Pridavani prospésnych latek do téchto potravin je zdravi prospésné, ale dulezitéjsi je
dodrZovat obecné zasady zdravé vyZivy.
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PAMATUJTE! @

Pro bezpecnou konzumaci dodrzujte:

Spravné hygienické navyky. Pred pripravou jidla a béhem ni si diikladné umyijte ruce.
Kupujte bezpecné a zdravé potraviny.

Spravné skladujte potraviny.

Zajistit bezpecnou a hygienickou pfipravu potravin.

Jezte Cerstvé a bezpecné potraviny.

Pouzivejte nezavadnou vodu.

B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1:
Zapomenuta svacina, 10 — 14 let (45 min., prace doma, dlouhodoby projekt)

Pomucky:
omucky n

v

b)

c)

papir, tuzka, omalovanky, lepidlo, obrazky ovoce a zeleniny, chléb — desatek, G gn %
igelitova taska, fotoaparat/mobil, internet.

Zaci pracuji samostatné nebo ve dvojicich.

Kazdy Zak si nékdy zapomnél svacinu ve Skolni tasce. Napiste, co se stane se zapomenutou sva-
¢inou.

Udélejte pokus: vloZte kousek ovoce nebo kousek chleba do plastového sacku. Umistéte jej na
teplé misto a sledujte, co se stane. Zaznamenejte sva pozorovani pomoci fotek.

Typ potraviny Den pozorovani Vzhled potravin Poznamka
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d) Zisti, co s lidskym organismem délaji zkazené potraviny.

e) Pripravte plakat s vysledky. Prezentujte svlj plakat pred spoluzaky ve Skole. Délka prezentace by
neméla presahnout 3 minuty.

Aktivita 2: °
Jak skladujeme potraviny, 10 — 14 let (45 min)

Pomiicky:
v' papir, tuzka, omalovanky, lepici paska, obrazky potravin, internet

a) Vystrihnéte, vytisknéte nebo nakreslete obrazky potravin z ¢asopisu.

b) Diskutujte s Zaky: Jak uchovavame potraviny? Kde je skladujeme? Proc je d(leZité uchovavat je
v dobré kvalité co nejdéle? Co délaji zkazené potraviny s lidskym télem?

c) Spolecné sestavte seznam potravin, které doma pouzivate nejcastéji.

d) Zaci ve dvojicich nebo samostatné doplni tabulku znazorfiujici zpGsoby skladovani potravin:

Typ potraviny Zpusob skladovani

e) Nakonec si spolec¢né prohlédneme tabulku a zplsoby skladovani potravin.
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Udrzitelné stravovani: potraviny, které jsou zdravé pro lidi, jsou zdravé i pro Zemi

UdrZzitelné stravovani a udrzitelné potraviny, zména klimatu, Zivotni prostfedi a potravinova bezpecnost...

10. UDRZITELNE STRAVOVANI: POTRAVINY,
KTERE JSOU ZDRAVE PRO LIDI,
JSOU ZDRAVE | PRO ZEMI

Udrzitelné stravovani. Zména klimatu, zZivotni prostredi a potravinova
bezpecnost. Vyroba a spotreba potravin a jejich vliv na zménu klimatu —
,,0d farmy ke stolu”.

A) UVOD DO TEMATU (15 MIN.)

Jidlo neni jen prostfedkem k ukojeni hladu a ziskani energie, ale ma také vyznamny vliv na nase zdravi
a planetu, na které Zijeme. NaSe zdravé stravovani ptispiva k udrzitelnému Zivotnimu stylu pro nas i pro
budouci generace.

Udrzitelné stravovani

UdrZitelné stravovani je zpUsob stravovani, ktery zajistuje dostatek potravin pro sou¢asnou populaci
a zdroven minimalizuje negativne dopady na Zivotni prostfedi, socialni spravedinost, zdravi, ekonomi-
ku a budouci generace.

