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Uvod

Vazeni reditelé a ucitelé zakladnich Skol,

dovolte, abychom Vam piedstavili projekt ,,VyZiva pro kazdy den*, jehoZz cilem je podpofit rozvijeni
kompetenci zakl v oblasti podpory zdravi, a to v pfimé navaznosti na ocekavané vystupy dan¢ Ram-
covym vzdé¢lavacim programem pro zakladni vzdélavani (2016). Projekt nabizi pedagogim zaklad-

nich $kol ziskat nové aktudlni informace z oblasti spravné vyzivy a bezpecnosti potravin, doplnéné
primou didaktickou aplikaci pro vyuku na 1. stupni zakladni $koly.

V ramci projektu se pedagogové ucastni informacniho seminare, ktery jim umozni orientovat se
v aktualnich otazkach vyzivy a stravovani. Zaroven obdrzi odborné garantovany metodicky materi-
al s doporucenim, jak u zakt mladsiho Skolniho véku rozvijet spravné stravovaci navyky. V pfimé
obsahové navaznosti nabizi didaktické zpracovani dané problematiky do podoby pracovnich lista,
které mohou ucitelé poskytnout zakiim jako aktiviza¢ni pomutcku ve vyuce zaméfené na vychovu
ke spravné vyzivé.

Pro uspésnou implementaci projektu do vyuky povazujeme za vhodné podrobnéji Vam vysvétlit
vychodiska a koncepci projektu:

Informaci o vyzivé ¢lovéka je mnoho. Mame moznost ziskat poznatky, které maji odborny
zaklad, ale Casto se k ndm dostavaji i myty ¢i laické ndzory. Vychova déti ke spravné vyzi-
vé probiha v rodinném prostiedi spontdnné, je formovéana rodinnou tradici, ekonomickymi
¢i jinymi momenty, ale i pfedsudky ¢i nezdravymi navyky. Nespravné stravovaci navyky se
snadno dostavaji do podvédomi déti i vlivem médii a manipulativni reklamy. Prakticti détsti
1ékati sice pomahaji, rodic¢e ¢asto pouci, ale do nutri¢ni vychovy ditéte vétSinou zasdhnou az
v krajnich ptipadech.

A proto spoléhame na Skolu, kterd bezpochyby mtize cilenym ptisobenim nékteré navyky napra-
vovat. Cim diive, tim 1épe. Projekt VyZiva pro kazdy den je uréen uéiteltim a jejich prostiednictvim
zaklm, pfedev§im na prvnim stupni zakladniho vzdélavani. Proc je nutné vénovat se této proble-
matice od poc¢atku zakladniho vzdélavani? Vyziva a zptisob stravovani jako soucast zivotniho stylu
Cloveka patii k Ciniteltim, které mohou vyrazné ovlivnit jeho zdravi. Uvadi se, Ze vyZziva ovliviiuje
zdravotni stav &lovéka az z 30 % viech faktortl, které na lidské zdravi ptisobi. Uéinek vyzivy neni
jen bezprostiedni, ale predevS§im dlouhodoby. S vé€kem roste vyskyt civilizaénich onemocnéni.
Diky pokroktim ve zdravotnictvi zijeme sice déle, ale s prodluzujicim se vékem zijeme déle i v ne-
moci. Jednou z moznosti, jak toto zménit, je v€asnd prevence v podob& vychovy ke spravnému
stravovani.

Jsme si védomi, Ze na vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu je zaméfena fada edukacnich progra-
mu, n¢které jiz mozna aplikujete 1 ve Vasich Skolach. Vyziva ve vychove ke zdravi byva jejich soucas-
ti. Dostupné jsou i riizné ptirucky k vyukovym programiim urcené ucitelim. V ¢em je obsah naseho
projektu jiny ¢i v ¢em je novy?

Vychazime predevsim z vysledka recentnich studii, které provadéla Spole¢nost pro vyzivu, z.s.
(www.vyzivaspol.cz) k dané problematice. Vysledky studii ukazuji na nejvétsi problémy détské vyzi-
vy napii¢ détskou populaci. Ziskané informace jsme vyuzili jako zaklad pro rozvijeni systému pre-
ventivnich aktivit. Jeho soucasti je predevsim projekt Iniciativa 1000 dna Zivota sméiujici k prak-
tickym détskym lékartiim, kteti maji moznost ovliviiovat zplisob vyzivy a stravovani u déti ran¢ho
a predSkolniho veku. Praveé prvnich 1000 dnt Zivota ditéte je pro rozvijeni jeho nutri¢nich navyka
kli¢ové. Je to obdobi metabolického programovani, kdy vyziva ma velky pocatecni efekt na rozvoj
ptipadnych pozdéjsich onemocnéni. Nespravné stravovaci navyky, jiz u matky ditéte v dobé tého-
tenstvi a ditéte po narozeni az do batoleciho véku, se v rdmci epigenetickych mechanismi zakoduji
a dale aktivuji v dospe€lém véku. Pticinou je to, ze se nekterych slozek vyzivy v raném véku détem
nedostava nebo naopak piebyva.



S projektem Iniciativa 1000 dnt Zivota, ktery na zdklad¢ vysledk studii a jejich pilotni-
ho ovéfeni ptipravila Spolecnost pro vyZivu ve spolupraci s Odbornou spolecnosti praktic-
kych detskych Iékarii, byla jiz seznamena vétSina praktickych détskych 1ékaia z celé republiky
a nyni ho aplikuje v pediatrické praxi. Lékati dle doporuceni projektu predavaji informace dal
—rodinam déti.

Dosavadni zkuSenosti dokladaji, ze u déti batoleciho a nasledné ptedSkolniho véku je rozvijeni
vhodnych nutri¢nich zvyklosti velmi vyznamné pro dalsi formovani jejich vztahu k vyzive a stra-
vovani. Vedle piisobeni rodiny zde hraje kli¢ovou roli matefska $kola, ktera v souladu s oc¢ekava-
nymi vystupy Ramcového vzdélavaciho programu pro predskolni vzdélavani vytvari zaklad pro
celozivotni rozvijeni nutricni gramotnosti. Krom¢ vzdélavacich aktivit zaméfenych na vychovu
ke spravné vyzive je v matetské Skole propojeno formovani nutricnich navyki se zavedenym stra-
vovacim rezimem.

