Financovany ‘o
Eurépskou Gniou W Ig':lr':ggATWE

Projekt: Innovative STEPS (Inovativne vzdelavanie v oblasti udrzatel'nosti pre prosperujice Skoly)
Cislo projektu: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Metodicka prirucka pre ucitel'ov

Environmentalna vychova

Financované Europskou uniou. Vyjadrené nazory a stanoviska su vsak iba nazormi autora (autorov) a nemusia nevyhnutne
odrazat’ nazory Euréopskej unie ani Eurépskej vykonnej agentury pre vzdelavanie a kultiru (EACEA). Eurépska unia ani
EACEA za ne nenesu zodpovednost'.



Metodicka prirucka pre ucitel'ov

y N m

Zdrava vyziva
a
Environmentalna vychova

Mgr. Zuzana Izquierdo Montes; Mgr. Pavel Moc, Ph.D.; Mgr. Jan Fadrhonc, Ph.D.; Mgr. Zuzana Pinkrova;
Mgr. Jan Krotky, Ph.D.; Mgr. Martina Kliestikovd; Doc. MUDr. Peter Minarik, PhD., MSc., MPH;
Doc. PharmDr. Daniela Mindarikovda, PhD., MSc., MPH; Dr. Jana Sremanakovd, MSc., BSc



EXPOL PEDAGOGIKA s.r.o.
Heydukova 12—-14, 811 08 Bratislava
telefon: 00421/2/32 66 18 50
www.expolpedagogika.sk
www.skolskyportal.sk

Konatelka:
Mgr. Miroslava Bianchi Schrimpelova

Copyright © 2025, EXPOL PEDAGOGIKA s.r.o.

Ziadna &ast tejto publikacie nesmie byt bez pisomného sthlasu vydavatela Dr. Jozef Raabe Slovensko, s.r.o.
reprodukovana, ukladana do vyhladavacieho systému ani prenasana v akejkolvek forme ¢i akymikolvek prostriedkami —
elektronicky, mechanicky, kopirovanim, nahravanim, skenovanim alebo inak — s vynimkou recenzii, v ktorych s na ucely
recenzie citované kratke pasaze.

Autori:

Mgr. Zuzana Izquierdo Montes

Mgr. Pavol Moc, Ph.D.

Mgr. Jan Fadrhonc, Ph.D.

Mgr. Zuzana Pinkrova

Mgr. Jan Krotky, Ph.D.

Mgr. Martina Kliestikova

Doc. MUDr. Peter Minarik, PhD., MSc., MPH;

Doc. PharmDr. Daniela Minarikova, PhD., MSc., MPH;
Dr. Jana Sremanakova, MSc., BSc

Graficka uprava:
Lucia Horinekova

Editori:
Mgr. Dagmar Sadovska

Rok vydania: 2025
Vydanie: prvé

ISBN: 978-80-8280-735-9

Projekt: Innovative STEPS (Inovativne vzdelavanie v oblasti udrzatelnosti pre prosperujuce skoly)
Cislo projektu: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417



Projekt: Innovative STEPS (Inovativne vzdelavanie v oblasti udrzatelnhosti pre prosperujice skoly)
Cislo projektu: 2022-1-SK01-KA220-SCH-000085417

Metodicka prirucka pre ucitelov



Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

1. ZIVINY

Vyznate sa v pojmoch?
Potrava, potraviny, jedlo, strava, Ziviny.
Bielkoviny, Sacharidy, Tuky, Vitaminy, Mineralne latky, Stopové prvky

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Téma jedla sa tyka kazdého z nés, pretoze jest a pit musime. Vdaka strave mame dostatok Zivin potreb-
nych na prezitie a dostatok energie na kazdodenné Cinnosti. Potrava ma vsak aj priamy vplyv na nase fy-
zické, dusevné a citové zdravie. ,Nezijeme preto, aby sme jedli, ale jeme preto, aby sme Zili.”

su latky, ktoré obsahuju Ziviny. Maju rastlinny alebo Zivocisny pévod. Su uréené na vyzivu ludi
v nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave. Kazd3a potravina ma urcitu energetickd a nutric-
nu hodnotu.

je zostava jedal a pokrmov na vyZivu fudi.
je zostava pokrmov pozivanych v uréitom case. Napr. ranajky, obed, vecera.
je upravena potravina na bezprostredné pozivanie. Napr. zemiakova kasa, polievka.

je proces spracovania potravy v tradviacom (gastrointestindlnom) trakte ¢loveka, aby sa jednotlivé
Ziviny vyuzili na spravne fungovanie organizmu.

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

(makronutrienty) su zdrojom energie a slUzia na vystavbu telesnej hmoty. Su to bielkoviny
(proteiny), sacharidy a tuky (lipidy). Ich denny prijem je v gramoch.

(mikronutrienty) nie su zdrojom energie, pre organizmus su vSak nevyhnutné. Su to vitami-
ny, mineralne latky, stopové prvky a dalsie latky. Ich denny prijem je v miligramoch.

(proteiny) su zakladnym stavebnym materialom tkaniv a organov, zlozkou hormdnov, enzymov
a protilatok. Celkom 20 aminokyselin vytvara Struktury roznych bielkovin. Zdrojmi bielkovin su Zivocisne
potraviny (maso, hydina, ryby, mlieko a mlie¢ne vyrobky, vajcia) a rastlinné potraviny (strukoviny, vratane
soje, tofu a inych sdjovych vyrobkov, obilniny, orechy a semienka).

su hlavnym zdrojom glukdzy, ¢o je najpohotovejsi a najdolezitejsi zdroj energie pre nase telo.

maju jednoduchu Struktdru, su rozpustné vo vode, chutia sladko. Su rychlym zdrojom
energie a hladinu glukdzy v krvi zvysia velmi rychlo. V potravinach sa vyskytuju prirodzene, napr. v ovoci
a nesladenom mlieku. Patri tu aj stolovy cukor, ktorym sladime a ktory sa ziskava z cukrovej repy a z cuk-

.....




Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

potravin a sladenych napojov. Toto zvysuje riziko vzniku obezity, ochoreni srdca a ciev, cukrovky, rakoviny
a zubného kazu. Ich prijem preto treba obmedzovat.

(polysacharidy) su komplexné sacharidy, maju zloZitu Struktiru a nemaju sladku chut. Energiu do-
davaju postupne a udrzuju vyrovnanu hladinu glukézy v krvi. Ich zdrojom su rastlinné potraviny, ako obil-
niny a vyrobky z nich (chlieb, pecivo, cestoviny, kase, vlocky), pseudoobilniny (pohanka, quinoa), zemia-
ky, ryZa, strukoviny, zelenina a ovocie. V strave treba uprednostnit celozrnné skrobové potraviny, ktoré
obsahuju aj vlakninu, vitaminy, mineralne latky a dalSie prospesné zlozky.

je subor roéznych, v traviacom trakte tazko stravitelnych alebo nestravitelnych sacharidov, kto-
ré sa vyskytuju len v rastlinnych potravinach. Nerozpustna vlaknina podporuje pohyb criev a zlepSuje vy-
prazdriovanie. Rozpustna vldknina pri kontakte s vodou tvori gélovu konzistenciu. Prospesné baktérie
v hrubom ¢reve ju dokazu stravit (fermentovat), ¢im sa udrziava zdravé ¢revné prostredie. Takato viakni-
na ma preto prebiotické ucinky.

su hlavnym zdrojom energie pre nas organizmus. Hromadia sa v tukovom tkanive, ktoré sluzi ako za-
soba energie. Nadmerné ukladanie vSak vedie k obezite a je zdraviu Skodlivé. Tuky plnia aj iné ulohy, ako
je termoreguldcia, vstrebavanie vitaminov, tvorba hormdnov a su zdrojom esencidlnych mastnych kyse-
lin. Zakladnou sucastou tukov st mastné kyseliny a glycerol.
Nasytené mastné kyseliny sa vyskytuju prevazne v zivociSnych tukoch, v kokosovom a palmovom tuku.
Maiju tuhu konzistenciu. Pri nadmernom prijme ohrozuju zdravie a zvysuju riziko srdcovo-cievnych chorob.

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

Esencialne mastné kyseliny si organizmus nedokaze tvorit sam a je odkazany na ich prijem v strave. Hlav-
nym zdrojom esencialnych omega-6 mastnych kyselin su rastlinné oleje, predovsetkym sineénicovy olej.
Bohatym zdrojom esencidlnych omega-3 mastnych kyselin su l[anové semend, vlasské orechy, repkovy
olej a rybi tuk.

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

su mikroZiviny, ktoré telo potrebuje na vykondvanie celého
radu normalnych fyziologickych funkcii. Su to esencialne latky, ktoré musime prijimat z potravy.

Vitaminy su rozpustné v tukoch alebo vo vode
Medzi minerdlne latky patria napr. a dalsie.
Délezité stopové prvky su napr. a dalsie.

ZAPAMATAJTE SI!

Potrava patri medzi zakladné podmienky existencie ¢loveka (podobne ako voda alebo vzduch (kyslik).
Funkciou a cielom prijmu potravy je dodavka energie a Zivin a vSestranna podpora telesnych a dusev-
nych uloh tela. Potrava sa sklada z potravin. Kazda potravina ma svoju energeticku a nutri¢nu hodnotu.
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Dostatocny a neustaly prijem bielkovin v potrave je pre organizmus nevyhnutny.
Nedostatok, ale aj nadmerny prijem zvlast Zivocisnych bielkovin, nie su zdraviu prospesné.
A% dve tretiny prijimanych bielkovin by mali mat rastlinny pévod

V rdmci zdravej vyZivy by mali prevaZovat komplexné sacharidy, prijem jednoduchych cukrov treba mi-
nimalizovat.

VSetky druhy vlaknin st zdraviu prospesné. Odporucany denny prijem vidkniny je 30 gramov pre
muzov aj Zeny, pre deti je to mnoZstvo rovné ich veku + 5 gramov denne.

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

Vitaminy, mineralne latky a stopové prvky su pre fungovanie organizmu nevyhnutné. Organizmus ich
musi prijimat z potravy.

Ciele:

e poutZivat spravnu terminoldgiu na popisanie procesov a javov spojenych s vyZzivou ¢loveka,
e vysvetlit, preco telo ¢loveka potrebuje Ziviny,

e planovat a realizovat jednoduché projekty v oblasti vyZivy,

e prezentovat a obhajovat vysledky svojej prace.

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

Zrucnosti: komunikacné, prezentacné, socidlne
Metddy a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie.
Odporucana vekova kategéria: 10 — 14 rokov

Cas: 45 — 90 min.

4

Kld€ové pojmy: potrava, potravina, jedlo, strava, Ziviny, bielkoviny, sacharidy, tuky a oleje, vitaminy,
minerdlne ldtky

4

Klacové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organiza¢né schopnosti Ziakov. Po rea-
lizacii hodiny: Zmenili Ziaci svoje stravovanie?



https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
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2. POTRAVA AKO ZDROJ ENERGIE

Energia v &islach. Ziviny ako zdroj energie.
Energeticka bilancia a energetické poziadavky.
Ako energiu prijimame a vydavame. Moja potreba energie.

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Ludsky organizmus pre svoju existenciu vyzaduje neustaly . Zdrojom energie su zZiviny v Zi-
vocisnych a rastlinnych potravinach a napojoch. Pre zdravie je potrebné, aby bol prijem energie v rovno-
vahe s vydajom.

Na vyjadrenie prijmu a vydaja energie, ako aj obsahu energie v potrave, pouzivame pojem , kalérie” a jed-
notky kilokaldrie (kcal) alebo kilojouly (kJ). 1 kcal = 4,2 k) ( presnejsie 4,184)

Energeticka bilancia je vztah medzi celkovym prijmom energie (kaldrie prijaté potravou a napojmi) a cel-
kovym (kalorie spotrebované na pokrytie energetickych potrieb organizmu). Tento
vztah urcuje, ¢i sa nasa telesna hmotnost znizuje, zvySuje alebo zostava rovnaka.

je mnoiZstvo energie, ktoru organizmus prijme v potrave a napojoch. Zdrojom energie
su len makroziviny. Asi polovicu celodennej energie by sme mali ziskat z celozrnnych $krobovych potra-

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

makrozivin je rozna:

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

Voda (Cista, neochutend) neobsahuje Ziadne kalorie.
Alkohol tiez obsahuje energiu (1 gram = 7 kcal/29 kJ). Je to skodliva a navykova latka.

Kazda potravina a napoj ma svoju energeticku a nutriénd hodnotu. Energetickd hodnota vyjadruje obsah
energie, nutricna hodnota sa vztahuje k zastUpenie Zivin v potravine a ndpoji. Potraviny a ndpoje s vyso-
kou (denzitou, hustotou) zvycajne obsahuju vela nasytenych tukov, pridanych
cukrov a soli (napr. sladkosti, Cipsy, hranolky, majonézy, Sfahacka, sladené napoje atd.), zatial ¢o potraviny
s nizSou energetickou hodnotou su zvycajne bohaté na vodu, vldkninu, vitaminy, mineralne latky a stopo-
vé prvky (napr. ovocie, zelenina, mlieko a mlie¢ne vyrobky, atd.).
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Energy density (kcal/g)

‘ Vysoka

0.0

Vel'mi nizka

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

Energetickil hodnotu potraviny alebo napoja najviac ovplyviuje podiel vody a tuku. Napr. 100 ml plno-
tu¢ného mlieka obsahuje 65 kcal (271 kJ), kym 100 ml nizkotu¢ného mlieka 38 kcal (161 kJ ).

Obsah energie na balenych potravinach a napojoch najdeme naich obale. Je uvedeny vidy na 100 g po-
traviny alebo na 100 ml napoja alebo na porciu. Porcia, ktoru zvycajne konzumujeme, vsak méze byt vac-
Sia a prijmeme tak viac kaldrii, neZ je uvedené na baleni.

Vyzivové udaje na 100 g

Energetickd hodnota 905 kJ/216 kcal
Tuky 3,88
Nasytené mastné kyseliny 19¢g
Sacharidy 37g
Z toho cukry 6,68
Bielkoviny 6,88
Sol 1,1g
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NUTRIENi HODNOTY
OBSAH ZIVIN

1 porcia

100 g musli (40 g musli + 60 ml

obsahuje priemerne plnotuéného mlieka

Energetickd hodnota 1 800 kJ 880 kJ
Energia 430 kcal 210 kcal
Bielkoviny 8,6¢g 54¢g
Sacharidy 65¢g 29¢g
z toho cukor 25¢g 13 g
Tuky 15¢g 8¢g
z toho nas. mastné kyseliny 5g 3g
VlIdknina 6g 2,5g
Sodik 04g 02g
Vitamin B, 0,3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
Zelezo 3 mg (20 %*) 0,1 mg (7 %*)
';A‘;::;Zium 94 mg (30 %*) 45 mg (15 %*)

*) percentd odporuéanej dennej dévky. Prepoditané podla Souci-Fachmann-Kraut, 6. vydanie.

Energeticky vydaj je mnoZstvo energie, ktord nas organizmus spotrebuje pri vykonavani réznych fyzic-

kych aktivit a funkcii tela pocas dna. Energeticky vydaj tvori:

e Bazdlny metabolizmus (60 — 75 %). Je to energia na udrzanie zdkladnych telesnych funkcii ako je ¢in-
nost srdca, dychanie, telesna teplota a pod. Je to minimalne mnoZstvo energie, ktoru telo potrebuje
na prezitie.

 Fyzicka aktivita a pohyb (10 — 30 %). Cim je jedinec aktivnejsi, tym viac energie potrebuje.

e Termicky efekt (asi 10%). Je energia potrebna na travenie potravy a Zivin. Viac energie sa spotrebu-

je na travenie bielkovin, najmenej na travenie tukov. Viac energie sa spotrebuje, ak stravu prijimame
rozdelenu do niekolkych dennych jedadl, nie naraz.

Bazalny Termicky efekt Fyzicka
metabolizmus pre potraviny aktivita

SR
Celkovy

vydaj —
energie

Zdroj obrdzka: https://pressbooks.calstate.edu/nutritionandfitness/chapter/estimating-energy-expenditure/
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Potreba energie je individudlna. Zavisi od viacerych faktorov:

e Pohlavie (viac muzi ako Zeny).

e Vek (viac v obdobi rastu a vyvoja).

¢ Tehotenstvo a dojcenie.

e Fyzickd aktivita (praca a Sport).

e Telesnd hmotnost a zloZenie tela (viac pri vys$som podiele svalov).
e Zdravotny stav (Specidlne ndroky pri niektorych ochoreniach).

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

Odhadovana priemernda denna potreba energie je priblizne:

Dospeli Zeny 1 800 — 2 800 kcal
Tehotné a dojciace 2 600 — 2 900 kcal
Muzi 2 000 — 3 200 kcal

Deti 1200 -1 800 kcal

Dospievajuci Chlapci 1 600 — 2 600 kcal
Dievcata 1 400 — 2 200 kcal

Starsi dospeli Muzi 1 800 — 2 400 kcal

Zeny 1 600 — 2 200 kcal

Uvedené hodnoty zavisia od veku a Urovne fyzickej aktivity. Na presnejsi vypocet sa pouzivaju rézne vzo-
re, online kalkulacky alebo kalorické tabulky.

ZAPAMATAJTE SI!

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

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

Potraviny s vysokym obsahom Zivin m6zu byt aj energeticky bohaté, napriklad rastlinné oleje, orechy,
semienka, niektoré mlie¢ne vyrobky a vyrobky z obilnin mdzu mat vysoku energetickd hustotu a za-
roven vysoku vyZivovu hodnotu. Naopak, niektoré nizkoenergetické potraviny, ako napriklad diétne li-
monady, mdzu obsahovat malo kalérii, ale zvyéajne Ziadne Ziviny. Poskytuju ,prazdne” kalédrie.

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

Potrava ma poskytnut primerané mnozstvo energie (kaldrii).

Treba konzumovat potraviny bohaté na Ziviny, nie na energiu.
Pravidelny prijem potravy poskytuje pravidelny prijem energie.
Pozornost treba venovat velkosti porcie a jej energetickej hodnote.
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Ciele:
e porovnat zadkladné Ziviny ako zdroje energie pre telo ¢loveka,

¢ jednoducho odlisit mnoZstvo energie, ktoré spotrebuje telo ¢loveka v zavislosti od pohlavia, hmot-
nosti, veku,

e vysvetlit na veku primeranej Urovni vplyv nevyuZitej energie na zdravie ¢loveka,
e zdbvodnit vyznam pohybu v suvislosti s ukladanim nevyuZitej energie v tele ¢loveka.
Zdroj: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/

Zrucnosti: komunikacné, prezentacné, socialne
Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie

Odporucana vekova kategdria: Energia v mojom jedle 12 -14 rokov, Energetické nakupovanie 10 -14
rokov

Cas: 45— 90 min.
Klacové pojmy: prijem a vydaj energie, energetickd hodnota, energeticky obsah potravin

Klacové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organiza¢né schopnosti Ziakov. Po rea-
lizacii hodiny: Zmenili Ziaci svoje stravovanie alebo pridali fyzické aktivity pre vydaj energie?



https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
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3. POTRAVINY A SKUPINY POTRAVIN

Zelenina a ovocie. Celozrnné obilniny, cestoviny, ryZza a zemiaky.
Mlieko, mliecne vyrobky a syry. Maso, ryby, vajcia, strukoviny, orechy
a semienka rastlin. Tuky, oleje a natierky. Cukry a sol’.

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

, pochutiny (napr. kdva, ¢aj, korenie) a ndpoje su pozivatiny, teda latky uréené na pozivanie —
jedenie a pitie v nezmenenom, upravenom alebo spracovanom stave. Obsahuju r6zne Ziviny a maju roz-
ny obsah energie (kalorii).

su skupiny potravin a ndpojov, ktoré maju podobné zastUpenie Zivin a zvy€ajny spo-
sob konzumicie. SU znazornené v podobe potravinovych tanierov alebo pyramid.

je vizudlny nastroj, ktory sa pouZziva na znazornenie vyvazenej stravy pre zdravy Zi-
votny Styl. Znazornuje, ktoré potraviny by sa mali v strave uprednostriovat, kolko ich treba konzumovat
a ako casto.

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

Zelenina a ovocie

Zelenina a ovocie tvoria zaklad potravinovej pyramidy. Su bohatym zdrojom vitaminov, mineralnych |a-
tok, stopovych prvkov, vliakniny a inych prospesnych latok. Obsahuju malo kalérii, ovocie o nieco viac ako
zelenina. Jedlu doddvaju farebnost a rozmanitost.

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

¢ Jedna standardna porcia zeleniny je 80 gramov.

¢ Jedna standardna porcia ovocia 150 gramov.

¢ Odporucana denna konzumacia zeleniny je 400 gramov.

e Odporucana denna konzumacia ovocia 300 gramov.

¢ Maximalne jedna z odporucanych 5 porcii zeleniny a 2 porcii ovocia denne mdze byt vo forme:
— % pohara (150 ml) nesladenej ovocnej Stavy alebo 100 % dzus
— 25 pohdara (130 ml) ovocného alebo zeleninového smoothie

— % pohara (30 g) suseného ovocia
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Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

Potraviny bohaté na Skroby

Potraviny bohaté na skroby (rastlinny polysacharid) su hlavnhym zdrojom energie. Maju dobry sytiaci Uci-
nok. Celozrnné skrobové potraviny obsahuju vlakninu, rastlinné bielkoviny, vitaminy, minerdlne latky
a stopové prvky. Vldknina zlepsuje travenie, zabranuje zapche a réznym ochoreniam hrubého creva.

Do tejto skupiny patria obilniny a vyrobky z nich (chlieb, pekdrenské vyrobky, cestoviny, ranajkové cerea-
lie bez pridaného cukru, ovsené vlocky, obilné kase), ryza, pohanka, quinoa a skrobova zelenina (zemia-
ky, bataty a kukurica).

Potraviny bohaté na bielkoviny

Mlieko a mliecne vyrobky

SuU bohatym zdrojom vapnika. Okrem bielkovin obsahuju aj tuky, sacharidy, r6zne vitaminy a dalSie mi-
neralne latky a stopové prvky.

Do tejto skupiny patri konzumné mlieko (kravské, kozie, ovcie), vyrobky z mlieka (jogurt, cmar, acidofil-
né mlieko, zakvas, kefir, kefirové mlieko, tvaroh, cottage, makké a tvrdé syry) a rastlinné nahrady mlieka
(su to analogy mliecnych napojov alebo jogurtov a syrov vyrabané z rastlinnych zdrojov, najma zo séje. Ich
zloZenie sa liSi od mlieka a mlie¢nych vyrobkov Zivoc¢isSneho pévodu. Ak su obohatené o vapnik, su jeho
dobrym zdrojom pre fudi, ktori nemézu alebo nechct konzumovat mlieko a mliecne vyrobky Zivocisne-
ho p6vodu).