ZAPAMATUITE SI! @

Udrzitelné stravovani charakterizuje: udrzitelné zemédélstvi s ekologickymi a regenerativnymi meto-
dami, napodobovani pfirodnich ekosystému v rostlinnéazivo ¢iSn é vyrobé, minimalizace znecisté-
ni, konzumace mistnich, nutricné bohatych a minimalné zpracovanych potravin, produkce potravin ve
spravedlivych podminkach. podminky, prodej potravin za spravedlivé ceny.

Priklad udrzitelného zemédélstvi

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=iloAQmroRKO

Zména klimatu, Zivotni prostredi a potravinova bezpecnost

Zména klimatu, Zivotni prostfedi a potravinova bezpecnost jsou vzdjemné propojeny. Potravinova bez-
pecnost je zajisténa, kdyZz maji vSichni lidé pristup k dostate€cnému mnoistvi bezpecnych a vyZivnych
potravin.
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ZAPAMATUITE SI! @

Pro dosaZeni potravinové bezpecnosti je nezbytné podporovat udrzitelné zemédélstvi a zajistit spra-
vedlivé rozdélovani potravin.

Vyroba a spotieba potravin a jejich dopad na klima — ,,z farmy na stal“

ZAPAMATUIJTE SI! @

»Farm to Fork” (F2F) je evropska strategie pro dosaZeni zdravého, spravedlivého a ekologického po-
travinového systému. Jejim cilem je dodavat zdravejsi potraviny, snizit ekologickou stopu zemédélstvi
a zajistit potravinovou bezpecénost a spravedlivé odmény pro zemédélce.

Veskera lidska ¢innost ma dopad na Zivotni prostfedi. Masova vyroba a globalizace tento stav jesté zhorsuiji.
Vliv na Zivotni prostiedi se nejcastéji vyjadiuje jako uhlikova a vodni stopa. Uhlikova stopa je celkové mnoz-
stvi sklenikovych plyn( vyprodukovanych lidskou ¢innosti. Sklenikové plyny jsou plyny v atmosfére, jako je
oxid uhli¢ity, metan a vodni para. Pohlcuji ¢ast tepla vznikajiciho pfi zahfivani planety a vytvareji sklenikovy
efekt, ktery zvysuje teplotu zemského povrchu. Vodni stopa udava objem sladké vody v litrech nebo met-
rech krychlovych, ktery se spotiebuje pfi vyrobé spotiebniho zbozZi nebo sluzby. Uhlikovou a vodni stopu si
muzeme vypocitat na nékolika internetovych strankach.

Cely potravinovy fetézec — vyroba, zpracovani a preprava potravin, prodej a spotfeba — ma vyznamny
negativny dopad na Zivotni prostredi a klima.

ZAPAMATUJTE SI! @

Rostlinné potraviny maji obecné nizsi uhlikovou a vodni stopu ve srovndni s potravinami zZivoc¢isného
plvodu. Jist pfevazné rostlinnou stravu je tedy nejen prospésné pro nase zdravi, ale také Setrnéjsi
k Zivotnimu prostredi.

Dulezitym krokem k ochrané Zivotniho prostfedi je minimalizovat plytvani zdroji a omezit plytvani po-
travinami. Mnoho lidi na svété trpi hladem a paradoxné se velkym mnozstvim potravin plytva. Nikdy tedy
nevyhazujte potraviny, pokud to neni nevyhnutelné! Davejte si na talif jen tolik jidla, kolik urcité snite.

Pyramida plytvani potravinami také nabizi zpUsob, jak efektivne sniZit plytvadni potravinami zpisobem
Setrnym k Zivotnimu prostredi: nejdulezitéjsi je snizeni mnoZstvi odpadu, nasleduje darovani potravin
lidem v nouzi, krmeni hospodafskych zvifat, kompostovani a posledni moznosti je zbaveni se odpadu.




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

Udrzitelné stravovani a udrZitelné potraviny, zména klimatu, Zivotni prostiedi a potravinova bezpecnost...