V dal$im obdobi véku ditéte rozvoj nutricniho chovani mize vyznamné ovliviiovat zakladni Sko-
la. Vystupy vychovy ke zdravi v Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani jsou
explicitné zaméfeny na znalosti o spravné vyzive a jejich aplikaci v praktickém zivoté. Konkrétné by
Skola méla vést zaky k tomu, aby dodrzovali spravné stravovaci nadvyky a v rdmci svych moznosti
uplatiiovali zasady spravné vyzivy a zdravého stravovani (RVP ZV, 2016). V Grovni 1. stupné se
ptedpoklada, ze zak dokdze uplatiovat zdkladni hygienické, rezimové a jiné zdravotné preventivni
navyky a s vyuzitim elementéarnich znalosti o lidském téle a vhodnym chovanim bude projevovat sviij
vztah ke zdravi.

V projektu VyZiva pro kazdy den oslovujeme proto Vas, ucitele, kteti se vénujete vzdélavani zakt
mladsiho Skolniho v€ku. Vasim prostifednictvim bychom tak radi zaktim umoznili ziskavat zdkladni
znalosti a dovednosti tykajici se vyzive. Nas projekt vychazi z predpokladu, ze pravé Skola by méla
zaklm 1 v oblasti vyZivy a stravovani predkladat informace odborné spravné, a s ohledem na jejich
vék a vyvojové zvlastnosti zdroven dobfe srozumitelné.

Obsahové je projekt zaméren na aktivity:

e umoznujici Zaklim poznavat vlastni organismus, ktery potravu zpracovava a vyuziva, a poznavat
¢innosti, jejichz cilem je varovat pted pfipadnym nebezpecim, které v souvislosti s pfijmem potra-
vy mize ohrozovat jejich zdravi;

e propojujici informace o slozkach vyzivy (o zivinach a jejich vyznamu) s potravinami, které jsou
soucasti jidelnicku;

e podporuyjici ziskavani ¢i rozvijeni spravnych stravovacich navykad.

Doporuceni k zarazeni projektu do vyuky

Zaci ve veéku 1. stupné ZS jsou hravi, zvidavi, ochotni ziskavat nové informace. Zakladem projektu
jsou proto pracovni listy, jejichZ cilem je aktivizovat zaky, rozvijet jejich samostatnost a tvofivost. Pti
vyuzivani pracovnich listd ve vyuce Vam mohou pomoci piipojené metodické komentare.

V materialech projektu jsou pracovni listy uspoiadany dle tematickych okruhii:
1. Co, kdy a jak jime

Jak to v naSem organismu funguje

Co potraviny obsahuji

Co nam schazi ¢i prebyva

@nok L

Kde nalezneme spravné informace



Poradi zarazovani jednotlivych pracovnich listii a naiméta do ro¢nikii 1. stupné zakladni Skoly
neni stanoveno. Ucitel miize pouzit pracovni listy v ndvaznosti na skolni vzdélavaci program a vlast-
ni tematické plany vyuky.

Doporucujeme, aby pii Gvaze, jak projekt zaclenit do programu vyuky (které konkrétni vyukové
materidly zvolit a v jakém potadi je pouzit), byla v maximalni mife vyuzivana prace s prekoncepty,
tj. bylo navazovano vzdy na to, co jiz Zaci znaji.

Na zacatku Skolni dochazky jiz Zaci zpravidla umi jednotlivé potraviny pojmenovat, spojuji si je
s uréitymi pocity vnimani chuti a zatazovanim do svého jidelnicku. Vzhledem k rodinnym tradicim
i praktickym podminkam zivota déti rovnéz védi, Ze potravu konzumujeme v urcitych ¢asovych inter-
valech v pribéhu dne. Uvodni ¢ast projektu vénovana talifi vyzivy a stravovacimu a pitnému rezimu,
tak bude mit pfedevS§im motivacni charakter.

V dalsi ¢asti vyuky by méli zaci ziskat urcitou pfedstavu o tom, jak na§ organismus funguje. Stra-
va, kterou konzumujeme, se v jednotlivych ¢astech traviciho traktu déale upravuje, vstiebavaji se
jeji jednotlivé slozky. Tyto slozky organismus dale zpracovava a nepotiebnych se zbavuje. V ramci
holistického pfistupu je nutné zminit se o funkci srdce, plic a krevnim ob¢hu, ktery zajistuje pfi-
vod kysliku a jednotlivych slozek vyzivy ke v§em tkdnim organismu. Soucdasti celého systému jsou
1 ledviny, které z vétsi ¢asti umoziiuji organismu zbavit se nepotiebnych slozek. Mozek vse tidi ¢i
kontroluje. Pfedstavu o fungovani lidského téla pomohou zadkiim ziskat pracovni listy zamé&fené
praveé k tomuto tématu.

Ve stéZejni casti projektu je vhodné propojit tii tematické okruhy:

e poznatky o slozkach vyzivy (jaké ziviny), které jsou v jednotlivych potravinach obsazeny a v ¢em
jsou organismu prospésné,

Vv v

e doporuceni, které potraviny bychom méli bézZn¢ konzumovat a které bychom méli zarazovat do ji-
delnicku méné pravidelné.

¢ informace, kde se mizeme o obsahu jednotlivych slozek potravin objektivné informovat, abychom
si mohli sami vhodné& upravovat své stravovaci navyky.

Dalsi ndméty pro aktivity zaki je mozné operativné pouzivat pro upeviiovani uciva a aplikace po-
znatkill v praktickém zivoté.

Odborny komentar k jednotlivym tematickym okruhim

V naésledujici ¢asti projektu predkladame pro potteby vyucujicich odborny komentai zahrnujici
poznamky k tematickym okruhtm, které jsou obsahem projektu. U vybranych témat je zaroven na-
znacen mozny zpusob transformace odbornych poznatk z problematiky vyzivy do obsahu a rozsahu
uciva, které si v ramci projektu mohou Zaci 1. stupné ZS osvojit.

Co, kdy a jak jime

Vychodiskem pro toto téma je zdravy talif. Jednotlivé potraviny jsou v pracovnich listech zobrazeny
a popsany. Zakladem talife jsou a) obiloviny (v€etné téstovin) a brambory b) zelenina a ovoce ¢) mléko
a mlé¢né vyrobky d) v mensi porci maso, véetné masa rybiho, vejce, lusténiny e) tuky, oleje a ostatni
slozky vyzivy.