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

Jedna Standardna porcia znamena:

e Mlieko (konzumné mlieko, kyslé mlieko, fortifikovany séjovy napoj): 1 porcia/1 pohar (200 ml-250 ml)
e Jogurt: 1 porcia/ 1 téglik (125 g— 150 g)

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

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

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

e Mlieéne vyrobky s vysokym obsahom tuku a cukru konzumovat zriedkavo — napriklad ako dezert.

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

Vsetky potraviny z tejto skupiny, podobne ako aj mlieko a mlie¢ne vyrobky, su bohaté na kvalitné bielko-
viny a dalSie prospesné latky, ako je Zelezo, jod ¢i vitamin B12. Z tychto potravin netreba jest vela, a pri-
tom vas dobre zasytia.

Do tejto potravinovej skupiny patria:
Strukoviny
Strukoviny (fazula, SoSovica, hrach, cicer) poskytuju kvalitné rastlinné bielkoviny a nehémové Zelezo.

Maju nizky obsah tuku a vysoky obsah vldkniny. Patria sem aj vyrobky zo séjovych bébov (fermentované
napr. tempeh, natto, vyrobky podobné jogurtom a nefermentované napr. tofu).
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Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

Ryby
Su bohaté na bielkoviny a jod. Mastné morské ryby, obsahuju asi 10 % tuku a su dobrym zdrojom vitami-

nu D a omega-3 mastnych kyselin. Dolezité je jest rozne druhy ryb, morské, sladkovodné a malé ryby (sar-
dinky s kostami).

Hydina

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

Chudé nespracované ¢ervené maso

Je to bravéové, hovadzie, jahnacie, kozie maso a méaso z diviny a krélika. Je dobrym zdrojom bielkovin, hé-
mového Zeleza a vitaminov skupiny B, hlavne B12. Uprednostnujte chudé maso s nizkym obsahom tuku.

Vajcia
Su kvalitnym zdrojom hodnotnych bielkovin. Vajeény bielok neobsahuje tuk. Vaje¢ny #itok obsahuje aj

tuk, v tukoch rozpustné vitaminy, mineralne latky a stopové prvky, karotenoidy s antioxida¢nymi Gcinka-
mi a cholesterol.

Orechy a semienka

Maiju vysoky obsah bielkovin a vlakniny, prospesnych nenasytenych tukov. Obsahuju vsak vela kalérii.

Tuky, oleje, natierky

Su délezitym zdrojom energie, esencidlnych mastnych kyselin a vitaminov rozpustnych v tukoch. M6zu
byt rastlinného aj Zivoc¢isneho pdvodu a mat tuhu alebo tekutl konzistenciu (oleje). Na tuky st bohaté aj
iné potraviny, ako orechy, semienka, mastné ryby a avokado.

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

Ich zloZenie (mastné kyseliny) ovplyviuje to, aky ucinok maju na nase zdravie. Rastlinné oleje (olivovy,
repkovy, sinecnicovy a iné) a rybi tuk obsahuji nenasytené mastné kyseliny a st pre zdravie prospes-
né. Zivocidne tuky (napr. maslo, bravéova mast) a tropické rastlinné tuky (kokosovy tuk, palmovy olej, pal-
mojadrovy tuk a kokosové maslo) obsahuju prevazne nasytené mastné kyseliny a ich konzumacia by mala
byt ¢o najmensia.

POZOR!

Vrchol pyramidy je oddeleny a znazoriiuje potraviny a ndpoje, ktoré nepatria do zdravého stravova-
nia. Vacsinou ide o r6zne spracované potraviny, ktoré obsahuju vela energie (kalorii), tuku (nasytenych
mastnych kyselin a trans mastnych kyselin), pridanych cukrov a soli. Maju nizky obsah vlakniny, vitami-
nov, minerdlnych latok a stopovych prvkov. Potraviny a ndpoje tejto skupiny prispievaju k vzniku obezity,
zubného kazu a inym chorobam.

Do tejto skupiny patria napr. balené polievky, omacky, mrazenad pizza, hotové jedld, parky, saldmy, hranol-
¢eky, limonady, susienky, kolace, sladkosti a mnohé dalsie.
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Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

ZAPAMATAJTE SI!

Stravovat sa treba pestro a vyvazene, aby sme predisli akémukolvek nedostatku, ale aj nadbytku Zi-
vin a energie. Neprejedajte sa!

Potravinova pyramida je pomdcka pre zdravé stravovanie.

Pestry vyber potravin z prvych Styroch poschodi s vhodnou frekvenciou a primeranou velkostou por-
cie poskytuje dostatok Zivin a dalSich doélezitych latok pre zdravé fungovanie organizmu. Spolu s fy-
zickou aktivitou udrZiava optimalnu telesnd hmotnost a tym zniZuje rizika vzniku réznych ochoreni.
Stravovanie podla potravinovej pyramidy je prospesné aj pre planétu.

Zeleninu a ovocie jedzte denne. Maju tvorit minimalne tretinu celodennej stravy.
Jedzte pestru, r6znofarebnu a predovsetkym Cerstvi zeleninu a ovocie.
Uprednostiujte sezénnu a lokalne dopestovanu zeleninu a ovocie.

Potraviny bohaté na Skroby jedzte denne, ale v primeranom mnoistve.
Aspon polovica potravin bohatych na skrob by mala byt celozrnna.

Mlieko a mliecne vyrobky su délezitym zdrojom vapnika a bielkovin.
Uprednostiujte mlieko a mlie¢ne vyrobky s nizkym obsahom tukov.

Konzumujte kyslomliecne vyrobky s nizkym obsahom tukov a bez pridaného cukru.
Syry jedzte v mensich mnozZstvach.

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

Za tyzden sa odporuca zjest 350 — 500 g tepelne upraveného ¢erveného masa. Konzumdcii spracova-
ného masa sa treba vyhnut Uplne, alebo jest len vynimocne a v malych mnozZstvach.

Pre zdravie je prospe$né jest prevaine rastlinny stravu a dopliat ju Zivo&isnymi potravinami. Rastlin-
né potraviny maju aj nizsiu environmentalnu zataz.

Tuky, oleje a natierky treba konzumovat iba v malych mnozstvach.
Uprednostnit treba tie, ktoré obsahuju nenasytené mastné kyseliny.

Potraviny a napoje, ktoré si bohaté na kalérie, tuky, pridané cukry a sol, nie si zdraviu prospes-
né. Do tejto skupiny patria mnohé obllbené spracované potraviny, napriklad dezerty, kolace, susien-
ky, napolitanky, slané krekry, zemiakové Cipsy, hamburgery, vyprazané masové produkty, sladené na-
poje, a mnohé iné.

Ak ich konzumujte, robte tak len obcas a iba v malom mnozstve. Nahradte ich zdravsimi variantami.
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Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

Ciele:
e aplikovat vedomosti o vyvaZzenej strave pri nakupovani a stravovani,

e zostavit jednoduchy jedalny listok, v ktorom je akceptovana poZiadavka vyvazenej stravy.
Zdroj: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/

Zruénosti: komunikacné, prezentac¢né, socialne.
Metddy a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie, rolova uloha

Odporucana vekova kategoria: Tanier potravinovej pyramidy 10-14 rokov, Jedalny listok na oslavu 12
-14 rokov

Cas: 45 — 90 min.

Klacové pojmy: potraviny, potravinovd pyramida, skupiny potravin, zelenina a ovocie, Skroby, bielko-
viny, tuky, cukry, sol

Klac¢ové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organizac¢né schopnosti Ziakov. Po rea-
lizacii hodiny: Zmenili Ziaci svoje stravovanie? Prehodnotili pripravu jedal na svojich oslavach?
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Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

4. TEKUTINY, NAPOJE A PITNY REZIM

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

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Voda je délezitou zlozkou fudského organizmu a pIni v iom rézne funkcie. Organizmus udrziava rovnova-
hu medzi prijmom a vydajom vody. Voda sa z organizmu neustale vyluc€uje, preto ju musime neustale pri-
jimat. Vodu vyluujeme v podobe modu, stolice, dychanim a potenim. Vodu prijimame v podobe tekutin/
napojov, menej v strave bohatej na vodu a mala ¢ast vody sa tvori v samotnom organizme.

Nedostatok vody v organizme (dehydratacia) sa prejavuje roznymi priznakmi. Treba prijimat dostatok te-
kutin, aby sme dehydratacii predisli.

Denny prijem tekutin sa oznacduje ako pitny rezim. DoleZité je mat dostatocny prijem tekutin denne, ale
rovnako dolezité je, aby sme prijimali vhodné tekutiny. Denny prijem tekutin ma pokryt potreby orga-
nizmu tak, aby sa doplnili straty vody a predislo sa dehydratacii organizmu. Denna potreba vody je u do-
spievajucich a dospelych obvykle okolo 2 litrov u dievcat a Zien a okolo 2,5 litra u chlapcov a muzov. Toto
mnozstvo je vyssie pri vysokej vonkajsej teplote, pri Sporte alebo fyzickej praci alebo pri niektorych ocho-
reniach. Tekutiny je vhodné prijimat v pravidelnych intervaloch rovhomerne pocas celého dna.

Zaklad kazdodenného spravneho pitného rezimu ma tvorit nekaloricka tekutina.

Vhodné napoje na spravny pitny rezim su:
¢ Pitna vodovodna voda je najvhodnejSim napojom na spravny pitny rezim.

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

Pit by sa mali napoje s izbovou teplotou, prilis vychladené a sytené (bublinkové) napoje alebo prilis
horuce napoje nie su vhodné.

Nevhodné napoje na spravny pitny rezim su:

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

e U deti a dospievajucich su nevhodné alkohol a akékolvek alkoholické napoje, napoje s obsahom kofe-
inu, chininu a silne mineralizované napoje. Konzumaciu takychto napojov treba minimalizovat alebo
sa im vyhnut.

15



Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

ZAPAMATAJTE SI!

Voda je dolezitou zlozkou fudského organizmu a plni v iom r6zne funkcie. Nedostatok vody v organiz-
me (dehydratacia) sa prejavuje réznymi priznakmi. Treba prijimat dostatok tekutin, aby sme dehydra-
tacii predisli. Denna potreba vody je u dospievajucich a dospelych obvykle okolo 2 litrov u dievcat
a Zien a okolo 2,5 litra u chlapcov a muzov.

Pitna vodovodna voda je najvhodnejSim ndapojom na spravny pitny rezim. Napoje s pridanym cuk-
rom, ako suU nealkoholické ndpoje a limonady, ovocné napoje, vitaminové vody, energetické a Spor-
tové napoje, treba minimalizovat. Ich konzumaciou sa zvysuje riziko vzniku obezity, zubného kazu
a inych zdravotnych problémov.

Ciele:

e vysvetlit vyznam a funkcie vody v tele ¢loveka,

e identifikovat podmienky, od ktorych zavisi potrebné denné mnoistvo prijatych tekutin,
e vypocitat, kolko tekutin by mal prijat za jeden den,

¢ naplanovat denny pitny rezim,

e spozorovat mozny prejav nedostatku tekutin na veku primeranej Grovni,

e vybrat vhodné napoje do svojho pitného rezimu,

e odlisit potraviny s obsahom vacésieho/mensieho mnozstva vody,

e za pomoci uditela naplanovat, realizovat a vyhodnotit prieskum o pitnom rezime Ziakov/stroden-
cov/rodicov.

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

Zrucnosti: komunikacné, prezentacné, socialne.

Metaddy a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie, rolova uloha

Odporucana vekova kategodria: Pitny reZzim! Dodrziavas? 10-14 rokov, Vodna vyzva 10 -14 rokov
Cas: 45 - 90 min.

Klacové pojmy: voda v ludskom tele, nedostatok tekutin, pitny rezim, vhodné a nevhodné napoje

Klacové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti Ziakov.

Po realizacii hodiny: Zmenili Ziaci svoj pitny rezim? Zmenili sladké vody za ¢istu vodu?
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Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

5. PORCIE JEDLA A NAPOJOV

Co a kol'ko jest pre spravnu vyZivu? Velkost a pocet porcii

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Prirucka a odporucania o spravnych velkostiach porcii

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

Na vyjadrenie primeraného mnoiZstva sa pouzivaju tzv. Standardné porcie, ktoré je vhodné denne alebo
tyZzdenne skonzumovat. Pre porciu je definovana jej velkost a pocet.

Velkost porcie sa vyjadruje rozne, ako miska, pohar, polievkova a ¢ajova lyzica alebo kusy, merné jednot-
ky (gramy, mililitre). Velmi jednoduché a praktické su ruky, dlane, prsty.

Velkost a pocet porcii st navrhnuté pre zdravého dospelého ¢loveka a na denny energeticky prijem 8 400
kJ/2 000 kcal. M6Zu sa mierne lisit v zavislosti od pohlavia, veku alebo fyzickej aktivity ludi.

potravin a napojov pre potravinové skupiny znazorfiuje potravinova pyramida.

Ako treba jest ovocie, zeleninu a Salaty

Konzumovat denne. Maju tvorit minimalne tretinu z celodennej stravy. Zelenina by mala tvorit vacsi po-
diel. Jest treba r6zne druhy, na pestrosti druhov a farieb zalezi. Vhodné su lokdlne a sezénne druhy. Ze-
leninu a ovocie treba jest najméa v Cerstvom stave a v celku alebo upravené setrnym spésobom (varenie,
dusenie).

5 porcii zeleniny a 2 porcie ovocia denne.

Jedna porcia zeleniny mézZe byt: 1 pohar (200 ml) listovej zeleniny alebo pol pohara inej zeleniny (napr.
mrkva, hrasok) alebo kus (napr. paradajka, pol papriky, mala uhorka).

Jedna porcia ovocia mbze byt: 1 vacési platok ovocia (ananas, meldn), 1 kus stredného ovocia (jablko,
hruska, banan, pomaranc), 2 kusy mensieho ovocia (mandarinky, slivky), hrst drobného ovocia (maliny,
jahody, ¢ucoriedky).

Maximalne jedna porcia denne méze byt ako: % pohara nesladenej ovocnej stavy alebo 100% dzus, 2/3
pohdra ovocného alebo zeleninového smoothie, % pohara suseného ovocia.
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Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

Ako treba jest celozrnny chlieb, obilniny, cestoviny, ryzu a zemiaky
Konzumovat denne. Aspon polovica by mala byt v celozrnnej podobe.
3 -5 porcii denne.

Mensi pocet pre deti, Zeny, starSich ludi, pri nizkej fyzickej aktivite. Pre fyzicky aktivnych ludi a mladych
muZov aZ 6 — 7 porcii denne.

Jedna porcia moze byt: 2 tenké krajce chleba, % pohara suchych ovsenych vlociek alebo nesladenych ce-
redlii, 1 pohdr varenej ryze, cestovin alebo obilnin (bulgur, kuskus, polenta, quinoa), 1 pohar varenej obil-
nej kase alebo kukuri¢nych lupienkov, % kukurice (zrna), 2 stredné alebo 4 malé zemiaky, 1 pohar slad-
kych zemiakov.

Ako treba jest mlieko, mlie¢ne vyrobky a syry
Konzumovat denne. Uprednostriovat mlieko a kyslomlie¢ne vyrobky (jogurt, kyslé mlieko) s nizsim obsa-
hom tuku.

3 porcie denne.
Deti a dospievajuci az 5 porcii denne.

Jedna porcia moze byt: 1 pohar (200 ml) mlieka, kyslého mlieka alebo fortifikovaného séjového napoja, 1
jogurt (125 gramov dochuteny a sladeny, 150 gramov prirodny bez pridanych cukrov), tretinu alebo polo-
vicu balenia tvarohu alebo cottage, 2 palce ruky/2 platky tvrdého syra.

Ako treba jest miso, hydinu, ryby, vajcia, strukoviny a orechy
Jest treba viac ryb a strukovin, menej masa. Potraviny z tejto skupiny treba striedat.

2 porcie denne.

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

Tyzdenne to znamena: 2 porcie ryby (z toho raz morskd mastna), 2 — 3 porcie strukovin, 2 — 3 porcie chu-
dého masa, 2 — 3 porcie hydiny, 2 — 4 vajcia, 2 — 3 porcie orechov alebo semienok. 3 porcie jedla a ndpojov

Spracované maso a masové vyrobky predovsetkym z Cerveného masa konzumovat len prileZitostne
a v malych mnoistvach. Obmedzit konzumaciu hydinového masa v podobe nugetiek, stripsov a inych vy-
smazanych vyrobkov.

Ako treba jest tuky, oleje a natierky
Konzumovat iba v malom mnoizstve. Vyberat také, ktorych zloZenie (mastné kyseliny) st prospesné pre
zdravie.

Obmedzit tuky s prevahou nasytenych mastnych kyselin (napr. maslo, bravéova mast, kokosovy tuk, pal-
movy tuk a iné).
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Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

Uprednostriovat rastlinné oleje (napr. olivovy, repkovy, sine¢nicovy a iné). Odporucana porcia je 1 ¢ajo-
va lyZi¢ka na osobu.

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

Na natieranie si vhodné doma pripravené tvarohové, strukovinové alebo rybacie natierky alebo avoka-
do.

Ako treba konzumovat potraviny a napoje bohaté na tuky, cukry a sol’

Nie su zdraviu prospesné. Odporuca sa nekonzumovat ich vobec, alebo len v malom mnoiZstve a len pri-
leZitostne. Idedlne je nahradit ich vhodnejsimi a zdraviu prospesnejsimi potravinami.

ZAPAMATAJTE SI!

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

Ciele:
e porovnat zadkladné Ziviny ako zdroje energie pre telo ¢loveka,

¢ jednoducho odlisit mnoZstvo energie, ktoré spotrebuje telo ¢loveka v zavislosti od pohlavia, hmot-
nosti, veku,

e vysvetlit na veku primeranej Urovni vplyv nevyuZitej energie na zdravie cloveka,

e zdbvodnit vyznam pohybu v suvislosti s ukladanim nevyuZitej energie v tele ¢loveka.

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

Zrucnosti: komunikacné, prezentacné, socialne.

Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie, rolova uloha
Odporucana vekova kategoéria: 10 — 14 rokov

Cas: 45— 90 min.

Klacové pojmy: velkost a pocet porcii

Kl'a¢ové kompetencie: Ziaci ziskaju vedomosti o spravnych porcidch jedla, ktoré mézu uplatnit v prak-
tickom Zivote. Skupinova prdca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti Ziakov.

19


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

Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

6. ZDRAVIU PROSPESNE STRAVOVANIE

Prec¢o jeme, Co jeme, Kolko musime jest, Ako suvisi vyziva so zdravim,
Vyvazena strava, Zdravy tanier, Pyramida zdravého stravovania

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Preco jeme

Nase telo na svoje fungovanie potrebuje neustdle dodavku energie a réznych vyzivnych latok. Ich zdro-
jom je potrava. Okrem toho potrebuje kazdy deri prijimat vodu. Pravidelny prijem potravy je dolezity pre
vSetky procesy v [udskom tele.

O potrebe prijat potravu nas informuje hlad. Po prijme potravy sa dostavi pocit sytosti. Pocit hladu a sy-
tosti reguluje hypotalamus (¢ast mozgu) a hormany leptin (hormdn hladu) a ghrelin (hormdén sytosti)
a dalsie signaly.

Co jeme

Jeme potravu, ktora sa sklada z r6znych potravin ZivociSneho alebo rastlinného pévodu. Podla zastupe-
nia zivin, sposobu zvycajnej konzumacie a poévodu ich delime do potravinovych skupin. V potravinovej
pyramide su to potravinové skupiny: neskrobova zelenina a ovocie, potraviny bohaté na skroby, potravi-
ny bohaté na bielkoviny (mlie¢ne a ostatné), tuky, oleje a natierky. Jest by sme mali najma zakladné a ¢o
najmenej priemyselne spracované potraviny. Vyberat si treba nutriéne hodnotné potraviny, ktoré su
bohaté na Ziviny a poskytuju primerané mnoistvo energie.

Kolko musime jest

Nase telo potrebuje denne skonzumovat také mnoistvo potravy, aby sa naplnili vietky jeho nutriéné
poziadavky na dodavku energie a Zivin. Tieto poZiadavky su rozdielne vzhladom na pohlavie, vek, fyzicku
aktivitu, zdravotny stav a u Zien aj na tehotenstvo a doj¢enie. Nedostatok alebo nadbytok prijatej ener-
gie a Zivin negativne ovplyviuje fungovanie organizmu a moéze viest k poskodeniu, ktoré sa prejavuje
zdravotnymi tazkostami alebo aj ochoreniami.

Ako suvisi vyziva so zdravim

Strava a vyZiva je jednym z faktorov, ktory ma podstatny vplyv na dizku l'udského Zivota a vznik roznych
ochoreni. Ide najmé o chronické neinfekéné choroby, ako je nadvaha a obezita, ochorenia srdca a ciev,
cukrovka 2. typu a niektoré nadory. Kaloricka hodnota naSej stravy a zastipenie jednotlivych Zivin v nej
posobia v naSom organizme viacerymi mechanizmami a bud’ zdravie podporuju, alebo ho, naopak, posko-
dzuju.

Pre dobré zdravie je dolezité:

e Zdravo sa stravovat.

¢ Mat dostatoénu fyzicku aktivitu a obmedzit sedavy sp6sob Zivota.

¢ Udrziavat si optimalnu telesnii hmotnost a obvod pasa.
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e Nefajéit ! Vyhybat sa alkoholu a inym navykovym a $kodlivym latkam.
e Mat dostatoény spanok.
e Udrziavat si dusevni pohodu a zvladat psychicka zataz.

VyvaZena strava. Zdravy tanier. Pyramida zdravého stravovania.

obsahuje vyvazené mnoizstvo energie, Zivin a inych potrebnych latok. Zaistuje spravne fun-
govanie nasho organizmu a je zdraviu prospesna.

Aby sa ludia zdravo stravovali, odbornici na zdklade vedeckého badania pripravuju odporudcania na stra-
vovanie zaloZené na potravinovych skupinach. Tie su zndzornené pomocou potravinovych tanierov ale-
bo

ZAPAMATAJTE SI!

Potrava patri medzi zakladné podmienky existencie ¢loveka.

Zdravé stravovanie podla zdsad Potravinovej pyramidy vyjadruje aj tzv.

. Jedzte pestro, vyvaZzene a neprejedajte sa.

. Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.

. Z obilnin uprednostnujte celozrnné potraviny.

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

. Jedzte viac strukovin a ryb, menej masa.

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

. Vyhybajte sa potravindm a ndpojom bohatym na cukry, tuky a sol.

. Od smadu pite vodu. Nepite, alebo obmedzte pitie alkoholickych napojov!

O 00 N OO 1 A W N

. Nakupujte, pripravujte a jedzte uvedomelo. Dbajte na Setrnu a bezpecnu pripravu jedla.