Pyramida plytvani potravinami

SNIZENi POTRAVINOVEHO ODPADU
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Zdroj uviest: https://www.eatresponsibly.eu/sk/foodwaste/1#section-bin
PAMATUIJTE! @

Zakladni postupy, které minimalizuji plytvani potravinami, jsou: planovani jidla, nakupovani s pfri-
pravenym seznamem, sledovani dat spotreby, podavani primérenych porci, spravné skladovani po-
travin, vyuZivani zbytk(i a kompostovani. Tim se nejen sniZi plytvani potravinami, ale také se uset¥i
zdroje na jejich vyrobu.

Potraviny, které jsou zdravé pro lidi, jsou zdravé i pro Zemi

Udrzitelné stravovani znamena vybirat a jist potraviny, které jsou zdravé pro lidi i Zivotni prostiedi.

Dvoijita potravinova a environmentalni pyramida.
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Zdroj: The BCFN Foundation double Food and Environment Pyramid (Dvojita pyramida potravin a Zivot-
niho prostredi)

Model dvojité pyramidy je jednim z navrh(, ktery pomahad predstavit si, které potraviny by mély tvofit
zéklad jidelnicku a které by se mély jist méné Casto z hlediska jejich dopadu na Zivotni prostfedi. Znamena
to, Ze:

Zvyste podil rostlinnych potravin.

Podporujte mistni zdroje a mistni vyrobce.
Uprednostriovani biopotravin/bio/ekologickych potravin.
Vybér udrzitelnych ryb a motskych plodd.

Zodpovédné stravovani masem.

Podpora spravedlivého obchodu.

Minimalizace zpracovanych potravin.

Zahradniceni a samovyroba.

N WNE
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B) AKTIVITY NA VYBER (45 — 90 MIN.)

Aktivita 1:
Plytvani potravinami, 10 — 14 let (45 — 90 min., domadci ukol, dlouhodoby projekt)

Pomticky: e
v' papir, pero, pastelky, lepidlo, obrazky potravin, internet .&‘
a) Uvodni diskuse se zaky: Jaké potraviny jste vyhodili za posledni tyden? Jaké bylo mnozstvi? Kolik

f)

g)

jste toho snédli ve Skolni jidelné? Odmitate obéd, kdyZ nechutna? Myslite si, Ze jidlo vyhazuji
také deti v Africe? Atd.

Z4ci pracuji samostatné nebo ve dvojicich. PFipravi plakat o plytvani potravinami.

Druha (dalsi) vyucovaci hodina: Zaci prezentuji své projekty spoluzakim. Délka prezentace by
neméla presdhnout 3 min.

Vybrany zak zapiSe informace nalezené v projektech na tabuli nebo na plakat na flipchart.

vrve

Zaci spole¢né hledaji fe$eni problému plytvani potravinami. Pfemysleji o pticinach a disled-
cich.

Ukolem zaka bude vytvofit fetézec pFicin a dsledk( plytvani potravinami v jednotlivych fazich
potravinového retézce (od farmy az po stul).

Rizena diskuse u¢itele: hleddni feseni, jak minimalizovat plytvani potravinami. Naucit se spotre-
bovat vSechny zakoupené potraviny. Neplytvat potravinami. Nakupovat podle seznamu.

Aktivita 2: n

Deset prikazani proti plytvani, 10 — 14 let (45 min.) A

Pomticky:

v

a)
b)

c)

d)

e)

papir, pero, pastelky

Rozdélte se na dvé skupiny.
V kazdé skupiné vyberte kapitana, mluvc¢iho a zapisovatele.

Ukolem kaZdé skupiny bude navrhnout desetileti bez plytvani potravinami. Pfipravi plakat s ob-
razky.

Zaci prezentuji své plakaty spoluzdkiim. Délka prezentace by neméla presdhnout 3 minuty.

Diskuze na zavér: Kolik bodt z dekalogu bylo mezi skupinami stejnych?
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