Na talifi by méla zelenina a ovoce zabirat cca 35—40 % plochy (z toho 2x vice zelenina nez ovoce),
obiloviny a brambory, té€stoviny cca 30 %, mléko a mlécné vyrobky cca 18 %, maso, ryby, vejce, lus-
téniny cca 8—10% a ostatni cca 2—5 %).



Vychova ke spravnym stravovacim navykim je zaméfena na pravidelnost prijmu potravin
v urcitych ¢asovych intervalech (snidang, svacina, obéd, svacina, veceie) a dodrzovani pitného rezimu.
Nepravidelnost stravovaciho a nedostatecnost pitného rezimu miize pozdéji navodit rizna onemocnéni,
déti mivaji Castéji bolesti bficha, nesoustiedi se na vyuku ¢i jiné aktivity. Je prokdzano, ze déti predskol-
niho véku vétSinou snidaji, ale s dochédzkou do Skoly se tento navyk Casto vytraci v disledku nedostatku
casu pred odchodem do Skoly (pozdé&jsi vstavani ditéte, delsi ptiprava k odchodu do Skoly, nevhodné
navyky v roding. Ze studii Spolecnosti pro vyzivu (SPV), kterd byla provedena u déti desetiletych,
vyplynulo, Ze pouze 2/3 az 3/4 déti rano snida a napije se. Nedostatecny piijem tekutin prfedevsim rano
a dopoledne zjistény vysetfenim osmolality moce se projevil cca u Etvrtiny sledovanych déti dehydrata-
ci. Tato dehydratace snizuje pozornost déti ve vyuce a zhorsSuje vysledky jejich uceni.

Mezi zakladni navyky hygieny patfi myti rukou. Je nutné u zakt rozvijet navyky pravidelného
myti rukou v pribehu dne. Dtlezity je 1 zpasob myti rukou — za pouziti mydla, nejen dlang, ale
1 hibet rukou a mezi prsty, vzdy i pfed konzumaci stravy. Dalsi pravidlo se tyka hygienické jakosti
potravin. Potraviny konzumujeme cerstvé, nebo pokud byly spravné uskladnény (v chladnicce,
mraznicce). Nemyté ruce nebo nespravné hygienicky osetiené ¢i skladované potraviny mohou ob-
sahovat zdravi Skodlivé bakterie, které zpiisobi onemocnéni projevujici se horeckou, prijmem,
zvracenim, ptipadn€ jinymi zdravotnimi potizemi. Je vSak tieba pfipomenout, ze se v naSem orga-
nismu usidluji v rdmci konzumace nékterych potravin i ptiznive pusobici bakterie, kterym se bude
vénovat dalsi kapitola.

Jak to v naSem organismu funguje

Vyuku, jejimz cilem je ptiblizit zdkiim mladsiho Skolniho véku stavbu a fungovani organismu, je
vhodné uvést motivaci vychazejici z jejich zkusenosti: ,,Abych mohl chodit, béhat, povidat a hrat si,
abych byl zdravy, musim jist, pit, dychat, chodit na toaletu. Co se d&je s tim, co snim v mém téle?*
V ramci pouceni zakt, jak nas organismus pracuje a které télesné organy k tomu pouziva, se vyuka
soustied’uje predevsim na to ,,co se d¢je s potravou™ v travici trubici. Okrajové jsou zminény dalsi
organy, které¢ se na uvedenych procesech podili.

V rozsahu ptiméieném veéku zaki je vysvétleno postupné zpracovani potravy v jednotlivych castech
traviciho traktu.

V dutine ustni zuby za pomoc slin potravu rozmélni. Potrava prochazi hltanem a jicnem do Za-
ludku, kde dochazi k jejimu natraveni. Odtud se travenina dostava do prvni klicky tenkého streva
(dvanactniku), kde se vyplavuji enzymy ze slinivky b7isni a Zlu¢ ze Zlucniku, které ji dale Stepi. Pri
priichodu tenkym stievem dochazi vlivem pritomnych enzyma k dalSimu rozkladu a ke vstiebavani
jednotlivych slozek — Zivin. Nevst/ebana cast potravy prechazi dale do tlustého streva. Zde se zahus-
tuje a vznika tak stolice, ktera odchazi z téla.

Je dulezité, aby byli zaci schopni propojovat poznatky o travici soustaveé s ¢innosti organismu jako
celku.

K metabolismu jednotlivych Zivin v organismu prispivaji i dalsi organy: Srdce aktivuje krevni obeh
atedy i prenos Zivin. Plice dodavaji krvi kyslik, ktery pomaha Ziviny v jednotlivych organech zpraco-
vat. Jatra jsou hlavnim mistem, kde se po vstrebani ziviny dale p/emernuji. Pomoci ledvin a mocovych
cest jsou ve vodé rozpustené nepotrebné latky odstraszovany z organismu. Mozek zmeny v naSem
organismu registruje a idi.

Znalosti 74kt z anatomie a fyziologie lovéka je tieba v priibéhu 1. stupné ZS rozitovat a pro-
informace uvaddime vzdy v souvislosti s potfebou zdiivodnit Zzaktim urcité doporuceni pro spravné
stravovani. Jako zdroj poznatkii pouzivame vzdy ovéfené odborné zdroje. Pomoci mohou i nésledu-
jici poznamky:



e V dutine Ustni zuby potravu rozmélni. Sliny ji ¢aste¢né natravi (za¢nou $tépit sacharidy), ale obsa-
huji 1 latky, které chrani zuby pfed poskozenim (mineralni latky). Vhodné je pfipomenuti vyznamu
pravidelného €isténi zubii. Pokud strava v dutin€ Gstni pfetrvava, snadno se zde mnozi bakterie,
které aktivuji tvorbu zubniho kazu. Cisténi zubti provadime alespoti rano a veéer, kdy se pro zuby
nepiiznivych slozek lépe zbavujeme. Sladké dZusy, sirupy, limonady nebo cukrovinky tvorbu
zubniho kazu podporuji.

e Pii vétsi a pravidelné konzumaci sycenych (perlivych) napoji nebo pti konzumaci kotfenénych
slozek potravy se mize strava snadnéji vracet zpét ze zaludku do jicnu a kysely obsah zaludec¢ni
muze poskozovat sliznici jicnu.