=
o

. Budte kazdy den fyzicky aktivni, udrZujte si optimalnu telesnd hmotnost a obvod pasa.
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Ciele:
e aplikovat vedomosti o vyvaZzenej strave pri nakupovani a stravovani,

e zostavit jednoduchy jedalny listok, v ktorom je akceptovana poZiadavka vyvazenej stravy.

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

Zrucnosti: komunikacné, prezentacné, socidlne

Metddy a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie

Odporucana vekova kategoéria: 12-14 rokov

Cas: 45 - 90 min.

Klacové pojmy: potravinova pyramida, vyvazena strava, zdrava strava, desatoro zdravého stravovania
Klacové kompetencie: Po realizacii hodiny — Zmenili Ziaci svoje stravovanie? Zmenili svoj Zivotny Styl?

Skupinova prdaca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti Ziakov.
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7. STRAVOVANIE VONKU

Stravovanie v Skole, Stravovanie v restauracii, Stravovanie
v rychlom obcerstveni, Obaly potravin (etikety):
informacie o zloZeni a Zivinach v potravinach, Reklama a potraviny

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Jedlo konzumované mimo domova nie je len o zasyteni hladu. Buduje spolocenské vztahy, socidlne vazby,
umoznuje skusenost s réznorodou kuchyriou a podporuje kultdrnu vymenu. Je sticastou spoloc¢enskych,
kultarnych a ndbozenskych udalosti, zabavy a pracovnych stretnuti. Prispieva k rozvoju obchodu a tvorbe
pracovnych miest. Kontrola mimo domova byva narocnejsia, lebo pod-
lieha viacerym vplyvom. Ulahcuju ju spravne vytvorené stravovacie navyky ¢loveka.

Stravovanie v skole

Vyvazené jedla s primeranym mnoZstvom energie a zastupenim potrebnych Zivin zabezpecuju stabilné
uvoltiovanie energie pocas diia, ¢o podporuje funkciu mozgu, koncentraciu a pozornost. Pestra strava
bohatd na vitaminy, minerdlne latky, vlakninu a kvalitné bielkoviny so spravnym pitnym reZimom zlepsu-
je kognitivne funkcie, schopnost ucit sa a zapamatat si informacie. Ma vplyv aj na nasu naladu a emoc¢nu
odolnost. Strava, pitny rezim, pohyb, idedlne na ¢erstvom vzduchu, spanok, relaxacia a iné faktory st d6-
lezité pre efektivne ucenie a dosahovanie lepsich akademickych vysledkov.

Zdrava desiata

Zdrava desiata je dolezity zdroj energie a Zivin. Planovanie desiaty vopred umoznuje kontrolu nad obsa-
hom Zivin a mnoZstvom energie. Zaroven znizuje tuzbu po nezdravych pokrmoch a ich konzumacii. Zdra-
va desiata by mala obsahovat zeleninu, ovocie, zdroje vlakniny, lahko stravitelnych bielkovin a vhodny na-
poj v dostato¢nom mnozstve.

Priklady vhodnej desiaty: Cerstvé ovocie, zeleninovy snack s dipom, zeleninovy wrap smoothie s ovocim,
zeleninou a mliekom alebo jogurtom, celozrnny chlieb s avokddom, lososom, vajickom, tvaroh alebo ne-
sladeny jogurt s ovocim a orechmi, celozrnné susienky so syrom.

Obed v skole

Stravovanie v Skolskych jedalnach ma svoje obmedzenia, ale aj tu su snahy o Sirsi vyber jedal, zaradenie
zeleniny, strukovin a ryb pri ich priprave. Snazte sa vyhybat pitiu sladenych napojov k obedu — najlepsia je
¢ista voda. S jedlom neplytvajte | Ak si obed pripravujete doma a nosite si ho do Skoly, mate lepSiu moz-
nost pripravit si ho podla zasad zdravej vyZivy.

Stravovanie v reStauracii

Ponuka v restauraciach je velmi Siroka a vyzaduje nase vedomé rozhodovanie. Vyberajte si hlavne jedla
z Cerstvych surovin a pochutky si doprajte len obéas. Uprednostriujte jedla, ktoré obsahuju zeleninu, chu-
dé maso, ryby, celozrnné potraviny a su pripravené varenim, dusenim, alebo na pare. K jedlu pite Cistu
vodu, nesladenud minerdalku alebo ¢aj, nie sladené napoje. Dbajte na primerant velkost porcie. Predjedlo
alebo polievka vas nemaju prili$ zasytit. Pri dezertoch vyberajte menej sladké a tu¢né varianty. Jedlo si
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vychutnajte, jedzte pomaly a s prestavkou. To pomaha mozgu rozpoznat plnost Zalidka a regulovat pocit
sytosti. Nepodliehajte vplyvu prostredia a drzte sa zasad zdravého stravovania. Naucte sa asertivne od-
mietnut.

Stravovanie v rychlom obcerstveni

Zdravé stravovanie v miestach rychleho obderstvenia predstavuje velkd vyzvu. Aj ked niektoré retazce
ponukaju zdravsie moznosti, vacsina jedal nie je zdraviu prospesna. Obsahuja vela kalérii, nasytenych
tukov, pridanych cukrov, soli, konzervaénych latok a umelych arém. Mnohé z nich patria k vysoko spra-
covanym potravindm, ktoré pri pravidelnej konzumacii zvysuju telesnd hmotnost a riziko vzniku chro-
nickych ochoreni. Ak konzumujete jedla v rychlom obcerstveni, robte tak len vynimocne. Vyberajte si
zdravsie varianty, mensie porcie, vyhybajte sa vyprazanym jedlam, omackam, hranolkam, extra porci-
am zadarmo, pitiu sladenych a kolovych napojov, kofeinovych napojov so smotanou alebo slahackou.

Obaly potravin (etikety): informacie o zloZeni a Zivinach v potravinach

sldzi na identifikaciu potravin, poskytuje zdkladné informacie o ich zloZzeni a nut-
ricnom obsahu. Oznacovanie potravin je regulované zakonmi a jeho cielom je podporit transparentnost
v potravinarskom priemysle, zabezpecit bezpecnost potravin a umoznit spotrebitefom mozZnost vyberu.
V stlade so zakonmi musi vyrobca niektoré udaje uvadzat povinne, iné dobrovolne. S na prednej alebo
zadnej strane obalu.

Na zadnej strane etikety ndjdeme zloZenie, alergény a potraviny.

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

¢ Alergény musia byt oznacené od ostatnych zloZiek odlisnou farbou alebo typom pisma.

¢ VyzZivové udaje su zvycajne v tabulke a uvedené st na 100 g alebo 100 ml potraviny, pripadne na por-
ciu. Povinné vyZivové Udaje su energeticka hodnota v ki/kcal (4,2 kJ = 1 kcal), tuk a z toho nasytené
mastné kyseliny, sacharidy a z toho cukry, bielkoviny a sol. Nepovinné su vlaknina, vitaminy, mineral-
ne latky a iné.

Na prednej strane potraviny vyrobca dobrovolne pouziva aj graficky symbol (zvycajne na principe sema-
fora), ktory vyjadruje celkovu vyzivovu hodnotu potraviny urcitého druhu. Takyto symbol vyznamne po-
maha pri ndkupe a vybere potravin s vhodnejsSim vyzivovym zloZzenim. Na prednej strane potraviny sa
mozZu uvadzat aj povolené vyZivové tvrdenia a iné symboly, ktoré vyjadruju, Ze ide napr. o potravinu bez
lepku alebo vegéansky vyrobok.

Udaje o lehote spotreby potraviny su:

e Datum minimalnej trvanlivosti znamena, Ze potravinu je mozné konzumovat aj po uvedenom da-
tume, ak bola potravina spravne skladovana a jej obal nebol poruseny.

e Datum pouzitelnosti (,,spotrebujte do ...“) znamen3d, Ze po uvedenom datume sa potravinu neodpo-
raca konzumovat.
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Reklama a potraviny

Reklama je komunikaény nastroj na propagaciu produktov ¢i sluZieb s cielom dosiahnut ich predaj. Rekla-
ma na potraviny je regulovand zakonmi. Vyznamne vsak ovplyviiuje nase spravanie — ndkup aj konzuma-
ciu potravin. Nemali by sme jej podliehat.

Pre zdravé stravovanie je doleZité nase rozpoznavanie reklamnych taktik, ziskavanie dalSich informacii
o potravine, rozlisovanie medzi nasimi tizbami a potrebami. Reklama na potraviny mdze byt uzitoéna,
ak podporuje zdravé stravovanie.

ZAPAMATAJTE SI!

Strava, pitny rezim, pohyb idedlne na ¢erstvom vzduchu, spanok, relaxdcia a iné faktory su doélezité
pre efektivne ucenie a dosahovanie lepSich akademickych vysledkov.

Zdrava desiata by mala obsahovat zeleninu, ovocie, zdroje vldkniny, lahko stravitelnych bielkovin
a vhodny ndpoj v dostatonom mnoizstve.

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

Pre zdravé stravovanie je doleZité nase rozpoznavanie reklamnych taktik, ziskavanie dalSich informdcii
o potravine, rozliSovanie medzi nasimi tizbami a potrebami. Reklama na potraviny méze byt uZitoc¢-
na, ak podporuje zdravé stravovanie.

Ciele:

e spozorovat konzumaciu nadmerného alebo velmi malého mnoistva jedla u seba/stirodencov/ro-
dicov,

e aplikovat poznatky o rizikdch nevhodného pitného rezimu vo svojom stravovani,

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

Zrucnosti: komunikacné, prezentacné, socialne.

Metddy a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie

Odporucana vekova kategdria: 10 -14 rokov

Cas: 45— 90 min.

Klticové pojmy: zdravé stravovanie, oznaCovanie potravin, vyZivové Udaje

Klticové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikacné a organizacné schopnosti Ziakov.
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8. RIZIKA NEVHODNEHO STRAVOVANIA

Stravovacie vzorce a modely, Nevhodny Zivotny $tyl — vplyv na zdravie a zdatnost,
Poruchy prijmu potravy, Prejedanie sa a obezita, Spustace nadmerného jedenia,
Kde treba hl'adat pomoc pri obezite alebo pri poruchach prijmu potravy, Potravi-
nové alergie a intolerancie

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Nevhodné stravovanie moze prinasat urcité rizika, ktoré maju rézne priciny, prejavy a dosledky pre zdravie.

Stravovacie vzorce a modely

Stravovaci vzorec (model, sposob, Styl) predstavuje kombinacie jedal a napojov, ktoré clovek zvycajne
konzumuje pocas urcitého ¢asového obdobia. Pestra strava s primeranym prijmom energie a vSetkych
Zivin je pre zdravého ¢loveka najvhodnejsia.

Pre stravovacie Styly, ktoré sa spdjaju s lepsim zdravim a su prevenciou proti chronickym chorobdm, je ty-
picky vysoky prijem zeleniny, ovocia, strukovin, orechov, semien, obilnin a olivového oleja; nizky az stred-
ny prijem mlie¢nych vyrobkov, ryb a hydiny; zriedkava konzumacia ¢erveného a spracovaného masa; zried-
kavy a mierny prijem alkoholu len u dospelych. Najzndmejsim z nich je stredomorsky sp6sob stravovania.
»Zapadny Styl” stravovania je typicky pre vacésinu ludi rozvinutych krajin. Prevlada v nom konzumadcia vy-
soko spracovanych potravin, nadmerny prijem kaldrii, vysoky prijem nasytenych tukov, cukrov a soli. Spo-
lu s nizkou fyzickou aktivitou a sedavym spGsobom Zivota spOsobuje ndrast telesnej hmotnosti a vznik via-
cerych chronickych choréb.

Casté stravovacie tyly su aj vegetaridnstvo (bez konzumacie masa, niekedy aj ryb) a veganstvo (bez kon-
zumdcie ZivocisSnych produktov, vratane mlie¢nych vyrobkov, vajec a niekedy aj medu). Aj ked'ich vyho-
dy prevladaju nad rizikami (napr. nedostatok niektorych vitaminov a mineralnych latok, bielkovin), priich
praktizovani nejde len o jednoduché vyluéenie niektorych potravin z jedalnicka. V pripade deti a dospie-
vajucich treba osobitne dbat na spravnu vyzivova hodnotu konzumovanej stravy.

Iné alternativne Styly stravovania su tazsie praktizované a rizika nespravneho prijmu Zivin sa pri nich vac-
Sie. Rdzne diéty a obmedzovania konzumadcie stravy alebo niektorej jej zlozky bez zdravotného dévodu su
vSeobecne nevhodné, zvlast u deti a dospievajlcich. MéZu viest k poruchdch rastu a vyvoja organizmu,
k nespravnej funkcii imunitného systému, ku koznym problémom, Unave, vyéerpanosti, ¢i k poruchdam
funkcie pohlavnych organov.

Niektoré ochorenia alebo zdravotné stavy (napr. cukrovka, celiakia) vyZzaduju urcité diétne opatrenia, tie
su vSak sucastou lieby a vedie ich zvycajne lekar, zdravotnad sestra alebo Specialista na vyZivu.

Stravovaci Styl zaloZzeny na prevaznej konzumdcii rastlinnej stravy doplneny o vhodné potraviny Zivo-
¢isSneho povodu sa dnes povazuje za najvhodnejsi sposob pestrého a vyvazeného stravovania, ktory

.....
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Nevhodny Zivotny styl — vplyv na zdravie a zdatnost

Najvyznamnejsie zlozky nespravneho Zivotného Styl s nespravne stravovanie a nevhodna vyziva, nad-
merna konzumadcia alkoholu, fajéenie, nedostatok fyzickej aktivity a sedavy spdsob Zivota. Zvysuju rizi-
ko rdznych chronickych chordb a predéasni smrt.

Poruchy prijmu potravy

Poruchy prijmu potravy su vazne psychické ochorenia, ktoré sa prejavuju abnormalnymi stravovacimi
navykmi, posSkodzujucimi organizmus. Patri k nim mentalna anorexia, bulimia, zachvatové prejedanie
sa a dalSie, menej ¢asté ochorenia. Spustit ich mozu rézne faktory, napr. snaha o médnu stihlost, dokona-
IU postavu, perfekcionizmus a iné. VyZzaduju véasnu odbornid pomoc.

Prejedanie sa a obezita

Prejedanie sa, teda nadmerny prijem kaldrii, vedie k ukladaniu tukovych zasob v organizme a k zvyse-
niu telesnej hmotnosti (nadvaha aZ obezita). Pre zdravie treba mat primerand telesni hmotnost k te-
lesnej vyske (vyjadruje to index telesnej hmotnosti, BMI) a primerané telesné zlozenie (podiel telesné-
ho tuku a svalovej hmoty). Obezita je samostatné ochorenie aj riziko vzniku mnohych dalsSich ochoreni.
Veku primerana telesnd hmotnost a dobra fyzicka zdatnost su pre zdravie velmi délezité.

Spustace nadmerného jedenia

Prejedanie sa alebo nadmerné jedenie je jedenie bez pocitu hladu. Medzi naj¢astejsie spustace patria
emocné stavy (stres, nalada), vzhlad, véna a porcia jedla, ¢ast diia (vecer), spolocenské udalosti (navste-
vy, vecierky, dovolenky). Prejedanie sa vedie k ndrastu telesnej hmotnosti. Na zvladanie nekontrolova-
ného jedenia sa pouzivaju psychologické techniky, ktoré sa zaoberaju myslienkami, pocitmi a spravanim
sa Cloveka pri prijme jedla.

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

Véasna odborna pomoc je kluéova. Obratit sa treba v prvom rade na svojho osetrujuceho lekara (u do-
spelych je to vSeobecny prakticky lekar, u deti a dospievajucich je to pediater — lekar pre deti a dorast).
Lekar posudi dany stav a odporuca jeho riesenie, kedZe ¢asto je potrebna Specializovand zdravotna sta-
rostlivost roznych odbornikov. Vlastné riesenia alebo internetové zdroje nemusia viest k uspechu a stav
moZiu este zhorsit!

Potravinové alergie a intolerancie

Ide o dva odlisné typy neziaducich potravinovych reakcii.

Alergia je prehnana reakcia imunitného systému cloveka na zvycajne neSkodnu latku. Tato latka sa nazy-
va alergén, je to bielkovina z potravin, pefov, domaceho prachu, zvieracich chlpov alebo z plesni. Vacsina
alergii sa objavuje pocas prvého roka Zivota a mozu byt dedic¢né. Potravinovu alergiu najcastejsie sposo-
buje mlieko, vajcia, ryby, kérovce, orechy, arasidy, pSenica, sdja. Alergie sa prejavuju koznymi alebo dy-
chacimi priznakmi a mézu viest aj k ohrozeniu Zivota. Clovek s alergiou sa musi prisne vyhybat konzuma-
cii aj malého mnozZstva potraviny, ktora obsahuje dany alergén.

Potravinova intolerancia nie je imunitnou reakciou. Je sp6sobenda nedostatkom urcitych traviacich enzy-
mov. Priznaky su menej zavazné, skor neprijemné. Ide o traviace a koZzné prejavy alebo bolesti hlavy. Naj-
CastejsSie potravinové intolerancie su intolerancia laktozy (mlie¢neho cukru), intolerancia fruktézy (ovoc-
ného cukru), histaminova intolerancia (histamin je latka v bielkovinach) a intolerancia lepku (lepok je
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komplex réznych bielkovin, ktoré sa nachadzaju v obilnych zrnach, ako je psSenica, ja¢men a raz). Potra-
vinovu intoleranciu najcastejsSie zapricinuju mlie¢ne vyrobky, niektoré druhy zeleniny a ovocia, ¢okolada,
vajce (hlavne bielok), pridavné latky v potravinach, alkoholické a nealkoholické ndpoje (ovocné dzusy),
potraviny obsahujice histamin (Gdeniny, zrejlce syry, nakladand zelenina a iné). Clovek s intoleranciou
znasa tieto potraviny individualne, malé mnozstva su zvycajne dobre tolerované.

ZAPAMATAJTE SI!

Nevhodné stravovanie méze prinasat urcité rizika, ktoré maju rozne priciny, prejavy a dosledky pre
zdravie.

Stravovaci Styl zaloZeny na prevaznej konzumacii rastlinnej stravy doplneny o vhodné potraviny Zivo-
¢iSneho povodu sa dnes povazuje za najvhodnejsi spésob pestrého a vyvazeného stravovania, ktory
vacsina ludi moze lahko a dlhodobo dodrziavat. Zaroven je primerane Setrny k Zivotnému prostrediu.

Najvyznamnejsie zlozky nespravneho Zivotného Styl su nespravne stravovanie a nevhodna vyziva,
nadmerna konzumicia alkoholu, fajéenie, nedostatok fyzickej aktivity a sedavy sposob Zivota. Zvysu-
ju riziko réznych chronickych choréb a predéasnu smrt.

Vcasna odborna pomoc je kli¢ova. Obratit sa treba v prvom rade na svojho osetrujiceho lekara (u do-
spelych je to vSeobecny prakticky lekar, u deti a dospievajucich je to pediater — lekar pre deti a dorast).
Lekar posudi dany stav a odporuca jeho rieSenie, kedZe castokrat je potrebna Specializovana zdravot-
na starostlivost roznych odbornikov. Vlastné rieSenia alebo internetové zdroje nemusia viest k Uspe-
chu a stav mo6zu este zhorsit.

Clovek s alergiou sa musi prisne vyhybat konzumdcii aj malého mnoistva potraviny, ktord obsahuje
dany alergén.

Clovek s intoleranciou znasa tieto potraviny individualne, malé mnozstva st zvy&ajne dobre tolerované.

Ciele:

e spozorovat konzumaciu nadmerného alebo velmi malého mnoistva jedla u seba/surodencov/ro-
dicov,

e vysvetlit niektoré doévody poruchy prijmu potravy na veku primeranej Grovni,

e argumentovat o vyzname pravidelnej pohybovej aktivity v stvislosti s obezitou,

e posudit na veku primeranej Urovni vplyv nedostatku pohybu na ludské telo,

e aplikovat poznatky o rizikdch nevhodného pitného rezimu vo svojom stravovani

Zdroj: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
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Zrucnosti: komunikacné, prezentacné, socialne.

Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie

Odporucana vekova kategoéria: 10 — 14 rokov

Cas: 45— 90 min.

Klacové pojmy: stravovanie, stravovaci Styl, poruchy prijmu potravy, potravinové alergie a intolerancie

Klacové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunikaéné a organizacné schopnosti Ziakov.
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9. BEZPECNOST A HYGIENA POTRAVIN

Kontamindacia potravin. Nakup, skladovanie, manipulacia, priprava
a konzumadcia potravin. Oznacovanie potravin z hl'adiska bezpecnosti.
Pridavné latky v potravinach.

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Bezpecné potraviny s nevyhnutnym predpokladom pre zdravie ludi. Znamena to zabranit akejkolvek
kontaminacii potravin a dodrziavat zakladné hygienické navyky pri vsetkych ¢innostiach s potravinami.

Kontamindacia potravin

Kontaminanty potravin su Skodliviny (znedistujice latky a mikroorganizmy), ktoré mézu sposobit infeké-
né choroby vyvolané baktériami, virusmi, a parazitmi alebo toxické choroby vyvolané chemickymi latkami,
ako su mykotoxiny produkované plesfiami, tazké kovy ako olovo, kadmium ortut, radioaktivne latky a iné.

Infekéné choroby mozZu byt spésobené konzumaciou nedostatocne tepelne upraveného masa, nepaste-
rizovaného mlieka a mliec¢nych vyrobkov, nedostato¢nou hygienou pri manipuldcii a konzumacii potravin
alebo kontaminovanou pédou, vodou alebo kontaktom s nakazenym zvieratom. Priznaky infekcie vznika-
ju rychlo a zahffiaju horucku, bolest hlavy, nevolnost, vracanie, bolest brucha a hnacku. Chemicka konta-
mindcia zvycajne nevedie hned k porucham zdravia (vynimkou su otravy), méze viak postupne ovplyvnit
imunitny ¢i hormonalny systém ¢loveka a viest k ochoreniam ako napriklad rakovina.

Bezpecnost potravin je velmi doleZita pre tehotné Zeny, malé deti, starsich ludi a pre chorych ludi, najma
s poruchou imunity.

Jest bezpecéné potraviny znamena predovsetkym vediet, ako potraviny spravne nakupovat, pripravovat,
skladovat a konzumovat.

Nakup, skladovanie, manipulacia, priprava a konzumacia potravin.
Zakladné opatrenia pre bezpec¢né potraviny su:

Pri ndkupe:
e Kupovat Cerstvé a nepokazené potraviny (zelenina, ovocie, méso). Ryby z overenych zdrojov.
¢ Sledovat datum spotreby potraviny.

e Pri prevoze potravin rychlo podliehajucich skaze pouzivat chladiace obaly.