e Slinivka brisni (pankreas) produkuje do traviciho traktu enzymy, které traveninu $tépi. Kromé
toho produkuje i hormon insulin, ktery v krevnim ob&hu pomahd metabolizovat z traviciho traktu
vstifebanou glukozu.

e Jatra také pomahaji vyloucit zpét do stieva vstiebané cizorodé nebo pro organismus nepotiebné
latky.

e Sliznice tlustého streva je osidlena mikroorganismy (bakteriemi), které Ziji s clovékem v symbio-
ze. Hovotime o tzv. stievni mikrofldie (mikrobioté). Piiznivé plisobici bakterie (probiotika) ¢asto
stimuluji nasi imunitu, brani i mnozeni bakterii, které zpiisobuji zdravotni obtize (probiotické
bakterie jsou nejvice obsazeny v zakysanych mlé¢nych vyrobcich, naptiklad jogurtech).

o Castym zdravotnim problémem je vyprazdiiovani zbytki. Funkei tlustého stfeva miizeme napo-
mahat vhodnym vybérem potravin (s vldkninou) a ndvykem pravidelného vyprazdnovani, nejlépe
rano po snidani.

e Ke spravnému pochopeni procesti probihajicich v organismu je dulezité vysvétlit souvislosti:
traveni — vstfebavani zivin — krevni obéh; plice — kyslik — krevni ob¢h; jatra — (centralni organ pro
zpracovani zivin) — krevni obéh — vyuziti kysliku, Zivin a energie pro funkci jednotlivych organi.

Co potraviny obsahuji

Poznatky o slozeni potravin je vhodné rozvijet na podkladé zkuSenosti zdkl — potraviny se lisi svou
chuti, viini, konzistenci 1 tim, jak ovliviiuji naSe zdravi. Tyto vlastnosti potravin souviseji s jejich
slozenim, tj. s obsahem jednotlivych Zivin v potravindch. Zakladni slozkou potravy, kterd umoziiuje
pfesun zivin v organismu, je voda. Mezi zakladni Ziviny patii ty, které organismu dodévaji stavebni
latky a energii pro vSechny ¢innosti, které délame nebo pro déje, které v nasSem organismu probihaji.
Jsou to tuky, sacharidy a bilkeviny. Nékteré potraviny jsou vice bohaté na sacharidy (zvlasté obi-
loviny a vyrobky z nich), jiné na tuky (maslo, oleje), jiné na bilkoviny (maso, vejce, mléko a mlécné
vyrobky).

K ostatnim Zivindm patii vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Nékteré vitaminy se vysky-
tuji hlavné v Zivo€iSnych potravinach (naptiklad vitamin B,, nebo vitamin D), n€kter¢ jsou piedevSim
v potravinach rostlinnych (vitamin C), jiné jsou v obou druzich potravin rtizné zastoupené. Z vitami-
nt jsou dulezité predevsim vitaminy C, D a skupina vitaminii B-komplexu, ale 1 dalsi, které ovliviiuji
metabolismus zivin. Vitamin C zlepSuje odolnost tkani a chrani pted infekci. Nedostatek vitaminu D
se negativné projevuje na kvalité kosti, mtize aktivovat rozvoj dalSich onemocnéni v dospélosti. Vita-
miny skupiny B ptiznivé zasahuji do promén Zivin v organismu, jejich nedostatek miize zplisobovat
rozvoj chudokrevnosti, nékterych nervovych onemocnéni apod.

Mineralni latky a stopové prvky slouzi ke stabilité¢ vnitiniho prostiedi (sodik a draslik udrzuji sta-
bilitu vnitiniho prostiedi, cirkulaci tekutin mimo i v rdmci bunky. Vapnik a fosfor maji vyznam pro
pevnost kostni tkang. Zinek pomaha v hojeni rany a pomaha udrzovat nasi odolnost k infekci. Zelezo
pomaha v organismu rozvadét kyslik i chranit ho pred infekci. J6d umoziiuje dobré zpracovani ener-



gie. Nékteré mineralni latky ¢i stopové prvky se 1€pe vstiebavaji z zivocisnych slozek vyzivy (napfi-
klad vapnik z mléka a mléénych vyrobki).

Vyznamnou sloZkou vyZivy je vldknina, kterd travicim traktem prochazi bez vstiebavani a poma-
hé odstranovat nepottebné latky z organismu. Vlaknina nas tak chrani pfed rozvojem fady onemoc-
néni (napriklad nadort tlustého stieva, cukrovky, nemoci srdce a cév a dalSich).

Co nam ve vyzivé schazi Ci prebyva

Vychova ke spravnym stravovacim navykim vychazi z vysledku studii, které upozornuji na problé-
my v soucasném zpusobu stravovani. Svym obsahem koresponduje se zdkladnim doporucenim pro-
sazovanym Spolec¢nosti pro vyZzivu. Ukazuje se, Ze v ramci naSich chuti ¢i jinych navyk ptijimame
nékteré potraviny (tim i1 v nich obsazené Ziviny) zbytecné v nadbytku (coz organismu miize Skodit)
anebo naopak organismu dostatek zivin nedodavame (coz mé rovnéz na organismus nepiiznivy vliv).

V souvislosti s vyvojem, ristem a télesnou aktivitou je potfeba energie u ditéte piepocitana na jed-
notku hmotnost vyssi nez u dospélého cloveéka. Celkove je vSak potieba pfijmu energie ditéte nizsi
nez u dospélého Cloveéka. Nadbytecny pfijem energie ve spojeni s nizsi pohybovou aktivitou ditéte
aktivuje rozvoj obezity.

V propojeni s touto skutecnosti je vhodné specifikovat doporuceni, kolikrat denné¢ bychom m¢li
jednotlivé slozky vyzivy do jidelnicku zatadit. N&ktera onemocnéni, ktera souvisi s nevyvazenym
ptijmem Zzivin, se mohou objevit:

a) hned - napiiklad infekci snadnéji navozuje nedostatek vitaminu C i vitaminu D i dalSich vita-
mind; k obezité (nadmérnému nahromadéni tukové tkané v organismu) vede nadbyte¢ny piijem
energeticky vydatné stravy provazeny nedostatkem pohybu

b) pozdéji, v dospclosti i ve stafi (obezita, cukrovka 2 typu, vysoky krevni tlak, nddorova one-
mocnéni a dalsi - tzv. civiliza¢ni choroby). Dlouhodobéji se negativné projevuje vyssi konzuma-
ce potravin, které udrzuji obezitu, tj. potravin, které obsahuji vétsi mnozstvi cukri, nasycenych
mastnych kyselin a kuchynské soli.