Pri skladovani:

¢ Dodrziavat skladovacie podmienky pre jednotlivé potraviny (v chlade, pri izbovej teplote, v suchu
a pod.).

e Varené pokrmy skladovat priizbovej teplote do 2 hodin, potom v chlade pri teplote 5°C. Pri tejto tep-
lote sa spomaluje mnozZenie baktérii, potraviny preto mozno skladovat dlhsie.
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e Surové pokrmy a potraviny skladovat osobitne od varenych.

e Potraviny skladovat v uzavretych nadobach.

Pri manipulacii:

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

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

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

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

Pri priprave:

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

¢ Nikdy negrilovat nad otvorenym ohriom. Vznikaju pri tom nebezpecné latky, ktoré si povazované za
vysoko rizikové pre vznik rakoviny. Takéto latky vznikaju aj v prepalovanych tukoch a olejoch, pri vy-
prazani a udeni.

e Uprednostnit Setrné sposoby tepelnej Upravy, ako je varenie alebo priprava na pare. Vysoké teplo-
ty pri grilovani, vyprazani, peceni, alebo fritovani najma masa, ale aj Skrobovych potravin (zemiaky;,
chlieb) vedu k tvorbe Skodlivych rakovinotvornych latok. Tieto spdsoby Upravy pouzivat len zriedkavo.

Pri

e Pred kazdym jedlom si dobre umyt ruky!

konzumacii:

e Pit a pouzivat nezavadnu vodu z bezpecnych a znamych zdrojov (napr. pitna voda, balené pitné, mine-
ralne a pramenité vody).

¢ Nekonzumovat potraviny po uplynuti ddtumu ich spotreby. Po otvoreni treba takuto potravinu skla-
dovat podla uvedenych podmienok a spotrebovat do uvedeného poctu dni po otvoreni. Ak je uvede-
ny datum minimalnej trvanlivosti, potravina je spravne skladovana a jej obal nebol poruseny, je bez-
pecna aj po tomto datume a moze sa konzumovat.

e Ohrievané jedlo hned skonzumovat, neohrievat ho znova.

e Rozmrazené potraviny uz znova nezmrazovat. Spracovat ich ihned, nenechavat ich pri izbovej teplote
dlhsi ¢as.

e Pri ohrievani pokrmov v mikrovinnej rire dodrZiavat odporucany ¢as a teplotu ohrevu.

¢ Nekonzumovat potraviny napadnuté plesriou, ani po jej odstraneni (chlieb, pecivo, kompaty, jogurty
ainé).

¢ Nekonzumovat spélené a pripecené jedlo.

e Uprednostnit potraviny v biokvalite, ktoré su zvyéajne menej kontaminované hnojivami a chemikalia-
mi.

Oznacovanie potravin z hladiska ich bezpecnosti

Z hladiska bezpecnosti potravin najdéleZitejSie informdcie na obaloch potravin si datum minimalnej tr-
vanlivosti alebo datum spotreby a zlozky vyvolavajuce alergie alebo neznasanlivost.
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Pridavné latky v potravinach

Pridavné latky (potravinové prisady, aditiva) su akékolvek chemické latky, ktoré sa priddvaju do potra-
vin na dosiahnutie $pecifickych Ziaducich ucinkov v potravine. Pouzivat sa mozu len povolené latky a len
v povolenom mnoistve. Musia byt uvedené na etikete vyrobku a oznacené pismenom E, ¢o znamena, Ze
boli schvélené v Eurdpskej Unii ako bezpecné. Pozornost im maju venovat [udia s alergiou alebo zvySenou
citlivostou na niektoré aditiva. Vela pridavnych latok obsahuju vysoko spracované potraviny.

Fortifikacia je pridavanie nutri¢ne prospesnych latok, ako su vitaminy, mineralne latky, vidknina a iné zi-
viny, do potravin s ciefom znizit désledky ich nedostatku, alebo nahradit latky, ktorych obsah klesol pri
spracovani potraviny. Znamym prikladom je obohatenie soli o jéd a tym zabranenie rozvoja ochorenia
stitnej zIazy. Dostupné je mnozZstvo obohatenych potravin, ako muka, ceredlie, dzus, mlieko a mlieéne vy-
robky. Dodanie prospesnych latok do tychto potravin je pre zdravie prinosné, ale délezitejsie je dodrzia-
vat vSeobecné rady zdraviu prospesného stravovania.

ZAPAMATAJTE SI!

Bezpecnost potravin je velmi dblezita pre tehotné Zeny, malé deti, starsich [udi a pre chorych [udi, naj-
ma s poruchou imunity. Jest bezpecné potraviny znamena predovsetkym vediet, ako potraviny sprav-
ne nakupovat, pripravovat, skladovat a konzumovat.

Pre bezpecné stravovanie dodrZujte:

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

e Potraviny spravne skladujte.

e Dbajte na bezpecnu a hygienicku pripravu jedla.

e Konzumujte Cerstvé a bezpecné pokrmy.

e Poutzivajte bezpecnu vodu.

Ciele:

e dodrZiavat spravne hygienické postupy pri manipuldcii s potravinami,

e spravne uskladnit rézne potraviny v chladni¢ke i mimo nej,

e odlisit potraviny Cerstvé, trvanlivé, pokazené,

¢ ndjst na obale tabulku zloZenia potravin a pridavné latky,

e posudit datum spotreby konkrétnych potravin podla jeho oznacenia na obale,

e dodrzZiavat spravne hygienické navyky v suvislosti s prevenciou ochoreni.

Zdroj: https://www.statpedu.sk/sk/metodicky-portal/volitelne-predmety/viem-co-zjem/
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Zrucnosti: komunikacné, prezentacné, socialne.

Metody a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie
Odporucana vekova kategoéria: 10 — 14 rokov

Cas: 45— 90 min.

Klacové pojmy: bezpecnost potravin, zdravotné problémy, kontamindacia potravin, pridavné latky
v potravinach

Kla¢ové kompetencie: Ziaci ziskaju vedomosti o spravnom spdsobe uskladfiovania potravin. Chapu,
Ze nespravne skladovanie potravin spésobuje zdravotné problémy. Skupinova praca rozvija komuni-
kacné a organizacné schopnosti Ziakov.
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10. UDRZATELNE STRAVOVANIE: POTRAVINY
ZDRAVE PRE LUDI SU ZDRAVE AJ PRE ZEM

Udrzatel'né stravovanie, Zmena klimy, Zivotné prostredie
a potravinova bezpeénost, Produkcia a spotreba potravin a ich vplyv
na klimatické podmienky — ,,z farmy na stol“.

A) UVOD DO TEMY (15 MIN).

Jedlo je nielen prostriedkom na uspokojenie hladu a ziskanie energie, ale ma vyznamny vplyv aj na nase
zdravie a planétu, na ktorej Zijeme. Nase zdravé stravovacie rozhodnutia prispievaju k udrzatefnému zi-
votnému Stylu pre nas aj pre buduce generacie.

Udrzatel'né stravovanie

je sposob konzumacie potravy, ktory zabezpecuje dostatok jedla pre sucas-
na populaciu a zarovern minimalizuje negativne vplyvy na Zivotné prostredie, socialnu spravodlivost,
zdravie, ekonomiku a budice generacie. UdrZatelné stravovanie charakterizuje: Setrné polnohospodar-
stvo s ekologickymi a regenerativnymi metédami, napodobriovanie prirodnych ekosystémov pri pestova-
ni plodin a chove hospodarskych zvierat, minimalizacia znecistenia prostredia, konzumacia lokdlnych, vy-
Zivovo bohatych a minimalne spracovanych potravin, produkcia potravin v spravodlivych podmienkach,
predaj potravin za spravodlivé ceny.

Zmena klimy, Zivotné prostredie a potravinova bezpeénost

Klimatické zmeny, Zivotné prostredie a potravinova bezpecnost vzajomne suvisia.

je zabezpeclena vtedy, ked' vsetci ludia maju pristup k dostato¢nému, bezpeénému a vyzivnému jed-
lu. Tento stav je vSak ohrozeny rastom populacie, ekonomickymi faktormi a negativnymi vplyvmi pro-
dukcie a konzumacie potravin, ktoré vedu ku klimatickym zmenam a zhorsuju Zivotné prostredie. Pre
dosiahnutie potravinovej bezpecnosti je nevyhnutné presadzovat trvalo udrzatelné polnohospodarstvo
a zabezpecit spravodlivu distribuciu potravin.

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

(,Farm to Fork“ F2F, ,z farmy na vidlicku“) je eurdpska stratégia, ktorej cielom je do-
siahnut zdravy a spravodlivy potravinovy systém Setrny k Zivotnému prostrediu. Ma priniest zdravsie po-
traviny, znizit environmentalnu stopu polnohospodarstva a zaistit potravinovu bezpecnost a spravodlivu
odmenu pre farmarov.

Akakolvek ludska ¢innost ma vplyv na Zivotné prostredie. Masova produkcia a globalizacia tento stav este
zhorsuju. Environmentalny vplyv sa vyjadruje najéastejsie ako uhlikova a vodna stopa. je cel-
kové mnoistvo sklenikovych plynov, ktoré vznikaju fudskou ¢innostou. Sklenikové plyny su plyny v atmo-
sfére, ako je oxid uhlicity, metan a vodna para. Pohlcuju Cast tepla, ktoré vznika pri zohrievani planéty a tym
vytvaraju sklenikovy efekt, ktory zvysSuje teplotu zemského povrchu. udava objem sladkej vody
v litroch alebo kubickych metroch, ktora je pouzita pri vyrobe spotrebného tovaru alebo sluzby.

Svoju uhlikovu a vodnu stopu si méZzeme vypocitat na viacerych webovych strankach na internete.
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Cely potravinovy retazec — produkcia potravin, ich spracovanie a transport, predaj aj nasa spotreba —ma
vyznamny negativny vplyv na Zivotné prostredie a klimu.

e Konvencné polnohospodarstvo produkuje asi 20 % celkovych emisii sklenikovych plynov a je najvac-
$im spotrebitelom vody (az 80 % celkovej vody) na zavlaZzovanie plodin.

e Pestovanie jednej plodiny na velkej ploche (monokultirne polnohospodarstvo) a intenzivny chov
hospodarskych zvierat vedie k odlesfiovaniu, poSkodzovaniu p6dy a siete mikroorganizmov Zijucich
v pode, a tym narusaniu lesnych ekosystémov.

¢ Nadmerny a nezdkonny rybolov prispieva k vyCerpavaniu morskych zdrojov a narusaniu vodnych eko-
systémov.

¢ Nadmerné pouzivanie pesticidov ohrozuje organizmy, ktorym nie su uréené, kontaminuje p6édu
a vodu a cez potravinovy retazec ovplyvriuje aj nase zdravie.

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

¢ Nadmerné balenie potravin zvysuje celkovu produkciu odpadu a potravinovy odpad prispieva k emi-
sidm metanu na skladkach.

Rastlinné potraviny maju vo vSeobecnosti nizsiu uhlikovu aj vodnu stopu v porovnani s potravinami Zivo-
¢iSneho poévodu. Konzumacia prevazne rastlinnej stravy je tak prospesna nielen pre nase zdravie, ale aj
SetrnejSia k Zivotnému prostrediu.

Délezitym krokom pre ochranu Zivotného prostredia je minimalizovanie zdrojmi a redukcia po-
travinového odpadu. Vela ludi na zemeguli hladuje a paradoxom je, Ze velké mnozZstvo potravin sa zby-
toéne vyhadzuje. Jedlo preto nikdy nevyhadzujte, pokial to nie je nevyhnutné ! Na tanier si nalozte len to
jedlo a také mnoizstvo, ktoré urcite zjete.

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

Zakladné praktiky na minimalizovanie potravinového odpadu su:

planovanie jedal, nakupovanie s pripravenym zoznamom, sledovanie datumov spotreby, servirovanie pri-
meranych porecii, spravne skladovanie potravin, vyuzivanie zvysSkov jedla a kompostovanie. Tymto spdso-
bom nielenze znizujeme potravinovy odpad, ale aj Setrime zdroje na produkciu potravin.

Potraviny zdravé pre ludi su zdravé aj pre Zem

znamena vyber a konzumaciu potravin, ktoré su zdravé pre ludi aj pre Zivotné
prostredie.

Model dvojitej pyramidy je jednym z navrhov, ktory pomaha vizualizovat, ktoré potraviny by mali tvorit
zéklad stravy a ktoré by sa mali konzumovat menej ¢asto z hladiska ich environmentélneho vplyvu.

Znamena to:
1. ZvySenie podielu rastlinnych potravin.

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

Vyber trvalo udrzatelnych ryb a morskych plodov.
masa.

Podpora spravodlivého obchodu.

Minimalizovanie spracovanych potravin.

© N U bk ow

Zahradkarstvo a vlastné pestovanie.

ZAPAMATAJTE SI!

UdrZatelné stravovanie charakterizuje: Setrné pofnohospodarstvo s ekologickymi a regenerativnymi me-
tédami, napodobriovanie prirodnych ekosystémov pri pestovani plodin a chove hospodarskych zvierat,
minimalizacia znedistenia prostredia, konzumadcia lokdlnych, vyZzivovo bohatych a minimalne spracova-
nych potravin, produkcia potravin v spravodlivych podmienkach, predaj potravin za spravodlivé ceny.

Na dosiahnutie potravinovej bezpeénosti je nevyhnutné presadzovat trvalo udrzatelné polnohos-
podarstvo a zabezpedit spravodlivu distribuciu potravin.

Rastlinné potraviny maju vo vseobecnosti nizsiu uhlikovu aj vodnu stopu v porovnani s potravinami
ZivociSneho pévodu. Konzumacia prevazne rastlinnej stravy je tak prospesna nielen pre nase zdravie,
ale aj Setrnejsia k Zzivotnému prostrediu.

Zakladné praktiky na minimalizovanie potravinového odpadu su: planovanie jedal, nakupovanie s pri-
pravenym zoznamom, sledovanie datumov spotreby, servirovanie primeranych porcii, spravne skla-
dovanie potravin, vyuzivanie zvyskov jedla a kompostovanie su zakladné praktiky na minimalizovanie
potravinového odpadu. Tymto sp6sobom nielenze zniZzujeme potravinovy odpad, ale aj Setrime zdro-
je naich produkciu potravin.

Ciele:

e Vediet priciny plytvania potravinami a odhadnut ich désledky v globalnom meradle.

e Prepojit suvislosti medzi plytvanim potravin v bohatych krajinach a hladom v rozvojovych krajinach.
¢ Naucit sa minimalizovat plytvanie potravinami v domdacnosti a rozumne hospodarit s jedlom.

e Vediet diskutovat o rieseniach potravinového odpadu.

Zrucnosti: komunikacné, prezentacné, socialne.

Metddy a formy: skupinova praca, projektové vyucovanie
Odporucana vekova kategéria: 10 — 14 rokov

Cas: 45— 90 min.

Klacové pojmy: udrzatelné stravovanie, potravinova bezpecnost, uhlikova a vodna stopa, potravino-
vy odpad — plytvanie, zodpovedna konzumacia

Kli¢ové kompetencie: Skupinova praca rozvija komunika¢né a organiza¢né schopnosti Ziakov.
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— DOTAZNIK

Medzi makronutrienty (makroziviny) patria

a.

® oo o

Bielkoviny, sacharidy, tuky
Aminokyseliny, glukdza, mastné kyseliny
VIdknina

Vitaminy a minerdlne latky

Neviem

Najvyssiu energetickii hodnotu spomedzi vSetkych Zivin maju

a.

© oo o

Bielkoviny
Sacharidy
Tuky
Voda
Neviem

V Potravinovej pyramide alebo Zdravom tanieri su potraviny usporiadané do skupin.
Ktora skupina predstavuje zaklad v pyramide alebo jej patri najvacsi vysek v tanieri ?

a.

®oo o

® oo oo

Potraviny bohaté na bielkoviny (napr. méaso, ryby, mlieko a mliecne vyrobky)
Potraviny bohaté na Skrob (napr. chlieb, zemiaky, ryza, obilniny

Zelenina (neskrobova) a ovocie

Voda a iné napoje

Neviem

Pitna voda
Bylinkovy Caj
Mlieko

Dzus
Neviem

Kol'kokrat za tyzden by sme mali konzumovat ryby ?

a.

®oo o

Raz za tyzden

Aspon dvakrat za tyzden

Raz za mesiac

Ryby by sa nemali konzumovat
Neviem
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® oo T o

o z uvedeného nepatri do zdravého stravovania ?

Mlieko
Orechy
Salat
Sladkosti
Neviem

Ktoré vyZivové udaje sa musia uvadzat na balenej potravine ?

a.

®oo o

Obsah alergénov

Obsah energie, tuk a z toho nasytené mastné kyseliny, sacharidy a z toho cukry, bielkoviny a sol.
Obsah vitaminov a mineralnych latok

MnoZstvo cukrov a vlakniny

Neviem

Nevhodné stravovanie mdze viest k roznym rizikdm a zdravotnym problémom. Oznaéte spravnu kom-
binaciu

a.

PaooT

Nedostatoc¢ny prijem bielkovin mdZe vyvolat alergicku reakciu.

Clovek s alergiou mdze konzumovat malé mnoZstvo potraviny, ktord obsahuje dany alergén.
Diéty su bezpecné a nehrozi pri nich Ziaden nedostatok Zivin.

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

Pre bezpeéné a hygienické stravovanie je dolezité nekonzumovat potraviny, ktoré su

a.

Kontaminované (mikrobiologicky, chemicky).

b. Vsulade s datumom spotreby.

oo

Fortifikované (obohatené).
Cerstvo uvarené.
Neviem

Ktory typ stravovania sa povaZuje za prospesny pre zdravie fudi a zaroven Setrny aj pre Zivotné pros-
tredie?

a.

Alternativne Styly stravovania (vegetaridnstvo, veganstvo a iné).

b. Stravovanie s prevahou ZivocisSnych potravin.

oo

Stravovanie s prevahou rastlinnych potravin.
Stravovanie neovplyviuje Zivotné prostredie.
Neviem
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— DOTAZNIK

Spravne odpovede. Zdrava vyziva — dotaznik

Témal
f.  Bielkoviny, sacharidy, tuky

Téma 2
c. Tuky

Téma 3
c. Zelenina (neskrobova) a ovocie

Téma 4
f) Pitnad voda

Témabs
b) Aspon dvakrat za tyzden

Téma 6
d) Sladkosti

Téma 7

g. Obsah energie, tuk a z toho nasytené mastné kyseliny, sacharidy a z toho cukry, bielkoviny a sol.

Téma 8

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

Téma 9

f. Kontaminované (mikrobiologicky, chemicky).

Téma 10

c) Stravovanie s prevahou rastlinnych potravin.
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1. EKOSYSTEM

Ziaci si v teoretickej ¢asti zopakuju problematiku ekosystému, jeho druhy a funkcie. V praktickej ¢asti po-
tom vytvoria r6zne druhy vlastnych ekosystémov pomocou farieb, noznic, lepidla a internetu. Na koniec
praktickej Casti je vhodné, aby Ziaci svoje kratke projekty prezentovali pred zvyskom triedy. Nasledne
moze trieda diskutovat o funkcidch danych ekosystémov a ich dalSich komponentoch.

Ekosystém je vSeobecné oznacenie pre sustavu Zivych a neZivych zloZiek Zivotného prostredia, ktoré su
navzajom nejakym spdsobom prepojené. Mo6zu byt rozne velké, ale aj tie najmensie tvoria dolezitu zloz-
ku prirody. Niektoré ovplyviuju jej rovnovahu. Niektoré ekosystémy su neustale pod tlakom ludského za-
sahu a klimatickymi zmenami, vdaka comu mdzZe déjst k ich kolapsu alebo dokonca aj zaniku. Priroda vsak
poskytuje Zivotne doélezité funkcie pre ludsky blahobyt, a preto je velmi dblezité, aby sa ludia tejto téme
venovali a zaistili zdravy stav vSetkych ekosystémov. Nasledujice aktivity by mali Ziakom vysvetlit dolezi-
tost existencie réznych ekosystémov a zaroven ich donutit zamysliet sa nad ich ochranou.

ZAPAMATAJTE SI!

Ekosystém je funkénd sustava Zivych a nezivych zloZiek Zivotného prostredia, ktoré sa navzdjom
ovplyviuju v ur¢itom priestore a ¢ase. Ekosystémy rozdelujeme na dva typy — prirodzeny (ten ktory sa
vyvinul sam bez zasahu ¢loveka) a umely (vznikol zdsahom ¢loveka). Ekosystémy mo6zu byt rézne vel-
ké, ale aj tie najmensie tvoria dbleZitu zlozku prirody a je nutné ich chranit a starat sa o ne. Priroda po-
skytuje ludom nenahraditelné sluzby ako napriklad: prisun potravin, Cistého vzduchu a vody, kolobeh
Zivin, tvorba Urodnych p6d alebo regulacia klimy. Bohuzial v poslednych niekolkych desiatkach rokov
dochadza vplyvom Cloveka k strate biodiverzity (biologickej rozmanitosti). Ochrana Zivotného prostre-
dia je jednou z najdélezitejsich zloZiek pre udrzanie fungujlcich ekosystémov, a preto je potrebné sa
venovat ich obnove a rastu. To mézeme docielit zriadovanim chranenych oblasti a narodnych parkov
a v neposlednom rade neznecistovanim prirody.

Ciele:

e Kreativne zobrazit vybrany ekosystém (vytvorit vlastny)
e Najst na internete a priradit prvky danému ekosystému
e Popisat jednotlivé komponenty a vysvetlit ich funkciu

e Prezentovat svoj vytvoreny projekt,

e (opisat potravinovy retazec daného ekosystému)

Zrucnosti: Komunikacné, informacné, prezentacné, socializacné, vytvarné
Metody a formy: Skupinova praca, badatelskd, diskusia, praca na pocitaci
Odporucana vekova skupina: 10 — 14 rokov

Cas: 45 — 90 min.

Klaéové pojmy: Ekosystém, (potravovy retazec), fauna, fléra, Zivotné prostredie.
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Metodické pokyny

Casovy odhad pre aktivitu je 45 minut. Teoretickd ¢ast by mala zabrat zhruba 15 minUt a prakticka po-
tom zvys$ok hodiny. Cas potrebny na tvorbu plagatu sa moze lisit, a to aj v zavislosti od zvolenej naroénos-
ti a veku Ziakov. Bude sa tieZ odvijat od kreativity a schopnosti Ziakov, pripadne aj od ich inovacie. Délezi-
té je, aby Ziaci spolupracovali. Na zaver je vhodné vykonat diskusiu na dant tému. V pripade, Ze by bolo
nutné usetrit ¢as alebo neboli k dispozicii pocitace, je mozné, aby ucitel vopred nalepovacie obrazky pri-
pravil a rovno priniesol na hodinu vytlacené. V teoretickej ¢asti nie je ani tak dolezité to, aby Ziaci sami
spravne na vsetko odpovedali, ale aby si pripomenuli zakladné pojmy tejto tematiky a lepSie potom do-
kazali spracovat vlastné plagaty. Vhodna metdda na riesenie pracovného listu je riadena diskusia — tu si
Ziaci mozu byt isti, Ze maju odpovede, ktoré im pomézu v dalSom cviceni. Zaroven je tiez dolezité, aby si
uvedomovali podstatu aktivit ako v ¢asti teoretickej, tak aj v tej praktickej, pretoze nejde iba o rozdelené
ekosystémy ale aj o globalny ekosystém celej planéty Zem tvoreny prave Ciastkovymi ekosystémami z pla-
gatov a taktiez o vplyve cloveka na prirodné ekosystémy a jeho vlastnu tvorbu tych novych.