Nadbytec¢na ¢i nedostatecna konzumace nékterych potravin je bohuzel Casto ptijemna (,,neboli®),
a proto je nékdy dodrzovani vyzivovych doporuceni obtizné. Zakladni zasadou je vZdy to, Ze strava
by méla byt dostatecné pestra a konzumovana v mnoZstvi, které zajiSt'uje doporuceny prijem
jednotlivych sloZek (zivin). Neni tudiz spravné hovorit o zdravych ¢i nezdravych potravinach,
ale o zdravé ¢i nezdravé konzumaci jejich mnoZzstvi.

Ze studii Spolecnosti pro vyzivu (SPV) miizeme u détské populace potvrdit nevyvazenost konzu-
mace potravin (¢asto v nadbytku nebo v nedostatku).

Novorozenec a kojenec pottebuje potravu energeticky vydatnou. Chutna jim proto vse, co je sladké.
Potieby organismu se vSak s vékem méni a nadmérna chut’ na sladké jiz organismu neprospiva. Pti
pohledu na talif vyzivy zjiStujeme, zZe organismus ma jiZ jiné priority. Sacharidy (ve formé Skrobu)
jsou obsazeny ve velké mife v obilovinach, ale sladké cukry se objevuji predevsim ve slazenych
ovocnych stavach, cukrovinkéach apod. Specifické sacharidy, ale 1 jiné slozky vyzivy, tvoii vlakninu.
Ze skrobi se vstiebatelné cukry uvoliiuji rychleji ¢i pozvolnéji. Zalezi na charakteru potraviny i zpl-
sobu jeji ipravy. Vldknina je obsazena hlavné v zelening, ovoci ¢i celozrnnych vyrobeich z obilovin,
zvysuje pohyb stfeva a jeho vyprazdnovani, véetné odvadéni Skodlivych latek z organismu. Konzu-
mace sacharidd s niz§im obsahem sladkych cukrii mé své opodstatnéni v prevenci rozvoje détské
obezity a nemoci s ni spojenych. Je proto nutné se zaky diskutovat rozdilny vyznam jednotlivych
sacharida ve vyZzive.

Dal$im moznym ,,nepiitelem pro nase zdravi je nadmérna konzumace kuchynské soli. Kuchyn-
skou stl na$ organismus samoziejmée potiebuje, ale je pfijimana vétSinou v nadbytku. Sil je k mno-
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hym potravindm ptiddvana, aby je Iépe uchovala k dlouhodobé&jsi konzumaci, ale i z dlivodii ovlivnéni
chuti potravin. Nejvice soli je obsazeno v uzeninach, solenych brambtirkach, slanych ofiscich, v né-
kterych vyrobcich z obilovin (hlavné v pecivu) nebo v aromatickych syrech aj. Lidé ¢asto pokrmy
soli, aniz je pfedem ochutnaji. Tyto navyky ziskéavaji postupné i déti.

NasSe chut’ je ptiznivé ovliviiovana také konzumaci tukl. Tuky maji nejvyssi energeticky poten-
cial. Organismus je ale potiebuje i z jinych divodi. Ze studii SPV vyplynulo, Ze zvIasté v dét-
ském véku neni takovym problémem vysoka konzumace tuk, ale je spiSe problémem nevhodné
slozeni konzumovanych tuka. Soucasti tukli jsou mastné kyseliny. Nékteré z nich (nazyvame je
nasycené) konzumujeme ve vy$§im mnozstvi, nez je odborniky doporuceno, jiné (oznacené jako
polynenasycené) konzumujeme vétSinou v nedostateném mnozstvi. Nasycené mastné kyseliny
jsou obsazeny predevSim v ZivoCi§ném tuku, polynenasycené v rostlinném tuku (oleje), ale i v ry-
bim mase.

Zékladni slozkou vyzivy jsou bilkoviny, které konzumujeme v dostatku. Vyznam ma je-
jich rozdéleni (podle v nich obsazenych aminokyselin) na plnohodnotné a neplnohodnotné.
Plnohodnotnou bilkovinou je ta, ktera obsahuje vS§echny aminokyseliny véetné téch, které si
organismus nedovede z jinych zivin vytvofit. Jedna se o zivo¢isné bilkoviny. K neplnohodnot-
nym bilkovindm patfi ty, kterym nékteré nezbytné aminokyseliny schazi. Jedna se vétSinou
o rostlinné zdroje.

Pro rust kosti 1 zdravi zubt je pfedevsim potitebny vapnik, ale 1 aktivator pro vstiebavani vapniku
a jeho udrzeni v organismu, vitamin D. S vékem déti konzumuji méné mléka, konzumace vapniku
se tak Casto sniZzuje. Véapnik je vSak i v dostatku obsaZzen v syrech, jogurtech ¢i jinych mléénych
vyrobcich a méli bychom je proto do naseho jidelnicku pravidelné zatazovat. Vitamin D nam v 1été
v dostatku zajist'uje ucinek slunicka. V zimnich mésicich je vhodné vice zatazovat do jidelnicku rybi
maso nebo potraviny obohacené o vitamin D.