Ulohy

Uvod do témy — Ziaci sa zozndmia s pojmom Ekosystém

Pracovny list — Ziaci vypracuju pracovny list a odpovedia na zakladné otazky ohladom témy ekosystémov
Prakticka ¢ast — Ziaci v skupinach pomocou internetu spracuju plagat ku konkrétnym druhom ekosystémov

Prezentacia — vybrany Ziak z kazdej skupiny prezentuje ich vytvoreny plagat

RieSenie pracovného listu

¢ Struéne napis, ¢o si predstavujes pod pojmom ekosystém? Ekosystém je Cast prirody tvorena Zivymi
a nezivymi zlozkami, ktoré na seba navzajom posobia.

e Aké su typy ekosystému? Prirodzeny a umely

e Uved aspon 3 priklady ku kazdému typu Prirodzeny: pust, Itka, les, jazero Umely: zdhrada, kamerio-
lom, pole

e Aky je rozdiel medzi Zivymi a neZivymi komponentmi ekosystému (uved priklady) Zivé komponenty su
napriklad rastliny a Zivocichy a nezivé su klima, p6da, voda

e Ak3 je hlavna funkcia ekosystému Kolobeh latok

e Akym sp6sobom chranime ekosystémy? Vymysli aspon 5 prikladov. CHKO, NP, medzinarodné dohody
a dohovory, podpora udrzatelného rozvoja, ochrana ohrozenych Zivocichov a rastlin, monitorovanie
Zivotného prostredia

e Co vietko poskytuje priroda fudom (vymysli aspori 3)?

Vodu, vzduch, potravy, ... (Co znamend pojem potravinovy retazec a aké st jeho druhy?)

¢ Dopln Sipky do diagramu kolobehu ekosystému (napoveda — Sipky maju znazornit vztahy medzi ob-
jektmi)

R evey /s o . . 3 Vce
‘ Oxid uhligity w
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Pracovny postup je mozné zjednodusit o m, Ze bude mat ucitel vopred vytlacené komponenty réznych
ekosystémov, z ktorych si Ziaci iba vyberu a vystrihnd. Dalsou moznostou je vyuZitie starych prirodoved-
nych ¢asopisov. TaktieZ je mozné do plagatu pridat cedulky s ndzvami vybranych Zivocichov a rastlin pre
zaistenie vacsich znalosti. Aktivita je modifikovatelnd tak, aby ju zvladli ako Ziaci nizSieho, tak aj vyssSieho
veku. Na tvorbu plagatu je vhodnejsSie pouZit pastelky alebo fixky, a to z dévodu dlhsieho schnutia vodo-
vych farieb.

KlIdcové kompetencie

Pri praci v skupine bude rozvijana primdarne kfu¢ova kompetencia socidlna a persondlna. Rozvoj dalsich
kl'd€ovych kompetencii bude zavisly od zvolenej tlohy v skupine. Pri vyhladavani obrazku a ich vkladani
do textového dokumentu bude rozvijana kompetencia digitdlna. Priprava plagatu a vystrihovanie jednot-
livych komponentov ekosystému bude pomahat rozvijat kompetenciu pracovni. Pomocou prezentovania
a diskusie bude dochadzat k rozvoju komunika¢nej kompetencie. Interakcie v skupinovej praci v kontexte
pripravy vlastného ekosystému rozvijaju kompetencie na rieSenie problému.
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2. PRIRODNE ZDROIJE

Casto pocujeme okolo seba témy zdrojov energie, predovietkym kde v stlade s prirodou ziskavat elek-
tricku energiu. Pokial sa rozhliadneme, vidime vela zariadeni, ktoré pracuju na elektrinu. Potrebujeme
v domacnosti pustit pracku, natankovat palivo pri ¢erpacej stanici, zaplatit v obchode platobnou kartou?
To vSetko len minimadlny pocet prikladov, na ¢o potrebujeme elektrickd energiu. Priznajme si, sme na fiu
zavisli a bez jej sily by sme sa vratili o niekolko storoci spat.

e Ak chceme aj nadalej vyuZivat p6zitky vedecko-technickej revolicie a modernych technoldgii bez vy-
uzitia elektrickej energie sa nezaobideme.

e Spotreba elektrickej energie rastie aj napriek zvySovaniu ucinnosti spotrebicov, ale kde ju ziskat v po-
trebnom mnoistve a v sulade s prirodou?

¢ Mozno ¢asom vymenime staré auta so spalovacimi motormi za elektromobily, ale kde vezmeme ex-
trémne zvysenie spotreby elektrickej energie?

Otazok na vyrobu elektrickej energie by mohlo byt ovela viac, ale kde sa elektrina vyraba? Urcite to vie
kazdy, ale bude to stacit? A ako bude tato vyroba v stlade s prirodou? Ano, dnes mame riesenia, ktoré
uzZ pracuju v sulade s prirodou.

Podme sa spolo¢ne pozriet aké mame mozZnosti a ako sa v orientovat v ich vyhoddach a nevyhodach.

Na vyrobu elektrickej energie pouzivame rézne druhy elektrarni:
e Uholné elektrarne

e Plynové elektrarne

e Jadrové elektrarne

¢ Vodné elektrarne

e Fotovoltaické elektrarne

o Veterné elektrarne

Uvedené elektrarne zrejme poznate vsetci a niekde sa nachddzaju vo vasom okoli. Iste mame aj dalsie
elektrarne, napriklad pribojové, prilivové, geotermadlne atd., ale pouzivame ich u nas?
NepouZivame.

Jadrové elektrarne su istym Specifikom v dneSnej dobe. V podstate sa jednd o Stiepenie atdmov, pri kto-
rom sa uvolfiuje zna¢né mnozstvo tepelnej energie. Nejednd sa o obnovitelny zdroj energie, ale napriek
tomu ma mnoiZstvo vyhod a znacny vykon. V stucéasnej dobe je to jedind technoldgia, ktord je schopna za-
istit dostatocné mnoizstvo elektrickej energie pre nase domacnosti, priemysel a pripadne aj elektromobi-
litu a neprodukuje Ziadne Skodlivé plyny, iba obmedzené mnoistvo.
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ZAPAMATAJTE SI!

Ak chceme aj nadalej vyuZivat pozitky vedecko-technickej revolicie a modernych technoldgii bez vy-
uzitia elektrickej energie sa nezaobideme.

S ohladom na prirodu su pre nds najlepsie elektrarne z obnovitelnych zdrojov, to znamena tiez, ktoré
vyuzivaju prirodné nevycerpatelné zdroje.

Ciele:

e porozumiet kategdridam zdrojov elektrickej energie — elektrarni

e vysvetlit princip ziskavania elektrickej energie u roznych druhov elektrarni

e vytvorit si relevantny nazor na vlastnosti obnovitelnych aj neobnovitelnych elektrarni
e porozumiet bezpecénosti a technologickej naroénosti jadrovych elektrarni.

e porozumiet vlastnostiam obnovitelnych zdrojov elektrickej energie v sulade s prirodou.

Ziskané zrucnosti: ziskavanie informacii, analyza zistenych informacii, kritické myslenie, stratégia rie-
Senia problémov; komunikaéné; prezentacné.

Metddy: Frontalna vyucba, skupinova vyucba; individudlna vyucba, projektova vyucba, vyucba vo
dvojici, diskusia.

Odporucana vekova skupina: 10-15 rokov
€as: 45 + 45 min.

Kltiéové pojmy: zdroje, vyroba a spotreba elektrickej energie.

Metodické pokyny
Organizacia je zavisla predovsetkym od moznosti vyuZitia vypoctovej techniky.
Vlastné ulohy su koncipované na 2 x 45 min, podla ¢asovych moZnostou nie je nutné splnit vSetky ulohy.

Frontalna vyucba, skupinova vyucba, individualna vyucba, projektova vyucba, vyucba vo dvojici a riade-
na diskusia.

Technické zabezpecenie vyucby — pre UGcely zistovania informdcii je potrebné vyuZit internet, mozné vyuzit PC
ucebnu, tablety s pripojenim na internet, pripadne telefény Ziakow.

Aktivita 1: Individualne prispevky Ziakov v triede, vyucujice postupne ponechava Ziakov zapisovat svo-
je prispevky na tabuli. Vyuéujuci pomaha Ziakom vhodnou ndpovedou. Vyucujuci riadi diskusiu Ziakov.

Aktivita 2: Individualne prispevky Ziakov v triede, vyucuju pomaha Ziakom vhodnou napovedou a riadia
debatu Ziakov. Nasledne organizuje individualne kreslenie obrazku, ktorymi si nasledne mézu Ziaci vyzdo-
bit triedu.
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Aktivita 3: Vyucujuci ponechava individualne Ziakov zapisovat svoje prispevky do tabulky. Pomaha Zia-
kom vhodnou ndpovedou a dohliada na vhodné zapisovanie argumentov do tabulky.

Aktivita 4: Vyucujuci ponechava individualne Ziakov zapisovat svoje prispevky do tabulky. Pomaha Zia-
kom vhodnou ndpovedou a dohliada na vhodné zapisovanie argumentov do tabulky.

Aktivita 5: Riadenou diskusiou najdu ziaci vhodné miesto na tematicku exkurziu. Nasledné rieSenie pre-
behne podla moznosti Skoly.

Ulohy
Uloha 1: podstatou ulohy je zistit ¢o vietko mame na elektrickl energiu, ako sme na tejto energiu zavisli.

Uloha 2: podstatou Ulohy je ziskanie zakladného prehladu aké mame zdroje elektrické energie, aby sa Zia-
ci neobmedzovali iba na zdroje, ktoré momentalne rezonuju vo spolocnosti.

Uloha 3: nielen znalost prehladu zdrojov, ale aj ich vlastnosti, je doleZity pre kritické myslenie Ziakov v su-
vislosti so vztahom vyroby elektrickej energie a vplyvu na prirodu.

Uloha 4: vplyv na prirodu nemusi byt vidy len o viditelnej napr. dyme, ale celkovo aky odpad ktory zdroj
elektrickej energie produkuje.

Uloha 5: exkurzia — pripadna realizicia prehlbuje teoretické znalosti a zapamatanie uciva zazitkom.

RieSenie uloh:
RiesSenie uloh nema jediny konkrétny vysledok, vyhladané informacie sa zaznamenaju do tabulky v pra-

covnom liste a Ziaci mozu dalej o informaciach diskutovat. Zmyslom je povzbudit kritické myslenie a tvor-
ba vlastného nazoru ziaka na zaklade konstruktivnej diskusie.

Metodika — rieSenie uloh

Riesenie uloh nema jediny konkrétny vysledok, vyhladané informacie sa zaznamenaju do tabulky v pra-
covnom liste a Ziaci mozu dalej o informaciach diskutovat. Zmyslom je povzbudit kritické myslenie a tvor-
bu vlastného nazoru zZiaka na zaklade konstruktivnej diskusie.
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Priklad vyhladanych informacii:

Zdroje elektrickej

energie
Obnovitelné

Druhy

Vodné, veterné,
slnecné a bioplynové
elektrarne. Pre strednu
Eurdpu su atypické
geotermalne, prilivové
a pribojové elektrarne.

Vyhody

Su v zasade
nevycerpatelné,
nezatazuju Zivotné
prostredie, alebo iba
minimalne

Nevyhody

Nemaju vykon ako
tradi¢né elektrarne,
velké financné naklady
na vystavbu, niekedy
zaberaju vela miesta
alebo Spatia krajinu

Neobnovitelné

Uholné, plynové,
jadrové

Velky vykon, lacna
elektricka energia,
fahka regulacia

v energetickej sustave,
mensie naklady na
vystavbu s vynimkou
jadrovych elektrarni.
Nizke prevadzkové
naklady. Jadrova
elektraren okrem
malého mnoistva uz
neprodukuje Ziadne iné
splodiny.

Produkuju odpad
a znedistuje

Odpady

Jadrova elektraren

Plynova elektraren

Uhol'na elektraren

Zhorené jadrové palivo,
vysoko radioaktivne.
Mnoistvo odpadu je

v tonach na 1 jadrovy
blok

Oxid uhlicity

Oxid uhlicity, struska —
popol, jeho mnoistvo
je v stovkach ai tisicoch
ton rocne

Klicové kompetencie

Praca v skupine bude rozvijat kfi¢ové kompetencie predovietkym socidlne a komunika¢né. Dalej podla
ponatia konkrétnej Ulohy bude dochadzat k rozvoju, digitadlnej kompetencie, predstavivosti, schopnosti
analyzovat text a kritického myslenia.
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3.

VYSKUM V PRIRODE -
PLAN VYSKUMNEJ CINNOSTI

V tejto aktivite sa Ziaci naucia merat mnozstvo dazd'ovych zrazok dopadajucich na zemsky povrch v mies-
te Skoly alebo ich bydlisko pomocou jednoduchych zrazkomerov vyrobenych z PET-flase, vyskusaju si
spracovanie nameranych dat a vypocty s nimi v tabulkovom procesore na pocitaci, spolo¢ne si vedu di-
gitdlny meteorologicky dennik sledujice dlhodobo teplotu, tlak vzduchu a namerané zrazkové uhrny po-
Cas celého Skolského roka. Z nameranych udajov Ziaci zistia ramcové poziadavky na stavbu jednoduché-
ho zariadenia na zachyt dazd'ovych zraZok na zalievanie Skolskej zadhrady a vytvorenie Skolského jazierka.

ZAPAMATAJTE SI!

Voda je zakladnym predpokladom existencie Zivota na nasej planéte. Vplyvom ¢loveka vyznamne
zhorsend schopnost zadrZiavania dazdovej vody v krajine a zmena klimy v zmysle nerovnomerné-
ho ¢asového rozloZenia zrazok s dlhymi obdobiami sucha a narazovymi velkymi objemami zrazok
v kratkom ¢ase su potencidlne najvacsim ekologickym problémom sucasnosti ovplyviujicim pro-
dukciu potravin a ich dostupnost pre cast svetovej populacie.

V pripade vody mame to Stastie, Ze jej molekuly nemdzu zemsku atmosféru opustit. Jedna sa
0 uzavrety systém, ktory pohana energie prichadzajuce zvonku systému planéty Zeme v podobe
elektromagnetického Ziarenia nasej najblizsej hviezdy, SInka. Nazyva sa kolobeh vody a jeho sucas-
tou su odparovanie vody spojené s kapilarnymi javmi a fotosyntézou prebiehajuicou v rastlinach,
vSetky meteorologické javy vratane vetra, kondenzacia vody v mrakoch, dazdové a snehové zraz-
ky, burky, vznik bleskov atd’. Po dopade na zemsky povrch potom vplyvom tiaZovej sily voda v kva-
palnej podobe tvoria rieky, jazerd, more, vsakuje sa do pody, kde je vobmedzenom mnozstve ulo-
Zend vo forme spodnej vody a dostava sa ku koreniom rastlin, ktoré z vody, oxidu uhli¢itého a Zivin
v pode pri dodani elektromagnetického Ziarenia zo Sinka vytvara organickd hmotu.

M3 to vSak jeden drobny zadrhel. Ked' ¢lovek intenzivhym polnohospodarstvom znizi schopnost
pody zadrZiavat vodu a krajinu zmeni tak, Ze dazd'ové zrazky len rychlo odtecu riekami do ocednoy,
nebudu rastliny schopné z kolobehu vody ziskat potrebné mnozstvo vody na fungovanie biosféry
a inak Zivotodarné slnecné Ziarenie ich nemilosrdne zahubi. Sucho premeni skor drodnu krajinu
postupne na neobyvatelnu pust. Tieto procesy su podla aktualnych poznatkov vedy nevratné. Pri-
tom su si fudia doblezitosti vody pre svoj zivot vedomi uz tisice rokov a zadrziavanim dazdovej vody
na zavlazovanie sa zaoberali uz v starovekom Babylone.
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Ciele:

e porozumiet predpovede pocasia;

e pomenovat meteorologické javy;

e vysvetlit princip kolobehu vody;

e vytvorit jednoduchy zrazkomer;

e prepoditat vy$ku vodného stipca vo valci na objem vody;

e navrhnut technické riesenie na zachytavanie dazdovej vody z odkvapu;

e vypocitat ekologicku bilanciu a ekonomicku navratnost.

Zrucénosti: stratégia rieSenia problému, pldnovanie vlastného projektu, meranie fyzikalnych velicin,
vypoctové spracovanie dat, komunikacné zruénosti, prezenta¢né zruénosti

Metddy: skupinova vyucba/skupinova praca, samostatna praca, diskusia

Odporucana vekova skupina: 12-14 rokov

Cas: 90 min.

Klacové pojmy: Dazdové zrazky, zadrziavanie dazdovej vody, zavlaZovanie.

Metodické pokyny

Na konci kapitoly sa vratte so Ziakmi k jednotlivym aktivitdm a nechajte ich vlastnymi slovami zhrnut kon-
krétne vedomostné a zruénostné prinosy pomocou otazok: ,,Co nové ste sa naucili pri stavbe zrazkome-
rov? Ktoré pojmy ste si zapamatali? Ktoré postupy boli pre vas nové? Ktoré Cinnosti Vas bavili?“

Ziaci mozu proces uéenia reflektovat v skupine Ustne alebo do zosita pisomne v jednotlivych bodoch a na-
sledne odovzdat vyucujucemu. Rovnako je mozné vyuzit digitdlnu nastenku alebo aj obycajnu tabulu,
kam Ziaci napisSu svoje myslienky pri rychlom brainstormingu.

lohy
. Zamyslenie sa nad pouZzitim a vyznamom pojmu ,,zrazky"“.

U
1
2. Typy zrazok — vysvetlenie jednotlivych pojmov (Ziaci mézu vyhladat na internete).
3. Typické zrazkové uhrny pre rézne intenzity dazda a sneZenia.

4

. Zamyslenie nad pracovnym postupom — Ziaci si prezru pracovny postup a pokusia sa urcit do akych ka-
tegorii z hladiska odpadového hospodarstva tvorba spada.

5. Vyroba nadoby na zachytavanie a meranie mnozZstva zrazok zo zvyskovych plastovych materialov
(PET-flase).
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Metodické pokyny
Aktivita 1: Individualne prispevky Ziakov v triede, vyucujlce postupne ponechava Ziakov zapisovat svo-
je prispevky na tabulu. Vyucujuci pomaha Ziakom vhodnou ndpovedou. Vyucujuci riadi diskusiu Ziakov.

Aktivita 2: Vysvetlenie jednotlivych pojmov (Ziaci méZu vyhladat na internete). Vyucujuci pomaha Ziakom
vhodnou napovedou. Vyucujuci riadi diskusiu Ziakov.

Aktivita 3: Ziaci sa pokusia na internete vyhladat rozdiel medzi mnoZstvom zrazok vody a snehu, porov-
navaju mnozstvo zrazok v podobe vody a snehu. Zistuju aké st bezné Ghrnné zrazky v jednotlivych me-
siacoch kalendarneho roka.

Aktivita 4: Ziaci si samostatne preéitaju ndvod na vyrobu zrazkomera, mozu sa pytat a kratko diskutovat
o praktickom prevedeni. Zaroven si Ziaci zistia kam patri odpad zo zrazkomera, aZ vyrobok dosluzi.

Aktivita 5: Pre vlastnu vyrobu rozdeli vyucujucich Ziakov do vhodnych skupin, idedlne po dvojiciach. Na-
sledne dohliada na vyrobu a predovsetkym bezpe¢nu manipulaciu s noZzom.

Namet na dlhodoby projekt pre celt skolu.

CHCETE SA TOUTO TEMOU ZAOBERAT PODROBNEJSIE?

Potom urcite ocenite ndvrhy na tieto dve aktivity, ktoré su ¢asovo narocnejsie, ale velmi prinosné.

Zahradny pristresok s odkvapom a sudy

Pomocky: vedierka, sudy, hadice, hadicové spojky, plastové rarky, hlinikové odkvapové Zlaby, hlinikové
odkvapové tvarovky, montazna konzola pre odkvapové zvody, nitovacie klieste, laty, skrutky, zvinovacie
metre

Volitel'né pomacky: skolsky meraci systém so senzormi objemového prietoku a rychlosti prddenia kvapa-
liny Skolské zahradné jazierko (biotop)

Pomocky: plastova félia alebo velké pevné vrecia na odpadky, oblé kamene, vodné rastliny, zahradné na-
¢inie (lopata, motyka, krompd¢, zdhradné koliesko)

SPRAVNE RIESENIA:

Kapitola 3 Cast A: mrholenie, prehdnka, dazd, lejak, prietr? mracien

Vzorce pre vypocet

1. Obvod kruhu O = 2ntr, kde OOO je obvod kruhu a r je polomer kruhu.

2. Plocha kruhu A =mr2, kde A je plocha kruhu a r je polomer kruhu.

3. Objem valcaV =mnr2h, kde V je objem valca, r je polomer zdkladne a h je vyska valca.
4

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

Hustota vody je priblizne 1 000 kg/m?3 alebo 1 g/cm3
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Zoznam r6znych nadob na kvapaliny

Nazov nadoby Tvar Rozmery Objem
Pohare Valec Polomer: 4 cm, Vyska: 12 cm

Flasa na vodu Valec Polomer: 3,5 cm, Vyska: 25 cm

Mliecny karton Kvadrovy Dizka: 7 cm, Sirka: 7 cm, Vyska: 24

Kanister Kvadrovy Dizka: 20 cm, Sirka: 10 cm, Vyska: 30 cm

Kavovy hrncek Valec Polomer: 5 cm, Vyska: 9 cm

Tieto udaje su priblizné a skutocné rozmery a objemy sa mozu lisit v zavislosti na konkrétnom dizajne
a vyrobcovi nadoby.

Klticové kompetencie

Na konci kapitoly sa vratte so Ziakmi k jednotlivym aktivitdm a nechajte ich vlastnymi slovami zhrnut kon-
krétne vedomostné a zruénostné prinosy pomocou otazok: ,,Co nové ste sa naucili pri stavbe zrazkome-
rov? Ktoré pojmy ste si zapamatali? Ktoré postupy boli pre vas nové? Ktoré ¢innosti Vas bavili?“

Ziaci mézu proces uéenia reflektovat v skupine Ustne alebo do zogita pisomne v jednotlivych bodoch a na-
sledne odovzdat vyucujucemu. Rovnako tak je mozné vyuzit digitalnu nastenku alebo aj obycajnu tabulu,
kam Ziaci napiSu svoje myslienky pri rychlom brainstormingu.
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4. ROZNE DRUHY PLASTOV
A ICH VLASTNOSTI

Ziaci si v teoretickej ¢asti zopakuju problematiku recyklacie v kontexte opatovného vyuZitia materidlu
a Setrenia dalSich zdrojov vratane jednotlivych recyklaénych &isel. V praktickej ¢asti si pomocou viecok,
eurofdlii a kresliacich pomdcok vytvoria vlastnu hru Piskvorky. Po vytvoreni vyrobku je vhodné, aby Ziaci
svoje vytvory predviedli a popisali postup a vyznam ich tvorby. Dalej mdzu hovorit o tom, preco st dané
materidly vhodné a aky je celkovy Ucel a vyznam tejto aktivity.

Spracovavanie zvySkovych plastovych materidlov je jednou z kfu€ovych zloziek v odpadovej hierarchii
recyklacie. Zaroven s tym suvisi aj plytvanie dalSich zdrojov. Pre dalSie spracovanie plastu je nevyhnut-
né poznat ich vlastnosti, tie je mozné odvodit od pévodne vyrobenych predmetov a sucasne podla ich
skupin, teda je nutné poznat ich oznacenie. Spojenim recyklacie a Setrenim dalSich zdrojov vznikaju nové
zaujimavé vyrobky, ktoré su zaroven aktivnou ¢innostou a vedu k vSestrannym zruénostiam. Vytvorenie
novych vyrobkov zo zvyskovych (odpadovych) materidlov demonstruje vyuzitie recyklacie v praxi na in-
dividudlnej drovni s dostupnymi zdrojmi. Avsak klfu¢ovym faktorom zasadne ovplyviiujucim znecistenie
plastovymi odpadmi je redukcia vyroby plastovych vyrobkov a obalovych materidlov. Recyklacia a znovu-
vyuZzitie plastov je nutné riesit sekundarne, pretoze je naroénejsie pokryt stale rastiice mnozstvo vznika-
jucich plastovych odpadov ako zredukovat jeho mnozZstvo v kontexte vyroby.

ZAPAMATAJTE SI!

Z plastov vyrabame rézne druhy vyrobkov dennej potreby, ndradia a obalovych materidlov. S plastmi
sa stretdvame kazdodenne napriklad v podobe hraciek, obalov elektrotechniky ¢i obalov na uchova-
nie potravin. Kazdy plast ma iné oznacenie, toto oznacenie urcuje nielen jeho vnutorné chemické zlo-
Zenie ale aj jeho vlastnosti. Plasty je moZzné do istej miery recyklovat, ale mozno tak robit iba obme-
dzene, pri recyklovani plasty degraduju (stracaju svoje povodné vlastnosti). Preto sa z recyklovanych
plastov vyraba mnohokrat dost odlisné vyrobky. Pokial je recyklovanie z nejakého dévodu neefektiv-
ne je mozné ich vyuZzit ako zdroj tepla (elektrickej energie) pri spalovani. KIt¢om k zmenseniu znecis-
tenia plastmi je obmedzenie ich vyroby.

Ciele: Ziak dokaze: vymysliet moZné postupy vyuZitim zvy$kovych plastovych materidlov; vysvetlit jed-
notlivé znacky slUziace na urcenie typu recyklovaného materialu; vytvorit jednoduchy vyrobok pomo-
cou beznych pomocok; diskutovat o problematike recyklacie odpadu.

Zrucnosti : Komunikacné, informacné, prezentacné

Metddy a formy: Skupinova praca, samostatna praca, diskusia
Odporucana vekova skupina: 9 — 11 rokov

Cas: 45 min.

Klacové pojmy: Recyklacia, Recyklaéné znacky, Setrenie zdrojov, Zvyskovy material
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Metodické pokyny

Casovy odhad pre aktivitu je 45 minut. Teoretickd ¢ast by mala zabrat zhruba 15 minut a prakticka po-
tom zvysok hodiny. V teoretickej ¢asti je mozné vyuzit internetové zdroje pri skupinovej préci s nasled-
nym overenim informaécii. Cas potrebny na tvorbu Piskvoriek sa moze lisit, a to aj v stvislosti so zvolenou
obtiaznostou tvorby. Bude sa odvijat od kreativity a schopnosti Ziakov, pripadne aj od ich inovacie. Déle-
Zita je tu aj bezpecnost prace pri manipuldcii s ostrymi nastrojmi. Na konci aktivity je vhodné vykonat dis-
kusiu so Ziakmi na danu tému vratane kontroly pracovnych listov spoloc¢ne s predvadzanim jednotlivych
vyrobkov. Na otestovanie vratane kontroly a diskusii odporuc¢am skér dve vyucovacie hodiny. V teoretic-
kej Casti nie je ani tak dolezité to, aby Ziaci spravne na vsetko odpovedali, ale aby sa zoznamili s danymi
oznaceniami a pojmami, a aby sa pokusili kreativne zapojit do vymyslania moznych typov dalsich vyrob-
kov. Zaroven tiez aby si uvedomovali podstatu aktivit ako v Casti teoretickej, tak aj v tej praktickej, preto-
Ze nejde iba o recyklaciu ale aj o zachovavanie inych zdrojov, ktoré sa bezne pri tejto aktivite vyuzivajq,
a dalo by sa povedat, Ze sa nimi azZ plytva, konkrétne papierom. V pracovhom postupe mbzeme aj papier
samotny vynechat a nakreslit Stvorcovu siet priamo na fdliu, pri tomto postupe odporicéam vyuzit per-
manentnu fixku a tvrdsiu féliu. Zaroven tvorba figurok je ponechana na kreativite Ziakov. Najjednoduch-
$i mozny princip je vyznaceny v pracovhom postupe, avSak Ziaci mozu pokojne figlrky aj Stvorcovu siet
vylepsovat podla svojho vlastného uvazenia. Aktivita je teda modifikovana tak, aby ju zvladli aj slabsi Zia-
ci a ti zdatnejsi si ju mohli upravit podla seba. Vyhodnost aktivity spociva v jej jednoduchosti a moznos-
ti r6znorodych Uprav za vyuzitia dalSich moznych materidlov. Pri pouzivani kresliacich pomdcok su vhod-
nejSie kvalitnejsie liehové fixky, idedlne permanentné. Na tomto zvolenom principe sa da vyrobit viacero
hier obdobného typu pre viacerych hracov. Napriklad Clovece, nehnevaj sa, Ddma alebo Sach.

RieSenie znacenia plastov

1 PET (PETE) Polyetyléntereftalat/2 HDPE (PE — HD) Polyetylén s vysokou hustotou/3 PVC (V) Polyvinyl-
chlorid/4 LDPE (PE — LD) Polyetylén s nizkou hustotou/5 PP Polypropylén/6 PS Polystyrén/7 — 19 Ostatné
plasty, napr. polykarbonat (PK), polyamid (PA), akrylonitrilbutadiénstyrén (ABS), styrén-akrylonitril (SAN),
bioplasty.

KlIicové kompetencie

Pri realizacii projektu budu Ziaci rozvijat primarne klti¢ovi kompetenciu pracovnu. Precvicia si pracu s ma-
terialmi, nastrojmi a vybavenim, budud dodrzZiavat pravidla pre bezpecnost prace a precvicia si pracu podla
pracovného postupu. Pri vyrobe mézu nastat r6zne komplikacie, preto mdzu Ziaci nepriamo rozvijat svoju
kompetenciu na rieSenie problému. V teoretickej ¢asti potom Ziaci rozvijaju svoju kompetenciu digitalnu
pri vyhladavani informacii k réznym druhom plastov. Ak budu spolupracovat v skupinach, budi tiez roz-
vijat klucova kompetenciu komunikativne. Samotny projekt svojim obsahom rozvija kli¢ové kompeten-
cie obcianske v kontexte chapania zakladnych ekologickych suvislosti a environmentalnych problémov.
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5. AKO CHRANIT ZIVOTNE PROSTREDIE

V teoretickej Casti si Ziaci zopakuju zakladné pojmy z oblasti ekologie a osvoja si principy ochrany Zivotného
prostredia na individudlnej a komunalnej Grovni. V praktickej ¢asti sa naucia vypocitat svoju ekologicku sto-
pu, urcit ktoré ludské ¢innosti najviac zatazuju Zivotné prostredie, zisti, na ¢om zavisi energeticka naroénost
prevadzky domacnosti, aka je energeticka narocnost osobnej prepravy i vyrobnych procesov, réznych sp6-
sobov nakladnej prepravy a skladovania tovaru a ako zlepsit ich efektivitu. Na zaver Ziaci navrhnu svoje rie-
Senia aktudlnych civilizanych problémov, prezentuju ich v skupine a spolo¢ne o nich diskutuju.

ZAPAMATAJTE SI!

Nemusite kazdu vec, ktoru uz nepotrebujete vyhadzovat do smetiaka. Rad vyrobkov sa da opravit,
darovat alebo pouzit kreativne na novy ucel. Aj rozbita vec tak este méze priniest radost a poznanie.

Ciele:

e pomenuje hlavné ekologické problémy suéasnosti;

e porozumie vplyvu svojho spravania a spravania na Zivotné prostredie;
e siuvedomuje dosledky svojho spotrebitelského spravania;

e ndjde na internete potrebné informacie a Ciselné udaje;

¢ navrhne technické rieSenie na znizenie produkcie odpadu;

e vysvetli principy premeny réznych foriem energie;

e chape, od ¢oho zavisi energeticka ucinnost;

e vypocita energetickld naroc¢nost pristrojov v domacnosti;

e popiSe jednotlivé komponenty pristrojov a vysvetlit ich funkciu;
e spolupracuje s ostatnymi v skupine;

e prezentuje Cast spolo¢ného projektu;

e obhaji svoj nazor pomocou vecnych argumentov;

e prijima konstruktivnu kritiku;

e sa dokazZe poudit z Uspesného aj z neuspesného riesenia

Zrucnosti: vyhladavanie a triedenie informacii; kategorizacia informacii; posudenie vierohodnosti in-
formacii; analytické a kritické myslenie; vypocet na zaklade zistenych dat; radovy odhad veli¢in; roz-
voj socidlnych zruénosti; prevzatie zodpovednosti za ¢ast Uloh v skupine, komunikacia v skupine; pre-
zentdcia vysledkov v skupine;

Metody: projektova vyucba; heuristickd vyukova metdda; badatelské aktivity; vyuzitie pocitacov na vy-
pocty a vizualizaciu Udajov; sebaorganizacia a sebamotivacia; skupinova praca; argumentacia a diskusia;
Odporucana vekova skupina: 13—-15 rokov.

Cas: 45 min na aktivitu

Klacové pojmy: Lokalne potraviny, Priama recyklacia, Energetické naroky domacnosti
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Metodické pokyny

Casovy odhad pre uvedené aktivity je jedna aZ dve vyucovacie hodiny (& 45 minut). Ziaci pracuju auto-
nomne v skupinach pod dohladom vyucujuceho podla zadanych uloh a ndvodnych otdzok. Je mozné roz-
delit triedu na skupiny, kedy kazda skupina riesi ¢ast celej lekcie a nasledne pred triedou prezentuje vy-
sledok.

Ulohy

1. Zamyslenie sa nad pouZitim a vyznamom pojmov ,,lokalne potraviny, priama recyklacia, energetické
naroky domacnosti®,

2. Vysvetlenie jednotlivych pojmov (Ziaci méZzu vyhladat na internete).

3. Zmapovanie typov obalov pre rézne potraviny, materidlov na vyrobu obalov, uréenie hmotnosti oba-
lov v pomere k hmotnosti obsahu.

4. Zistovanie trvanlivosti potravin v danych obaloch, skladovanie a spdsobu transportu tovaru vratane
vzdialenosti.

5. Vedenie odpadového dennika sledujuce typy, mnozstvo a hmotnosti vytriedenych obalov v domac-
nostiach Ziakov.

6. Projekt opravy podrazky obuvi pomocou platku gumy ziskaného z opotrebovaného cyklistického plas-

ta.

7. Skolska burza a bl§i trh pre priamu recyklaciu nepouzivanych veci.

8. Vypocet energetickych narokov domacnosti, zistovanie a meranie elektrického prikonu pristrojov
v domdcnosti

9. Vypocet spotreby rodinného automobilu a porovnanie energetickych narokov na individualnu dopra-
vu s prostriedkami hromadnej dopravy.

Metodika uloh

Aktivita 1: Individualne prispevky Ziakov v triede, vyucujlce postupne ponechava Ziakov zapisovat svo-
je prispevky na tabulu. Vyucujuci pomaha Ziakom vhodnou ndpovedou. Vyucujuci riadi diskusiu Ziakov.

Aktivita 2: Vyznam jednotlivych pojmov mé6zZu Ziaci vyhladavat na internete. Podla moZnosti Skoly je moz-
né pracovat samostatne, vo dvojici, pripadne mozu Ziaci vyuZit svoje telefény.

Aktivita 3: Ziaci zistuju vlastnosti pouzivanych obalovych materidlov. Informdacie moézu ziskavat na inter-
nete. Podla moznosti skoly je mozné pracovat samostatne, vo dvojici, pripadne mozu Ziaci vyuzit svoje te-
lefény.

Aktivita 4: Ziaci zistuju trvanlivost potravin v kontexte réznych druhov obalovych materidlov, skladovanie
a transportu. Informacie mozu ziskavat na internete. Podla moZnosti skoly je mozné pracovat samostat-
ne, vo dvojici, pripadne mozu Ziaci vyuzit svoje telefony.

Aktivita 5: V ramci domacej Ulohy mozu Ziaci evidovat produkovany odpad v domacnosti. Druhy a trie-
denie odpadu vhodnym spésobom zaznamendvaju. Mézu pouzit papier a ceruzku, ale je mozné vyuZit aj
elektronicky sposob, pocitac, telefén.

Aktivita 6: Na realizaciu je potrebné pripravit vhodny material a lepidlo. Vlastna realizacia bude prebie-
hat v Skolskej dielni, idealne vo dvojiciach.
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Aktivita 7: Ziaci si mozu skusit zrealizovat $kolsku burzu, kde je mozné napriklad darovanim & vymenou
starych a nepotrebnych veci dat ,druhtd Sancu” na ich opatovné vyuzitie.

Aktivita 8: Ziaci mdZu na internete vyhladat ¢o znamend prikon zariadenia a dokazu jednotlivé spotrebi-
¢e medzi sebou porovnat s ohladom na ich Uspornost. Podla moznosti Skoly je moZné pracovat samostat-
ne, vo dvojici, pripadne mozu Ziaci vyuZit svoje telefény.

Aktivita 9: Ziaci vyhladaju technické Gdaje o spotrebe automobilu a spocitaju kolko bude spotreba paliva
—vo vysledku kolko aké finanéné naklady na takuto cestu budu potrebovat.

Rovnakym spdsobom budu postupovat pri realizacii rovnakej cesty hromadnym prostriedkom.

Na zistenie potrebnych informacii vyuZiju internet. Podla moZznosti Skoly je moZné pracovat samostatne,
vo dvojici, pripadne méZu Ziaci vyuZit svoje telefdny.

SPRAVNE RIESENIE
Aktivita 1: Ktoré potraviny maju najdlhsiu dobu trvanlivosti? Preco?
V ktorych obaloch maju potraviny dlhu dobu trvanlivosti a prec¢o?

Zistite na internete kolko energie je potrebnych na vyrobu 1 kg papiera, 1kg umelych hmét, 1 kg ocelové-
ho a 1 kg hlinikového plechu.

Zistite na internete kolko oxidu uhlicitého vznikad pri vyrobe 1 kg vysSie uvedenych materidlov.

Potraviny s najdlhSou dobou trvanlivosti a preco

Niektoré potraviny maju velmi dlhd dobu trvanlivosti vdaka svojim prirodzenym vlastnostiam alebo sp6-
sobu spracovania. Medzi ne patria:

1. Med - Prakticky neobmedzena trvanlivost vdaka nizkemu obsahu vody a vysokému obsahu cukru, ¢o
zabranuje rastu baktérii a plesni.

Susené strukoviny a obilniny — DIha trvanlivost (az niekolko rokov) vdaka nizkemu obsahu vody.
RyZa — Biela ryZa vydrzi desiatky rokov, pokial je skladovana v suchu a chlade.
Cukor a sol' — Nekazi sa vdaka tomu, Ze su prirodzenymi konzervacnymi latkami.

v s W

Konzervované potraviny — Mnohoroéna trvanlivost vdaka procesu konzervacie, ktory nici baktérie
a hermeticky uzatvara potraviny.

7. Mrazené potraviny — DIha trvanlivost (aZ niekolko rokov) pri spravnom skladovani pri nizkych teplo-
tach.

Obaly pre dlhi dobu trvanlivosti potravin a preco
1. Sklo — Hermeticky uzatvaratelné, chemicky inertné, zabranuje prenikaniu kyslika a kontaminantov.

2. Kovové plechovky — Vakuové balenie alebo naplnenie ochrannou atmosférou, vysoka odolnost voci
mechanickému poskodeniu.

3. Plastové obaly — Vysoko flexibilné, mézu byt vzduchotesné, ¢asto pouzivané pre vakuové balenie.
4. Alobal a félia — Bariérové vlastnosti proti vlihkosti, kysliku a svetlu.

5. Tetra Pak — Kombindcia papiera, plastu a hlinika, idedlna pre tekuté potraviny, poskytuje ochranu pred
svetlom, vzduchom a baktériami.
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Energia potrebna na vyrobu 1 kg r6znych materialov

1. Papier — Priblizne 7,5 10,0 MJ/kg.

2. Plasty — Priblizne 62 — 108 MJ/kg (v zavislosti od typu plastu).
3. Ocel - Priblizne 20 — 30 MJ/kg.

4. Hlinik — Priblizne 200 — 250 MJ/kg.

Produkcia oxidu uhlic¢itého pri vyrobe 1 kg roznych materidlov

1. Papier — Priblizne 0,7 — 1,0 kg COz/kg.

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

4. Hlinik — Priblizne 9 — 12 kg CO,/kg.

Dovody pre rozdiely v energetickej naroc¢nosti a produkcii CO,

e Papier: Vyroba zahfiia mechanické a chemické procesy spracovania dreva, €o je energeticky menej
naroc¢né ako vyroba kovov alebo plastov.

e Plasty: Vyroba zahfna procesy chemickej syntézy z ropy alebo zemného plynu, o je energeticky na-
rocné.

e Ocel: Vyroba vyZaduje tavenie Zeleznej rudy, o je energeticky ndro¢né, ale menej ako hlinik.

¢ Hlinik: Vyroba zahfna elektrolyzu bauxitu, ¢o je energeticky velmi ndro¢né a spésobuje vysoké emisie
Co,.

Tieto Udaje sa mozu lisit v zavislosti od konkrétnych technoldgii a zdrojov energie pouzivanych v réznych
tovarnach a regionoch.

Aktivita 5 — Ndjdite udaje o emisidch CO, pre pouZity druh paliva (benzin, nafta, LPG). Prepocitajte pomo-

cou tabulkového editora mnozstvo spdleného paliva na vzniknuté mnoZstvo oxidu uhlicitého. ............ km
a tyZden .......uueeeeeeveannn. litrov za tyZderi ................... g CO, za tyZden

Emisné faktory pre bezne pouzivané paliva:

e Benzin (Petrol): Priblizne 2,31 kg CO, na liter

e Nafta (Diesel): Priblizne 2,68 kg CO, na liter

e LPG (Liquefied Petroleum Gas): Priblizne 1,51 kg CO, na liter

Na vypocet mnozZstva spaleného paliva na vzniknuté mnoZstvo oxidu uhli¢itého pouZijeme tabulkovy edi-
tor (napriklad Excel)

Priklad vypoctu v Exceli:

e Typ paliva: Benzin

e Spotreba paliva: 50 litrov za tyZzden

e Emisny faktor: 2,31 kg CO,/liter

e Emisie CO,: 50 x 2,31 = 115,5 kg CO, za tyzden

e Emisie CO,: 115,5 x 1 000 = 115 500 g CO, za tyzden
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Podobne mézZete vypocitat emisie CO2 pre naftu a LPG, pouzitim prislusnych emisnych faktorov a spot-
reby paliva.

Kldcové kompetencie
Pri praci v skupine Ziaci rozvijaju socialne zruénosti. Pri samostatnej aj skupinovej praci rozvija zru¢nost

rieSenie problémov, vyhladdvanie informdcii a orientaciu vo velkom mnozstve dat, triedenie informacii,
analytické a kritické myslenie.

Po skonceni lekcie si Ziaci uvedomia, kolko odpadu vznikd pri produkcii potravin. Zaroven sa naucia, ¢o
robit so vzniknutym odpadom. TieZ sa naucia ako netvorit novy odpad a to opravou materidlov a recyk-
laciou pouzivanych predmetov.

Kritickym myslenim pri sledovani mnoZstva spotrebovanej energie pridu na moznosti ako energiou Setrit.
Sledovanim uhlikovej stopy svojho domdceho auta, si uvedomia, Ze pouzivanim inych druhov dopravy,
pripadne presunom na bicykli alebo pesSo znizia svoju uhlikovu stopu.
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6. TRIEDENIE A RECYKLACIA

Pokial chceme navnadit Ziakov na tému, mézu si doma odfotit vlastnu otvorenu chladnicku. Pocas prvej, te-
oretickej Casti si Ziaci objasnia Sirku problematiky triedenia odpadu pomocou dotaznika a praktickych uka-
zok z vlastného okolia. Ukazu si, aké kontajnery sa v ich okoli nachadzaju, a pomocou aktivity Recycling Bins
in UK si uvedomia rozdielnost v roznych krajinach. Zaverom teoretickej ¢asti je potrebné zdoraznit, Ze ide-
alny je odpad nevytvaérat, ale recyklovat alebo upcyklovat. V praktickej ¢asti sa Ziaci postavia do Ulohy ex-
trémneho minimalistu. Na zaver skusi v skupinach (idedlne dvojiciach) vytvorit jednoduchy vyrobok z bezne
dostupnych recyklovatelnych materialov, ktoré odprezentuju a spolo¢ne ndpad aj prevedenie vyhodnotia.