Zeyména v détské stravé by nemély chybét potraviny podporujici ¢innost prospéSnych bakterii
v tlustém stfeveé (viz vyse). Probiotika, jejichZ zastupcem je napiiklad Lactobacillus, poméhaji chra-
nit travici trakt pfed u¢inkem Skodlivych bakterii, které se pfi nespravné hygien¢ rukou a potravin
mohou snadno do traviciho traktu dostat, pomnozit a zpusobit prijmové onemocnéni. Probiotické
bakterie jsou obsazeny predevsim v zakysanych mlé¢nych ¢i jinych vyrobeich, jejichZz konzumaci je
vhodné jejich piisobeni v organismu podporovat.
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Kde nalezneme objektivni informace

Vyziva je kazdodenni soucasti bézného zivota, tyka se kazdého z nas. Je tedy samoziejmé, Ze je tématem
Casto diskutovanym. Na vyzivu a zplisob stravovani se objevuji rizné nazory. Setkavame se s poznatky od-
borné podloZzenymi i takovymi, které jsou postavené jen na mytech a experimentech. Nekteti lidé odmitaji
konzumovat urc€ité potraviny, hovotime o alternativnim zpiisobu stravovani. Nejcastéjsi formou je vegetari-
anstvi nebo jeho vystupnovana forma, veganstvi. Uvedené zplisoby vyzivy vylucuji z jidelnicku potraviny
zivo€isného piivodu. Jak jiz z predchozich kapitol k vyzivé vyplynulo, neexistuje potravina s kompletnim
obsahem vSech Zivin, které nas organismus potiebuje. Zvlast¢ v détském veéku, podobné jako u energie, je
na jednotku hmotnosti potieba zivin daleko vyssi nez u dospélého Cloveka. V ramci alternativniho stravovani
se tak bez dopliikii stravy zejména dité snadno dostava do nedostatku, ktery miize ohrozit jeho zdravi.

V détské populaci se objevuji onemocnéni (vrozena ¢i ziskand), pti nichz nékteré slozky vyzivy
mohou organismus vazn¢ poskozovat (naptiklad alergie). V téchto ptipadech je vhodné vyhledat od-
bornou poradenskou pomoc. Je tieba upravit jidelni¢ek ditéte tak, aby se neobjevovaly nedostatky
nékterych zivin a ptitom nedoslo k rozvoji onemocnéni.

V kazdodennim zivoté na nas Casto Ciha reklama, ktera zdiraziuje vylu¢nost ¢i chutnost té ¢i jiné
potraviny. V rdmci ochrany spotiebitele se pouziti reklamy musi fidit ur¢itymi pravidly, nicméné
1 presto manipulativni vliv reklamy se na rozhodovani spotiebitele vyznamné podili. Zvlasté déti jsou
k reklamé vice nachylné.

Media, v¢etné televize a internetu, nazory nékterych poradci, ale i jiné zvetejnéné informace ne-
musi byt vzdy objektivni. Organismu a jeho potfebam rozumi nejlépe détsky 1ékat. Rovnéz Skola by
zaklim meéla predavat spravné informace: Zakladem spravné vyzivy je strava dostatecné pestra,
umérna ve svych mnozstvich potfebam organismu.

V ramci projektu je zadouci vést zaky k tomu, aby na zaklad¢ ziskanych znalosti a dovednosti
v jeho zavéru dokézali vyhodnotit, které Ziviny a v jakém mnozstvi jsou obsaZzeny v potravinach,
které konzumuji. V ramci Evropské unie je vétSina potravin oznacena Stitkem s ndzvem potraviny,
se seznamem obsahu zivin, s celkovym mnozstvim potraviny, s dobou minimalni trvanlivosti, doby
pouZitelnosti a dal§imi povinnymi tdaji. U vyZivové hodnoty potravin si v§imame energetické hod-
noty, obsahu zakladnich slozek (zivin), z toho tuki, nasycenych, nenasycenych ¢i polynenasycenych
mastnych kyselin, obsahu sacharidl a z toho cukrti, mnozstvi bilkoviny a kuchyniské soli. Abychom
uvedenym udajim rozuméli, je €asto u zivin zhodnoceno procento denni referen¢ni davky, které
potravina obsahuje. Udaje jsou uvedeny pro dospélou populaci. Vychazi z referenénich hodnot pro
prijem zivin, které urcuji, jaké mnozstvi energie ¢i dané ziviny ¢lovék denné potiebuje. Potiebné dav-
ky pro déti je mozné vyhledat v odborné literatufe.

Za klicové pro rozvoj nutri¢ni gramotnosti a spottebitelského chovani zaka povazujeme ziskani
zakladni orientace v informacich na etiketach potravinarskych vyrobki.

Ptijem energie v potraving je uveden v kJ (kilojoulech) nebo v keal (v kilokaloriich). Pfevod obou
jednotek je mozné provést standardnim koeficientem kcal x 4,18 = kJ. Naptiklad dité ve véku 6 az
9 let by mélo za den konzumovat kolem 1500 az 1900 kcal. V dospélém veku je to cca 2500 kcal.
Orienta¢né je mozno pocitat s tim, ze 1g tuki obsahuje 9 kcal, 1 g sacharidli a 1 g bilkovin ma 4 kcal.

Dalsi hodnotou, kterou Stitky uvadi, je obsah tuki, s udajem procenta denni referen¢ni hodnoty
na baleni vyrobku nebo na 100 g dané potraviny. VS§imame si procenta mastnych kyselin. Denni pfi-
jem tuki by nemél prekrocit 35 % celkové denni energie.

Ptijem sacharida je vzdy nutno spojovat s piijmem cukrii. Je-li obsah cukrii téméft stejné vysoky
jako sacharidd, jedna se o potravinu, kterd je pro vétsi konzumaci méné vhodna, nez potravina s vys-
$im obsahem sacharidli a mensim obsahem cukri. Denni ptijem sacharidii by mél tvoftit vice nez 50 %
celkové energetické davky. Z toho ptidané cukry (naptiklad u slazenych napoji) by nemély dosahovat
vice nez 10% energie.

Kromé procenta referen¢ni hodnoty bilkoviny obsazené v daném vyrobku (denni pfijem 10 az 15 %
celkové energetické davky) sledujeme obsah kuchyniské soli, jejiz denni konzumace by neméla u do-
spé€lé osoby prekrocit 6 g/den. U déti je to méné.
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PRACOVNI LISTY

Jakpak to bude
popoiadku?

Denni rezim

Alenka réno vyskocila z postele, a jak to
bylo dal? Na obrazcich jsou zobrazené
situace ze Skolniho dne do obéda. Tvym
ukolem je zapsat pomoci Cislic potadi
udalosti z Alen¢ina dne. MozZna budes potiebovat né€ktery obrazek zaznamenat vicekrat. Na obrazku
¢. 1 a2 jsou pod lupou bakterie, vis, kde a proc se tam objevily?
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Vis, kdy je dobré
si vZdy umyt ruce?
A proc?