Odpady je mozné rozdelit podla réznych kritérii: podla pévodu, skupenstva, miery nebezpecenstva atd.
Na ucely tohto projektu nas bude zaujimat delenie podla vyuZitelnosti. Recyklacia odpadovych materi-
alov by mala byt st¢astou nasej kazdodennej rutiny. Napriklad v Ceskej republike 1. janudra 2021 nado-
budlo ucinnost niekolko zakonov, ktoré sa zameriavaju na budicnost nakladania s odpadom. Zamerom
je postupne zvysovat poplatky za skladkovanie, az kym nebude do roku 2030 Uplne zrusené. Cielom je
viac triedit a po roku 2035 recyklovat 65 %, 25 % vyuZzivat ako energiu a maximalne 10 % celkového obje-
mu komunalneho odpadu vyvazat na skladky (Pozndmka: Miestne Udaje sa mé6zu lisit. Odporucame uci-
telom, aby si vyhladali miestne Udaje danej krajiny. Zakony v Eurdpskej Unii su si vSak velmi podobné).
Odpadové hospodarstvo je zaleZitost, ktord méze ovplyvnit kazdy jedinec svojim spravanim. Jeden Cech
za rok vyprodukuje vyse pol tony komunalneho odpadu, ako ukazuju Udaje za rok 2021. Je potrebné Sirit
osvetu spravneho odpadového hospodarstva a osvojit si tzv. pravidlo 3R (Reuse, Refuse, Recycle), ktoré
cieli na znizenie mnozstva komunalneho odpadu. Reuse — ¢o je mozné poutZit, znovu pouzime a nekupuj-
me nové. Refuse — nau¢me sa odmietat, nenechajme sa zldkat ndkupom veci nepotrebnych ¢i nevhodne
balenych. Recycle — recyklujme, triedme spravne.

V modernom svete sa kladie doéraz na minimalizmus a upcyklaciu. Upcyklacia je proces, kedy uz nepou-
ivané produkty &i odpadové materidly upravime a nadjdeme im nové vyuzitie. Casto sa jedna o dizajnovo
uzité umenie. Najma pri lahkych kovoch (plechovky, konzervy) je tento trend vitany a existuje mnoho ti-
pov na vyrobu dekordcii aj praktickych domacich ¢i zdhradnych doplnkov.

ZAPAMATAJTE SI!

Eurdpska Unia cieli na zniZenie odpadovych materialov a splodin a vyuZiva na to r6zne zakony. Spravnym
triedenim odpadov moze Zivotnému prostrediu pomdct kazdy jednotlivec. Primarnym cielom c¢loveka je
odpad neprodukovat a v pripade uZ vyprodukovaného je potrebné zavadzat riesenie na jeho opakované
vyuZitie formou recyklacie/upcyklacie a celkovej redukcie (pravidlo 3R: Refuse, Reuse, Recycle).

Ciele:

Ziak dokaze: chapat pojmy recyklacie, upcyklacie, minimalizmus, odpadové materidly; diskutovat na
tému dolezitosti triedenia a vyznam rozhodnutia jednotlivca; sledovat svoje okolie, rozliSovat a trie-
dit odpadové materidly; argumentovat a hladat riesenie; podporovat délezitost redukcie tvorby od-
padu a recyklacie.
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Zrucnosti: komunikacné; organizac¢né; aktivne pocuvanie aj argumentacia.

Metdody a formy: skupinova praca alebo praca vo dvojici; beseda/diskusia; hra; projekt a organizacia
projektu.

Odporucana vekova skupina: 12 rokov
Cas: 45 — 60 min.

Kld€ové pojmy: Odpadové hospodarstvo, Pravidlo 3R (Refuse, Reuse, Recycle), Minimalizmus, Upcyk-
lacia, Triedenie odpadu, Komunalny odpad

Metodické pokyny

Kapitola predkladd mnoiZstvo aktivit, ktorych vyber je mozné kombinovat tak, aby vyhovoval ¢asovym
moznostiam a potrebam ucitela. Zadkladna odportc¢ana schéma je nasledujuca. 1. Ziaci dostanu za tlohu
pripravit si fotografi aj chladnicky. 2. Pocas vyucby prebehne najprv teoreticka ¢ast (celkom 30 min). 3.
Predstavia sa projekty a pomocou rychleho hlasovania sa jeden vyberie. 4. Do konca vyucovacej hodiny
mozZe prebiehat hra Minimalista. 5. Nasleduje mesiac s vybranym projektom, na ktory méze dalsi mesiac
nadviazat projekt kompost, pozri kapitolu 7 na tému bioodpady. Hlavnym cielom je prebudit v Ziakoch
zodpovednost za vlastni odpadovu stopu a povzbudit ich v hladani rieSeni smerujucich k spravnemu trie-
deniu a najma redukcii odpadov.

Metodické pokyny — moja chladnicka
Casovy odhad pre aktivitu je 10 — 15 minut, vhodna domdca priprava.

Odporucame nazdielat chladnicky anonymne napr. na triedny portal alebo si ich Ziaci ukazu navzajom,
aby sa v malych skupinach ¢&i dvojiciach zapojilo do diskusie ¢o najviac ziakov, zatial ¢o ucitel prechadza
a koriguje ndazory, pripadne pomaha riesit nezhody. Je potrebné upozornit na celd skadlu odpadovych na-
dob a spomenut, Ze sa ich farba moze lisit v roznych Statoch (pozri Anglicko zelena na bioodpad, zatial
¢o CR na farebné sklo, v Taliansku maju Zlty kontajner na papier, lepenku ¢&i krabice od pizze, ...). Preto je
dobré sledovat popisky na kontajneroch. Aktivitu je mozné pekne prepojit aj s ukdzkou mapy zobrazuju-
cej umiestnenie odpadovych nadob vo vasom okoli (vid kapitola 7, ¢ast brainstorming).

Metodické pokyny — mesiac v kosi

V metodickej prirucke najdete tipy na aktivity projektového typu a ich moznosti na zaradenie do dalSich
predmetov. mesiac v kosi na papier (podpora spoluprace a celoskolskej organizacie) mesiac na plech (me-
dzipredmetové zameranie na HV, FYZ, TV, recyklacia, upcyklacia) mesiac v plaste (téma: mdda, upcykla-
cia, udrzatelnost) mesiac v rozklade (odkaz na kapitolu 7, vyroba kompostéra z pet flase) Neustale zd6-
raziiujeme pravidlo 3R a jeho anglickej ndprotivky: Refuse/Redukcia (nielen znizZovat, ale rovno odmietat
produkciu odpadov) Reuse, Recycle

Kliéové kompetencie:

Individualna priprava cieli na uvedomenie si kritickej situdcie. Skupinova praca v teoretickej a praktickej
Casti bude rozvijat komunikaéné a organizacné schopnosti Ziakov. Pocas pripravy a samotného priebehu
projektov budu rozvijané praktické kompetencie — pocuvanie, argumentacia, prezentdcia, hodnotenie.
Ziskané informdcie je moZné navyse prakticky aplikovat naprie¢ medzi vybranymi predmetmi
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7. BIOODPAD

Ziaci si v Gvodnej €asti zopakuju problematiku triedenia odpadu (pozri kapitolu 6) a zameraju sa na bio-
odpad. Uvedomia si nie/dostupnost kontajnerov v najblizSom okoli a prediskutuju, ako a aky organicky
odpad triedi, ak vobec.

V praktickej ¢asti si skusi v skupinach (idedlne dvojiciach) vytvorit jednoduchy, domaci kompost z beine
dostupnych recyklovatelnych materidlov. Vytvoreny vyrobok si Ziaci idedlne odnesd domov a cca po me-
siaci si tému zrekapituluju a zhodnotia, ¢i komposty funguju, ako vyzeraju, ¢i zapachaju a ako mbézeme
material dalej vyuzit.

Bioodpad je skrateny nazov pre biologicky rozlozitelny odpad. Ide o organické zvysky z domacnosti Ci za-
hrad. Bioodpad tvori okolo 40 % vahy vSetkého vyhadzovaného odpadu, pricom ¢asto konéi v komunal-
nom odpade a nie v hnedych popolniciach, ktoré su nan uréené.

Z hladiska cirkularnej ekonomiky je bioodpad velmi perspektivny materidl, ktory by mohol byt vyuZivany
ako hnojivo alebo dokonca zdroj energie (napr. elektrina, plyn). V prvom rade sa v3ak treba zamerat na
jeho spravne triedenie a kompostovanie.

Bioodpad je mozné kompostovat vo vermikompostéri pomocou dazdoviek, v klasickom komposte na za-
hrade ¢i zdielanom komposte so susedmi. Tieto miesta a hneda popolnice su vidy lepSou volbou ako ko-
munalny odpad, spalovna ¢i skladka, na ktoré sa kvoli nedostatku vzduchu produkuju sklenikové plyny.

ZAPAMATAJTE SI!

Bioodpad je biologicky rozloZitelny odpad. Je v zaujme spoloc¢nosti sa na jeho triedenie zamerat a vy-
uzivat kompostéry, vermikompostéry ¢i hnedé kontajnery. Pre¢o nechceme, aby bioodpad kondil na
sklddkach? Pretoze by sa tam rozkladal bez pristupu vzduchu. Uvoltiovali by sa sklenikové plyny (me-
tan), vznikal by zapach a proces rozkladu by trval dlhie. Dalsim faktom je objem rastucich skladok.

Do kompostu patri organicky odpad rastlinného pévodu (Supky od ovocia a zeleniny, listia), naopak Zzi-
vocisne odpady (maso, kosti), oleje, plienky ai. nemaju v bioodpade ¢o robit.

Ciele:

e chapat pojmy recyklacie, kompost a iné;

¢ diskutovat na tému délezitosti triedenia bioodpadu, redukcie jeho tvorby a recyklacie;
¢ sledovat svoje okolie, rozoznavat nadoby na triedenie a bioodpad doma aj v skole;

e upcyklovat pet flasu a vytvorit s jej pomocou jednoduchy kompost.
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Zrucnosti: komunikacné, organizacné, aktivne pocuvanie i argumentacia
Metddy: praca vo dvojici/skupine, instruktaz, experiment, beseda/diskusia, didaktické hry
Odporucana vekova skupina: 11 — 14 rokov

Cas: 2x 45 min.

Klacové pojmy: Bioodpad, Recykldcia, RozloZitelnost, Kompostér, Vermikompostér

Metodické pokyny
Kapitola ponuka aktivity na vyber tak, aby celkova dotacia nepresiahla dobu dvoch vyucovacich hodin

s dizkou 45 minut. Uvod aj zaver by mal zhriiovat ddleZité poznatky tykajlce bioodpadu a Ziaci by po vza-
jomnej spolupraci mali mat vyrobeny kompostér v ruke a body na zapamatanie v hlave.

Hlavnym cielom vsak nie je iba prebudit ich povedomie o tom, ako sa bioodpad triedi, ale aktivne ich po-
vzbudit, aby vedeli a vyuZzivali najblizSie hnedé kontajnery v miestach, kde sa pohybuju. Pokial je na skol-
skom pozembku k dispozicii priestor, Ziaci by idealne postavili vacsi kompostér na bioodpad.

Metodické pokyny — aktivita 1 kviz
Casovy odhad pre aktivitu je 15 minut.

Odporucame pouzit hravi metddu, aby sa zapojilo ¢o najviac Ziakov naraz (Kahoot ¢i Wordwall zavod —
Ziaci si cez QR kdd spustia na mobilnom zariadeni), pripadne urobit ako klasicky papierovy dotaznik a zd6-
raznit, Ze toto prave ekologické nebolo.

Spravne odpovede:

1) hnedu (v SR, ale v inych Statoch to moze byt aj zelend)

2) 40 % (detaily mzp.cz v Studii nakladania s biologickymi odpadmi z 7/2023)

3) 1/3

4) odpad neprodukovat

5) dazdovky (dalsie druhy rozkladacov: stonozky, hlisty, roztoce, chvostoskoky, ai.)
6) metanu

Uvod do témy je mozné frontalne na zaciatku alebo prave na konci a zhrntt informacie z aktivity.

Metodické pokyny — aktivita 3 kompostér
e Casovy odhad pre aktivitu je 30 minut, praca vo dvojiciach/skupinéch.

e Odporu¢ame medzipredmetovo prepojit s angli¢tinou a ukazat video, pripadne ukazat uz hotovy vzor
vyrobku.

e Tuje QR videa

e Postup je vhodné premietat frontalne alebo nechat ich pouZivat mobilné zariadenia s videom, ktoré
si mOZu zastavovat.
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e V priebehu vyroby prebieha riadena diskusia, ¢o do flase patri/nepatri.

e Mozete sa opytat napriklad na skrupiny od vajec. Tie je mozné ukladat na domaci biokompost, ale do
ko$a na bioodpad nepatri kvoli prevadzkovému poriadku. Je to totiz odpad Zivocisneho pdvodu. Skru-
piny mozu byt pouzité napriklad ako zdroj vapnika pre rastliny).

e Neustale zdérazniujeme vyhody domaceho kompostéra (zapamatajte si).

Metodické pokyny — medzipredmetové aktivity

Tu je zoznam ndvrhov medzipredmetovych aktivit, vidy cca 15 min.

Vytvarna Vychova: popis obrazov vo dvojiciach, skupinach, mozno aj tvorba pomocou Al
e diela G. Arcimbolda &i J. Svangmajera
e heslo food art

Anglicky jazyk: praca so slovi¢kami, vlastnd prezentacia vhodna aktivita Co do bio/odpadu nepatri (pra-
covny list ¢i Wordwall)

Matematika: na slovenskych strankach mojeco2.sk zvolte spocitat spotrebu, koldonku doprava, vyplrite
a porovnavajte (vzajomne, priemer, percentd, pocetnost, ...)

Chémia: projekt na tému Sklenikové plyny (Kjétsky protokol, sklenikovy efekt)

Kldcové kompetencie

Skupinova praca v teoretickej i praktickej ¢asti bude rozvijat komunikaéné i organizacné schopnosti Zia-
kov. Pocas rieSenia kvizu a pri nadvazujucej praci bude rozvijana dblezitd kompetencia — po€uvanie a na-
dobudnuté informacie mozu byt vzapati vyuzité pre argumentaciu nazorov a myslienok.
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8. MINIMALIZACIA ODPADU, SETRENIE, AKO
ZACHOVAT VODU PRE DALSIE GENERACIE

Hierarchia odpadového hospodarstva je klu€¢ovym aspektom odpadového hospodarstva. Pokial sa jej
principmi budeme riadit, povedie to k redukcii celkovej produkcie odpadu v spolo¢nosti. Vytvorenie no-
vych vyrobkov z odpadovych materidlov potom demonstruje vyuZitie recyklacie v praxi na individualnej
arovni.

Ziaci si v teoretickej ¢asti pripomenu problematiku hierarchie odpadu s terminolégiou v angli¢tine a jed-
notlivé principy vysvetlia. V praktickej ¢asti si pomocou tavnej pistole a plastovych vieCok vytvori vlast-
né Jojo. Po vytvoreni vyrobku je vhodné, aby si Ziaci Jojo medzi sebou ukazali a v ramci predvadzania je
vhodné uskutocnit so Ziakmi diskusiu na tému vyznamu recyklacie a dalSich moznych vyrobkov z odpa-
dovych materialov.

ZAPAMATAJTE SI!

Dobre aplikovand hierarchia odpadového hospodarstva ma pozitivny vplyv na redukciu vzniku odpa-
du, zaistuje podmienky pre jeho opatovné pouzitie a recyklaciu. Uruje moznosti iného (napr. energe-
tického) vyuzitia odpadov a riesi aj jeho pripadné zneskodnenie. Efektivne zvladnutie tychto principov
ma pozitivny vplyv na Zivotné prostredie a mnozstvo odpadu.

Ciele:

Ziak dokdzZe: prelozit pojmy z oblasti hierarchie odpadu, vysvetlit jednotlivé principy hierarchie odpa-
du, vytvorit jednoduchy vyrobok pomocou lepeného spoja tavnou pistolou, diskutovat o problemati-
ke recyklacie odpadu.

Zrucnosti: Komunikacné , prezentacné

Metddy a formy: Skupinova praca, samostatna prdca, diskusia

Odporucana vekova skupina: 9 — 11 rokov

Cas: 45 - 60 min.

Kld€ové pojmy: Hierarchia odpadu, Recyklacia
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Metodické pokyny

Casovy odhad pre aktivitu je 45 minut. Teoreticka ¢ast by mala zabrat zhruba 10-15 minut a praktickd po-
tom zvysok hodiny.

Avsak ¢as potrebny na prakticku ¢ast (tvorbu Jojo) sa mdze znacne lisit. Bude sa odvijat od velkosti sku-
piny, ro¢nika a schopnosti Ziakov. Na konci aktivity je vhodné vykonat diskusiu so Ziakmi na danu tému
(s pripadnou kontrolou pracovnych listov s teoretickou ¢astou) spolo¢ne s predvadzanim jednotlivych vy-
robkov.

V teoreticke] Casti nie je dolezity presny preklad, ale skér vyznam pojmov. Pokial sa Ziaci s tematikou od-
padového hospodarstva (hierarchia odpadu) doteraz nestretli, mbéZete Ziakom napovedat, Ze sa termin
tyka obrazku pyramidy. V pripade, Ze to uznate za vhodné, moézu Ziaci pracovné listy od zaciatku spracova-
vat vo dvojiciach ¢i inych skupinach (obzvlast, ak je pre nich téma naozaj nova). MbzZete tiez Ziakom umoz-
nit vyuZivat internet.

V pyramide je dblezité iba poradie, takze existuju dve mozné rieSenia (podla vyznamu pochopenia zak-
ladne a Spicky pyramidy). Na dokoncenie teoretickej Casti je nutné, aby mali Ziaci uz k dispozicii pracov-
ny postup s obrazkami. V pracovhom postupe modzete v bode 2 pouzit namiesto noznic napriklad kliniec.
V tomto kroku dbajte na zvySenu pozornost bezpecénosti prace!

V bode 11 aZ 14 (tvorba zaslepiek) ide o vizualne stvarnenie, Jojo bude fungovat aj bez zaslepiek a korali-
kov. Pri pouZiti zaslepiek je nutné pre spravne fungovanie Joja vyuzit nejaku pridavnu zataz. V pracovhom
postupe je pouzita drevena koralka, ale mala by fungovat akakolvek nahrada, ktora zvysi vahu Jojo, napri-
klad kus korkového Stupla, podlozka skrutky, atd’. Alternativa namiesto Jola, je vytvorenie akejkolvek po-
hyblivej hracky, kde vrchnaky mozu sluzit napriklad ako kolieska.

KlIicové kompetencie

Po realizécii projektu budu Ziaci schopni vyuzivat vybrané zvyskové plastové materialy na realizaciu jed-
noduchych interaktivnych vyrobkov. Budu chapat zakladné zlozky Hierarchie odpadu a rozumiet jednotli-
vym pojmom ako redukcia, reuse, prevention, recovery, dispose, recycle.
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9. PODNIKANIE Z POHLADU EKOLOGIE

Ziaci si v teoretickej ¢asti zopakuju problematiku podnikania z pohladu ekoldgie a individualne zodpove-
dia kritické otazky zaoberajlce sa touto témou. V praktickej ¢asti potom skupinovo vytvori mapu sveta
rozdelenu na dané kontinenty, ktora bude zobrazovat myslienky z teoretickej ¢asti. V priebehu praktickej
Casti je vhodné, aby Ziaci svoje vysledky prezentovali pred zvySkom triedy. Nasledne trieda mé6ze hibsie
diskutovat nad touto problematikou.

S ohladom na sucasné trendy je ¢oraz viac vyvijany tlak na ekologické podnikanie — takzvané zelené pod-
nikanie. Tomu sa tak deje najma v Eurépe, Severnej Amerike a niektorych $tatoch Azie. Tento typ pod-
nikania ma za Ulohu vytvarat koncept pre idedlne nulovu zataz Zivotného prostredia. Zelené podnika-
nie zaroven do svojho konceptu zahfna aj socidlne vplyvy, vdaka ¢omu sa snazi prispiet k ekonomickému
a socidlnemu rozvoju vo svete. Existuje hned niekolko spdsobov, ako zistovat ekologicku produktivitu Sta-
tov z celého sveta a vdaka tomu aj vyclenit tie krajiny, ktoré maju ekologickym podnikanim najvacsi a naj-
mensi problém. Je doélezité si ale uvedomit, kritickd situdciu v niektorych krajinach a jej nasledny dopad
na Zivotné prostredie. Nasledujuce aktivity by mali Ziakom vysvetlit délezitost ekologického podnikania
a zaroven ich oboznamit s redlnymi datami.

ZAPAMATAJTE SI!

Ekologické podnikanie, inak aj zelené podnikanie, nie je len trendom dnesnej doby, ale je tiez velmi
dolezité pre zachovanie zdravého Zivotného prostredia, a teda je velmi zdsadné pre nasu lepSiu bu-
ducnost. Zelené podnikanie ma za ulohu vytvorit koncept, ktory ma zniZzovat environmentdlnu zataz.
To znamena, Ze sa snaZi o to, aby malo podnikanie minimalny, v idedlnom pripade nulovy, vplyv na zi-
votné prostredie. Jednou z hlavnych uloh ekologického podnikania je snaha o zmensenie vyrobného
odpadu a tiez znizenie Skodlivych emisii. Zaroven sa vSak zaobera aj vplyvmi na ¢loveka. To znamena3,
Ze sa snazi prispiet k socidlnemu a ekonomickému rozvoju a vytvaraniu kvalitnych podmienok pre pra-
cu. Zelend ekonomika sa snazi zmenit doterajsiu linearnu ekonomiku na cirkularnu ekonomiku.

suroviny

recyklacia

distribucia

\ spotreba

Obrazok 2 — Obehové hospodarstvo
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DéleZité je, aj ako jedinec prispievat k zlepSeniu Zivotného prostredia, a teda vyuZivat ¢o najviac produk-
tov ekologického podnikania. To méZzeme napriklad nosenim eko-friendly oble¢enia; pranim vo chvili, ked'
je pracka plna a vyuZivanim spravnych umyvacich prostriedkov; v mestach preferovat mestskd hromad-
nu dopravu pred osobnymi automobilmi, alebo jazdenie na bicykli; podporovat kompostovanie a recyk-
lovat; ... A v neposlednom rade je velmi doleZité si overovat informacie. Idedlne je naozaj hladat, ¢i firma

T v

alebo znacka, ktord sa vyddva za ,,zelend” nou naozaj je.

Ciele:

Kriticky rozhodovat o ekologickom zamere réznych krajin, popripade kontinentov; ndjst na internete
odpovede na kritické otazky k téme; opisat zvyklosti a ekologické zmyslanie jednotlivych svetadieloch;
prezentovat svoj vytvoreny projekt. kooperativne spolupracovat so svojimi spoluziakmi.

Ziskané zrucnosti: komunikaéné; informaénd; prezentacné; socializacné; digitalne.

Metody a formy: skupinova praca; badatelska; kooperativne; praca na pocitaci.

Odporucana vekova skupina: 12 — 15 rokov

Cas: 45— 70 min

s v

Klacové pojmy: Ekoldgia, podnikanie, podnikanie vo svete.