Myti rukou

Pozorné si prohlédni obrazek a do prazdnych bublin napis, kdy je nutné
si vzdy umyt ruce. Jedna bublina nepatii k zddnému obrazku. Napadaji t&
dalsi situace, kdy si mas myt ruce? Dopis je.
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Precti si pribéhy a
premyslej, které déti
se chovaji zodpovédné
k vlastnimu zdravi?

Snidané je dulezita

Cenda:

Jako kazdé rano snédl snidani, kterou mu starsi sestficka ptipravila. M¢l
moc rad kasi z ovesnych vlocek s ovocem, rozinkami a ofisky. A ta byla
pravé dnes! Bylinkovy ¢aj byl akorat vychlazeny. Prosté prima zacatek
dne. Svacinu do Skoly si uz ptichystal sam. Vzal si kousek okurky a chleba se syrem. Nezapomn¢l
na lahev s neperlivou vodou.

Filip:
Sotva rano vyskocil z postele, rychle se oblékl, popadl tasku a bézel do Skoly. Nemél hlad. Vzdycky
piece vydrzi bez jidla a piti aZ do obéda.

Emilka:

Kdyz se probudila, vesele piibehla k snidani. Na stole na ni ¢ekal hrnicek s cajem, medem a citronem.
Na talitku lezel chleba s jahodovou marmelddou od babicky a rozkrajené ¢ervené jablicko. U snidané
bylo veselo a Emilka vSechno snédla. Do skoly ji maminka zabalila jogurt, hrusku a lahev s kohout-
kovou vodou.

Maruska:

Nechtélo se ji rano viibec z postele a maminka ji porad pobizela, aby se stihla nasnidat. Coz se nako-
nec podatilo. Ke svaciné si Maruska vzala pytlik chipsti a barevnou slazenou limonadu.

Honzik:

Jakmile rano oteviel o€i, zasimrala ho do nosu viin€ parkt s hoi¢ici. Padil rovnou ke stolu, ani nepo-
zdravil maminku a tatinka! Parky mu tak chutnaly, ze snédl hned Ctyti nozicky. Pak vypil hrnecek

vvvvv

Roman:

Dnes se moc tésil do skoly na kamarady, véd¢l, Ze budou hrat hru na zahradé€. Nejprve se nasnidal,
m¢l jogurt s ovocem, rohlik a ¢aj. Do Skoly si s sebou vzal housku, ze které vykukoval salat se syrem
a paprikou. Nezapomn¢l na lahev se §tavou, kterou v 1ét€ maminka vyrobila z malin.

Natalka:

Zeleninovy salat, celozrnny rohlik, syr a vafené vajicko. O to je dnes bohata snidang. A moc dobra,
pomyslela si Natalka, kdyZ uvidéla malou ranni hostinu. Ty chvile, kdy byla celd rodina pohromadé
u jednoho stolu, milovala. Vypila i vyborny, vodou fedény domaci pomeranc¢ovy dzus. Na svacinu si
piipravila rajce, okurku, housku s maslem a velkou lahev s kohoutkovou vodou.

15



Zdenicka:

Rano se protahla ve vyhtaté postylce, ismévem piivitala novy den. V kuchyni dala mamince pusu
a zasedla k snidani. Na talifek si dala dvé suSenky, koblihu a potaji piikusovala cokoladu. Vsechno
zapila sklenickou mléka. Svacinu si nechystala, protoze cestou do Skoly si néco koupi v obchodé.

Yvetka:

Ke snidani dnes bude téstovinovy salat s rajcaty a vajickem. To uz védéla Yvetka od vecera. A tak
Sup z postylky za tatinkem do kuchyné. O, tatinek ptipravil i Cerstvou $tavu. Jeho prsty jsou jesté ted’
cervené od fepy. To byla basta! A copak to mé ke svaciné? Kefir, chleba s méslem a papriku. Miam.

Cek4 na tebe
hadanka.

1. Zapis$ prvni pismena jmen déti, které zvladly spravné snidani i svacinu, v potadi tak, jak jsou za se-
bou.

2. Vyuzij slovo, které jsi zapsal/la a odhal nazev ¢eského ovoce, které je velkym zdrojem vitaminu C.

Ja to asi
nebudu. Ja jsem
Z ciziny.
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Pit, ¢asto a
pravidelné, je
velmi dilezité.

Pitny rezim

Déti si hraji odpoledne v druziné. Honzik
ale leZi a ostatni jen pozoruje. Boli ho hlava
a je moc unaveny. Tak rad by si hral s ostatnimi. Nemocny neni. Co se to tedy
déje? Zkus na to prijit:

Honzik rano po snidani vybéhl z domu jako stfela. Moc se tésil do Skoly. Vzal si
s sebou svacinu: rohlik s pomazankou, jablko a papriku. U obéda nechtél polévku a ¢aj mu nechutnal.
Kohoutkovou vodu nepije. Nejsou v ni bublinky a neni sladka.

Jsem zdravi prospésna
bakterie. Jmenuji se
Lac...... llus . Vis, kde jsem

Jsem Skodliva
bakterie. Kde jsem na
obrazku schovana?

Vi, pro¢ se mi tam na obrazku schovana?
b

dari?

17



Zdravy talir

Jsem zdravy talir.
UZ jste o mné
slySeli?

Prohlédni si obrazek a nakresli si do seSitu svij zdravy talif
s potravinami, které mas rad/rada a které jsou pro tvé zdravi prospésné.

obiloviny (véetn¢ téstovin)
a brambory

ovoce a zelenina

mléko a mlécné vyrobky

maso, ryby, vejce, ofechy,

seminka, lusténiny



Vyvazena strava

Co to je za
divna slova?

,'3 Rozlusti pfesmycky a zapis slova do piislusného sloupecku v tabulce. Podivej
se, kolikrat denné bychom m¢li dané potraviny jist. Jak jsi na tom ty? Odpovida
naSe doporuceni tvému jidelnicku?

SALMO, MOSA, RABOMYBR, BLACHE, KIRLOH, GUJTOR,
RAPAPIK, LOBJAK, TESVASK, BiZYR, BAKELDUN, YRBY,
SRUKHA, SLUNETINY, SOTETVYNL HRATOV, VEMRK, RYS, ROKUKA,
KAVIICO

mlécny

zelenina ovoce ,
vyrobek

ostatni

Maso, ryby, vejce,
luSténiny jime

Zeleninu

jime

1 krat denné ¢i nékolikrat

Ovoce jime 3 krat az 5

krat denné.