Metodické pokyny

Casovy odhad pre pracu je 40 minut, ak zanedbame domdcu pripravu. Teoreticka ¢ast by mala doma za-
brat maximalne 30 minut. Cas potrebny na tvorbu svetadielu sa méze Ii$it v zavislosti od zvolenej obtiaz-
nosti a veku Ziakov. Dalej sa tieZ bude odvijat od kreativity a schopnosti Ziakov, popripade aj ich inovacie.
Délezité je, aby Ziaci spolupracovali. Na zaver je velmi vhodné vykonat diskusiu na danu tému. Je taktiez
vhodné, aby Ziaci dané kontinenty Zrebovali a nevyberali. V teoretickej ¢asti nie je ani tak doleZité to, aby
Ziaci na vSetko spravne odpovedali, ale aby dokazali kriticky premyslat o ekologickom podnikani a pre-
verovali si informdacie. Vhodna metdda na konzultovanie ziskanych vedomosti z aktivity jedna je disku-
sia v skupindch. Zaroven je velmi dolezité, aby si uvedomovali podstatu aktivit ako v Casti teoretickej, tak
aj v tej praktickej, pretoze nejde iba o pohlad na jednotlivé problémy kontinentov, ale svetové zmyslanie
o ekoldgii ako takej a taktiez vplyvu ¢loveka na Zivotné prostredie. RieSenie na Ciastkové pracovné listy je
velmi individudlne a neexistuje vidy jedna spravna odpoved. Pracovny postup je mozné upravit niekolky-
mi spésobmi. Pokial je dostatok ¢asu, Ziaci mozu teoreticku Cast plnit na Skolskych pocitacoch/tabletoch
(ak nimi skola disponuje). Rovnako si kazda skupina moze cely kontinent nakreslit sama vo vopred uvede-
nom meradle. Pokial naopak je v triede maly pocet Ziakov, alebo nie je k dispozicii tolko ¢asu, moze vy-
ucujuci niektoré cCiastkové pracovné listy Uplne vynechat. V prilohe ndjdete mapu sveta rozdelenu pod-
la kontinentov.

KlIicové kompetencie

Pri praci v skupine bude primarne rozvijana klucova kompetencia socidlna a personalna a komunikacéna.
V teoretickej ¢asti bude najviac rozvijand klucova kompetencie digitalne a nasledne potom kompetencie
rieSenia problému. Pri tvorbe mapy potom bude rozvijand aj kompetencia pracovna.
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10. VZTAH PRIRODY A CIVILIZACIE

Pri prechadzkach do prirody si urcite vSimame volne Zijucu zver. MéZzeme tu stretnat mnohé druhy. Zrej-
me najzname;jsi je Srnec obycajny, ale aj Jelert eurdpsky, Liska obycajnd, Vlk obycéajny, Svifia diovd a mno-
ho dalsich druhov. V neposlednom rade to méze byt aj Medved hnedy, ktory nam ludom moze byt ne-
bezpecny.

ZAPAMATAJTE SI!

e Divoka zver je plach3, spravidla sa vyhne vSetkym ludom.

e Vprirode sa musime spravat ticho, obzvlast na jar, kedy mozeme stretnut dokonca aj mladata, naj-
Castejsie srncej zveri

e MOzZeme narazit na stopy zveri, spravidla odtla¢ky na zemi.

e Pokial sa budeme v prirode spravat ticho, méZzeme niektoré druhy zahliadnut, spravidla na pastve.

Divu zver mbZzeme vidiet nielen v zoologickej zahrade, ale ak sa budeme chovat ticho aj vo volnej pri-
rode. Volne Zijuca zver nema spravidla prirodzeného nepriatela v podobe predatora, preto je potreb-
né jej mnozstvo regulovat. Na tieto ucely mame polovnikov, ktori reguluji riadenym lovom pocty vol-
ne Zijucej zveri. Zaroven ludia zna¢ne ovplyviuju prirodzenu Strukturu stravy, ktoru si zver méze sama
v prirode najst. Z tohto dévodu sa predovsetkym v zimnych mesiacoch niektoré druhy zveri musia pri-
krmovat.

Ciele:

¢ znalost volne Zijucich druhov zveri

¢ identifikacia réznych druhov zveri

e vztah ¢loveka k volne Zijucim druhom zveri
e znalost spravania v prirode

e vyznam polovnictva

Zrucnosti: ziskavanie informdcii, analyza zistenych informacii, kritické myslenie, stratégia rieSenia
problému, komunikacné, prezentacné

Metaddy: Frontdlna vyucba, skupinova vyucba, individualna vyucba, projektovd vyucba, vyucba vo
dvojici, diskusia

Odporucana vekova skupina: 10 — 15 rokov
€as: 45 + 45 min.

Klu€ové pojmy: priroda, druhy, zveri, stopy, kimenie, starostlivost o zver
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Metodické pokyny

Aktivita 1: Individudlne prispevky Ziakov v triede, vyucujuci postupne ponechava Ziakov zapisovat svoje
prispevky na tabuli. Vyucujuci pomaha Ziakom vhodnou napovedou. Vyucujuci riadi diskusiu Ziakov.

Aktivita 2: Ziaci individudlne zapisuju nazvy jednotlivych druhov k uvedenym obrazkom. Vyuéujuci kon-
troluje priebezne spravnost, podla situiacie mbze zZziakom poméct s identifikdciou a spravnym nazvom.
Cielom je spravna identifikacia nazvu a vzhladu.

Aktivita 3: Ziaci individualne prepajaju ceruzkou (pre pripad opravy) obrazky stdp a obrazky zveri. Vyucu-
juci kontroluje priebezne spravnost, podla situacie méze Ziakom poméct s identifikaciou a spravnym na-
zvom. Cielom je sprdvne prepojenie obrazku zveri a stopy.

Aktivita 4: Vyucujuci ponechava individualne Ziakov zapisovat svoje prispevky do tabulky. Pomaha Zia-
kom vhodnou napovedou a dohliada na vhodné zapisovanie druhov krmiva do tabulky.

Aktivita 5: Dizka vychadzky a jej organizécia je zavisla od dispozicii $koly. Vyu&ujlci mbze sam naplanovat
akciu, ¢asovy rozsah bude 2 x 45 min.

Ulohy

Uloha 1: Ziaci dokaZu pomenovat zvieratd, ktoré videli v zoo. Dalej dokazu identifikovat zvieratd, ktoré 7iju
u nas vo volnej prirode a ktoré su skoér cudzokrajné.

Uloha 2: Ziaci dokdzu pomenovat volne Zijice druhy zveri v naSom prostredi na zaklade vzhladu.

Uloha 3: Ziaci dokazu k jednotlivym druhom zveri priradit ich stopy.

Uloha 4: Ziaci dokazu ur¢it &im zveri doplnit prirodzenu stravu predovietkym v ¢ase utrpenia — zima.

Uloha 5: exkurzia — pripadna realizacia prehlbuje teoretické znalosti a zapamétanie uciva zazitkom.

RieSenie ulohy

Muflén Srnec obycajny Jazvec lesny Liska obycajna

Rys ostrovid Vlk obycajny Medved hnedy Bazant obycajny Diviak lesny
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Kldcové kompetencie

Praca v skupine bude rozvijat kli¢ové kompetencie predovietkym socidlne a komunika¢né. Dalej podla
ponatia konkrétnej Ulohy bude dochadzat k rozvoju, digitalnej kompetencie, predstavivosti, schopnosti
analyzovat text a kritického myslenia.
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ENVIRONMENTALNA VYCHOVA — DOTAZNIK

Téma €. 1 Ekosystémy

Ako rozdelujeme ekosystémy?
a) prirodzeny a vesmirny

b) prirodzeny a umely

c) prirodny a umely

d) neviem

Téma €. 2 Prirodné zdroje

Aka z uvedenych elektrarni najmenej zatazuje zivotné prostredie?
a) jadrova elektraren

b) plynova elektraren

c¢) uholnd elektraren

d) neviem

Téma €. 3 Vyskum v prirode

V akych jednotkach sa udava vydatnost dazdovych zrazok?
a) litre za sekundu

b) metre za sekundu

¢) milimetre za hodinu

d) neviem

Téma €. 4 Rozne druhy plastov a ich vlastnosti

Aky material straca pri recyklacii kli¢ové vlastnosti a je mozné ho recyklovat iba
obmedzene?

a) Sklo

b) Zelezo

c) Plast

d) neviem

Téma €. 5 Ako mdzem chranit Zivotné prostredie?

Aky odpadovy material je mozné pouzit na opravu obuvi?
a) impregnovanu papierovu kartondaz

b) opotrebovanu pneumatiku z bicykla

c) prazdnu PET flasu od ndpojov

d) neviem

Téma €. 6 Triedenie a recyklacia + spracovanie odpadu (¢o a ako recyklovat)

Odpadové hospodarstvo pracuje s tzv. pravidlom 3R (Refuse, Reuse, Recycle). Co je primarnym ciefom ¢lo-
veka?

a) odpad triedit

b) odpad recyklovat

c) odpad neprodukovat

d) neviem
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Téma €. 7 Organicky odpad

Na skladkach sa ¢ast odpadu pdsobenim mikroorganizmov bez pristupu vzduchu rozklada, hnije.
Aky sklenikovy plyn sa uvolfiuje?

a) etdn

b) metéan

c) ozoén

d) neviem

Téma €. 8 Minimalizacia odpadu

Co je najdolezitejSie (najvyznamnejsie) pre znizovanie znecistenia prirody plastovymi odpady:
a) recyklacia plastov

b) znizenie produkcie plastov

c) znovupoutzitie plastov

d) neviem

Téma €. 9 Podnikanie z pohladu ekologie

O Co sa snazi v poslednej dobe tzv. ,,zelend ekonomika“?

a) prestat pouzivat tazké stroje a vratit sa tak spat do stredoveku

b) zmenit politiku recyklacie tym, Ze bude uzakonené triedenie odpadu

c) pretvorit mnozstvo odpadov na novy zdroj energie

d) premenit momentélnu linedrnu ekonomiku na cirkularnu a zmensit tym mnoZstvo odpadov
e) neviem

Téma €. 10 Vztah medzi prirodou a civilizaciou

Co znamend vyraz stopa?

a) miesto odtlac¢ku zveri v makkej péde, pripadne snehu
b) miesto pravidelného odpocinku zveri

c) miesto okusu mladych stromcekov

d) neviem
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SPRAVNE ODPOVEDE

Téma 1 Ekosystémy
b) prirodzeny a umely

Téma 2 Prirodné zdroje
a) jadrova elektraren

Téma 3 Vyskum v prirode
¢) milimetre za hodinu

Téma 4 Rozne druhy plastov a ich vlastnosti
c) plast

Téma 5 Ako mdZem chranit Zivotné prostredie?
b) opotrebovanu pneumatiku z bicykla

Téma 6 Triedenie a recyklacia + spracovanie odpadu (¢o a ako recyklovat)
c) odpad neprodukovat

Téma 7 Organicky odpad
b) metdn

Téma 8 Minimalizacia odpadu
b) zniZenie produkcie plastov

Téma 9 Podnikanie z pohladu ekoldgie
d) premenit momentalnu linedrnu ekonomiku na cirkuldrnu a zmensit tym mnoZstvo odpadov

Téma 10 Vztah medzi prirodou a civilizaciou
a) miesto odtlacku zveri v makkej poéde, pripadne snehu
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METODY A ORGANIZACNE FORMY VYUCOVANIA

Vyucovacie metddy patria k zakladnym prvkom vyuéby. Pomocou vyucovacich metéd sa Ziakom sprostred-
kuje obsah uciva. Pri vyuéovani je neustdla interakcia medzi u¢itefom a Ziakom alebo medzi Ziakmi navza-
jom. Interakcia medzi ucitelom a Ziakom je realizovand prostrednictvom vyucbovych metdd. Je na udi-
telovi, aby vybral tu najvhodnejsSiu vyucovaciu metéddu na spristupnenie uciva. V minulosti sa pouZzivali
prevazne klasické vyuéovacie metédy ako je vyklad alebo prednaska. Dnes uz ucitelia vyuZzivaju mnohé
netradi¢né metddy vyucovania, ktoré Ziakov zapoja do samotného deja vysvetlovania uciva , samostatnej
praci a rieSenia problémov. Tieto metddy podporuju u Ziakov rozvoj analytického, logického a tvorivého
myslenia, samostatnosti a k socialnemu chapaniu druhych.

Organizacné formy vyucovania predstavuju organizovanu ¢innost Ziakov a ucitela, ktora prebieha v urci-
tom ¢ase, priestore a podla planu.

Klasifikacia organizacnych foriem vyucovania:

a) podla prostredia:
e vyucovanie v triede
¢ vyucovanie v $pecializovanych priestoroch Skoly (pocitacova ucebna, laboratérium)
e vyucovanie mimo triedy (napr. v prirode, v muzeu)

b) podla poctu Ziakov
e frontalne vyucovanie (uci sa naraz celd trieda)
¢ skupinové vyucovanie
¢ individudlne vyucéovanie

1. Skupinova praca

Vyznam skupinového vyucéovania je v tom, Ze Ziaci rieSia spolo¢né ulohy a problémy, vymienaju si nazory,
dopliaju sa, pomahaju si, spolo€ne zodpovedaju za vysledky prace atd.

Ukazovatelom efektivnosti skupinovej prace nie su vysledky skupin, ale vysledky jednotlivcov.

Vyhody a nevyhody skupinového vyucovania

Vyhody Nevyhody

Zvysenie zaujmu o predmet, ucenie sa Casova naro¢nost pri priprave hodiny

Aktivne osvojenie si uciva Hluénost v triede

Zodpovednost za ¢innost v skupine/za svoju Pri velkom pocte skupin, ucitel méze stratit
pracu prehlad o ich ¢innosti

Naucia sa planovat svoju pracu/efektivnost Nerovnomerny pocet Ziakov v skupine pri
vyuZitia ¢asu absencii Ziakov v triede

Res$pektovanie ostatnych ¢lenov skupiny Odmietnutie aktivity v pripade zIého rozdelenia

Ziakov ( nie som s kamaratom v skupine)
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Najidealnejsi pocet Ziakov v skupine je 4.

a) Typy skupin:
Prirodzené skupiny — dobrovolny vyber Ziakov
Zoznamovacie skupiny — spoznavanie sa novych Ziakov
Kratkodobé skupiny — najviac pouZivané na kratke aktivity
Dlhodobé skupiny — pri dlhodobej préci, efektivne
Homogénne — ak ucitel potrebuje pracovat so skupinou urcitych Ziakov

Heterogénne — Ziaci r6znej Grovne zvladnutia uloh

b) Ako vytvorit skupiny Ziakov:

AKO NIE!!! Rozdelenie skupin podla kamaratstva, vytvara priestor na konflikt a nespravodlivost voci vylu-
¢enym spoluziakom.

AKO ANO!!! Ndhodné delenie: Ziakov motivujeme k tomu, aby to brali ako vyzvu do buducnosti, ked vo
svojom zamestnani budu potrebovat schopnost vychadzat s réznymi ludmi. Trieda poskytuje bezpecéné
prostredie, kde si to mozu nacvicit.

c) Priklady nahodného delenia
* Perd — Ziaci daju svoje pera do pohdra — pera sa nahodne losuju a vytvaraju skupiny
e Mena - listky s menami zZiakov, ktoré losujeme
e Puzzle — rozstrihdme obrazok na ¢asti, Ziaci si losuju a hladaju, s kym mozZu obrazok poskladat

e Hrdinovia — obrazky filmovych alebo rozpravkovych hrdinov rozddme Ziakom a oni potom hladaju
svoju skupinu postav z filmu/rozpravky (mdZzeme pouzit rézne obmeny: mena sldvnych osobnosti,
obrdazky, geometrické Utvary, pesnicky, roky a udalosti a pod.)

Tip: vyrobte si losovatka, ktoré budete pouZivat cely rok

Porovnanie skupinového a kooperativneho vyucovania

Skupinové vyucovanie Kooperativne vyucovanie

NeuvaZuje sa o socidlnych zruénostiach Cielené rozvijanie socialnych zru¢nosti
Ucitel nezasahuje do skupinovej prace Ucitel pozoruje pracu a pripadne zasahuje
Hlavnu ¢innost vedie uditel alebo zvoleny Ziak Spolocné vedenie ¢innosti vSetkymi ziakmi
Ziak zodpoveda iba za seba Zodpovednost za celt skupinu

Priklady technik skupinového a kooperativheho vyucovania
e Kontrolovana diskusia
e Diskusia krok po kroku

e Bzuciace skupiny
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e Snehova gula

e Prekrizené skupiny

e Myslienkovd mapa

e Skladacka/Puzzle alebo Kruh expertov

e Akvarium

2. Projektové vyucovanie

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

Cielom projektového vyucdovania je aktivne zapoijit Ziakov do poznavacieho procesu. Ucitel pripravi prob-
Iémové ulohy, ktoré Ziakov vedu k tomu, aby premyslali o tom, ¢o sa ucia. Realizacia a vysledok projektu
zavisi od toho, aki maju Ziaci tvorivost, fantaziu, kritické myslenie a motivaciu.

Podstatou projektového vyucovania je rieSenie vzniknutého resp. nastoleného problému Ziakmi formou
konkrétneho projektu.

Principom projektového vyucovania je dbat na potreby a zaujmy deti. Vyber témy ma prispiet k sebarea-
lizacii Ziakov, umoznit im ziskat nové skusenosti a pohlad na aktualnu situaciu — spéjat skolu so Zivotom.
TieZ je dolezita interdisciplinarita, ¢o znamena prekrocit ramec jednotlivych vyucovacich predmetov. Se-
baregulacia pri projektovom vyucovani pomaha Ziakom naudit sa planovat, realizovat a hodnotit svoje
projekty.

3. Rolova hra

Rolova hra predstavuje urcitu situaciu, kde sa riesenie realizuje formou hrania roly. Vyuzivame ju pri na-
cviku komunikacénych a socidlnych zru¢nosti, ked chceme, aby Ziaci zaZili rozne situdcie a videli ich z via-
cerych pohladov. Hranie roly pomaha Ziakom vyjadrit vlastné nazory, postoje a myslienky. Uvidia dosled-
ky svojich ¢inov na inych alebo zistia r6znorodost nazorov a postojov.

Podstatou rolovej hry je hranie pribehu, situdcie. Pribeh moze byt vymysleny alebo vytvoreny na zakla-
de nejakej predlohy. Podstatné je to, aby pribeh mal svoju gradaciu, vychovny potencial a pritazlivost pre
Ziakov triedy.

Rolova hra pre znaénu psychickd zataz na zicastnenych Ziakov si vyzaduje velmi kompetentné vedenie zo
strany uditela.

Hranie roli prebieha vacsinou v tychto fazach:
a) zozndmenie sa so situaciou

b) rozdelenie roli

c) priprava a nacvi¢enie

d) odohranie situacie skupinou

e) zhodnotenie a vyhodnotenie zaverov z odohranej hry

76



Metodicka prirucka pre ucitelov zdrava vyziva a environmentalna vychova

4. Badatel'ské vyucovanie

IBSE-Inquiry based science education -vyucovanie zaloZzené na badani

Badatel'ské vyucovanie nie je vymedzenou metddou vyucovania ale obsahuje prvky viacerych vyucova-
cich metdd napr. problémové vyucovanie, projektové vyucovanie. V badatelskom vyucovani ucitel ne-
predkladd hotové poznatky a Ziakom robi v ich aktivitdch len poradcu/sprievodcu. Ziak si vedomosti
osvojuje prostrednictvom vlastného badania, je samostatny vo svojej praci, realizuje vlastné experimen-
ty a vyhladdava informacie. Ak ma Ziak porozumiet prirodnym vedam, musi sa vzit do spésobu myslenia
vedcov a mat prileZitost na samostatné aktivne badanie a experimentovanie. Ziak sa stava vyskumnikom
a autorom novych poznatkov.

Pozorovanie je beZnou &innostou kazdého ¢loveka. Clovek neprestajne pozoruje mnoZstvo objektov, ja-
vov a procesov vo svojom okoli. Na zdklade pozorovani si vedci kladu otazky (,vyskumné” otazky), na kto-
ré hladaju odpovede. V rdmci hladania odpovedi si stanovuju hypotézy a planuju pokusy, ktorym potvr-
dia alebo vyvratia svoje hypotézy

Typy badatel'ského vyucovania

e Potvrdzujuce badanie (confirmation inquiry) — Ziakom je vopred zndmy vysledok experimentu, ako aj
otazka a metdda, ktorou sa dopracuju k odpovedi (vysledku).

o Strukturované badanie (structured inquiry) — Ziaci samostatne pracuju na vyvodeni zaverov zo zo-
zbieranych dat, zakladnu otazku a postup predlozi ucitel.

¢ Nasmerované badanie (guided inquiry) — uditel Ziakom nastoli len otazky

e Otvorené badanie (open inquiry) — najvyssia forma badania, ktora zahfria ako formulaciu otdzok, tak
aj navrhnutie experimentu, zber dat, analyzu, interpretaciu a komunikaciu vysledkov

Rady uéitefom ako realizovat badatel'ské vyuéovanie

e Dolezita je dokladna priprava pred realizaciou hodiny

¢ Nezadavajte zo zaciatku prilis tazké ulohy.

e Kazdy ziak by mal mat svoj badatelsky zapis.

e Zvazte pracu v skupinach.

e Ddvajte pozor na to, aby ste Ziakom nezasahovali do badania.

e Oznamte Ziakom, Ze hodnoteni budu za celd pracu nielen za vysledok.
e Neustdle im pripominajte, Ze kazda odpoved ktoru najdu je hodnotna bez ohladu na jej spravnost.
e Poskytnite Ziakom pomoc aj mimo hodiny.

e Zapisujte si vase postrehy z badatelskych aktivit.

e Venujte dostatocny ¢as k prezentovaniu vysledkov Ziakov.

Postup pri badatel'skom vyucovani

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

Pri badatel'skom vyuéovani je ddlezité dodrziavat postup

a) Kladenie otazok: navodenie zaujimave]j otazky. Ziakom kladieme otazky bez toho, aby sme &akali od-
poved alebo Ziaci kladu otazky ucitelovi.
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b) Vyber vyskumnej otazky: Ziaci si vyberu otdzku, na ktord budu hladat odpovede

c) Formulacia hypotézy (najskor spolocne s ucitelom neskor samostatne): Ziaci sa skusia zamysliet a vy-
tvorit vlastnu hypotézu — predpoklad odpovede na kladenu otazku

d) Pokus — hladanie odpovedi na otazky, potvrdenie alebo vyvratenie hypotézy na zdklade ziskanych in-
formdcii z internetu alebo odbornej literatury.

e) Prezentdcia vysledkov: nasledujica hodina, nie viac ako 3 min/ Ziak
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