2 krat denné.

MIlécné vyrobky jime

Obiloviny jime
3 krat denné.
6 krat denné.
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Denni stravovaci rezim

Vi§, kolikrat denné
mame jist a pit?

' Rozdélte se do 5 skupin: Snidanafi, Svacinaii dopoledni, Obédvaii, Svacinari
odpoledni a Veceraci. Kazda skupina ma za ukol vytvofit plakat za téchto
podminek:

S

1. Nadepiste na papir nazev skupiny.

2. Vystiihnéte a nalepte na ptipraveny papir spravné hodiny a talii (mtizete vyuzit i obrazek velkého
talife z ptilohy nebo si nakreslete vlastni obrazek).

3. Dohodnéte se, co je vhodné v danou hodinu jist, a tyto potraviny nakreslete na talif.
4. Zvazte, zda je vhodné, abyste na svij plakat nalepili 1 pohar s vodou?

5. Predstavte ostatnim vysledek vasi prace a odiivodnéte feseni ukolu.
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Zdrava vyziva

Jsem Zdrava Vyziva
a poradim Ti.

SloZeni potravy bychom méli v€novat pozornost. Pro zdravy Zivot potiebujeme
vlakninu, sacharidy (cukry), bilkoviny, tuky, vitaminy a mineralni latky.

Kazda vétev stromu piedstavuje slozku potravy. Napi§ do listeckl na vétvich ¢isla
potravin, které k ni patii. Nékteré pojmy se mohou opakovat. VEtsi obrazek stromu
s pojmenovanymi vétvemi najdes v ptiloze. Pokud ti budou listecky chybét, mizes
si je dokreslit.

1. obiloviny, 2. pecivo, 3. brambory, 4. lusténiny, 5. ryze, 6. cukrovinky, 7. sladké vody, 8. med, 9.
jablko, 10. mrkev, 11. hrach, 12. ovesné vlocky, 13. ofechy, 14. rostlinny olej, 15. vepiové sadlo, maslo,
16. hovézi 10y, 17. soja, 18. zelenina, 19. arasidy (burské ofisky), 20. mléko, 21. maso, 22. vejce, 23.
vitaminy skupiny B (obiloviny, jatra, mlé¢né vyrobky), 24. vitamin C (Cerny rybiz, citrusové ovoce,
brambory), 25. vitamin A (maslo, vejce, mrkev, rajcata), 26. vitamin D (rybi tuk, jatra), 27. vitamin
E (rostlinné oleje, ryby), 28. vitamin K (listova zelenina), 29. sodik (vSechny potraviny), 30. vapnik
(mléko, mlécné vyrobky, mak), 31. draslik (obiloviny, zelenina, maso), 32. hoicik (syry, brambory,
rajc¢ata), 33. fosfor (syry, mlé¢né vyrobky, maso), 34. zelezo (maso, zvlasté cervené), 35. jod (ryby,
mléko, obohacena stil), 36. zinek (maso, vejce, zelenina), 37. selen (ryby, obiloviny).

Zivocisné

rostlinné
Zivod&isné
- l . l
N -
tuky 1’ /

2 -

rostlinné

»

bilkoviny

sacharidy

vlaknina
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Kampak se slova
schovala?

JidelniCek — luSténky

VODA, MASO, PAPRIKA, MRKEYV, CUKETA, CHIPSY, CUKR, OLEJ,
RYBY, HOUSKA, UZENINY, JOGURT, DORT, TVAROH, JABLKO,
BRAMBORY, CHLEBA

Y[V]A[BJE[L[H|[C|]UI[K[R][T]Z
Jo|G|]U|[R|T|[R|[M|T|O]V]B|Q
Z|DlA|K|[s|]ulo|[H|Q|L|[P|TI]|C
J/A|T| V] A[R|[O|[H|B|E[A|[C]|U
I|{clA[DJ[O|[R|T|M|IT|P|[HIK
Ul|Z|E|[N|]IT|[N|Y [ X]|Y|R]|[TI]|E
R|IK|[E|VI|R|K|[Y|G|H|]T]|P]|T
X|X|F|Gg|lz]T]Oo|B|K|K[S]|A
R|O[B|M|[A|[R|B|W|Y[A]Y]|Y
Cojetoza A|lS|O|O[K B|A|J|R|V]|C
tajemny
K|Z|E|P|A|E|E|[V]|O|J|[I|M|N|[D|S|U[C|C|Y

18 |14 [ 18 | 12

17 |14 |13 (17 |14 | 8 | 2 | 3

14 5.1114545
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JidelniCek — tajenky

Co se skryva

ience?
v tajence? jedovaty had

mnoho stromu

pluje po vodé

dava se do polévky
vdechujeme jim vzduch
mele se z n¢j mouka
ve dne sviti
kamarad Kiemilka

K ¢emu priradis
slovo, které ti

vyslo v tajence? Jime:

a) 10 krat denné

b) jenom v nedéli

¢) minimalné 3 krat denné
d) 1 krat denné

e) rad¢ji nejime viibec
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MIléc¢né vyrobky

Moji zakysani
kamaradi se
rozsypali na slabiky.
ZKus je slozit.

, LI

) ZA
FiR

SA
KY POD GURT

Zapis, jak se moji
kamaradi jmenuji.

vvvvvv

Pokud chces napovédu,
vyie§ piresmycku.

BALCTACILLUSO
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Siil v potravinach

Ahoj, ja jsem
solni¢ka a pékné
to tu osolim.

Organismus sul potiebuje, ale pfi konzumaci
ve velkém mnozstvi muize sil clovéku Skodit.

Denni déavka u déti se lisi se podle véku, denni
davka pro dospé€lého je 5—-6 gramu.

Solnic¢ku k dosolovani nepotitebujeme. V potravinach piijimédme dostate¢né mnoz-
stvi soli.

Které potraviny bychom méli omezit: polotovary, uzeniny, chipsy, primyslové vyrobené¢ omacky,
salatové zalivky, kofeni s velkym obsahem soli...(doplnis dalsi?)

Védéli jste, Ze siil je i v téchto potravinach: chléb, ceredlie, sterilizovana zelenina, instantni ovesné
vlocky, konzervovana zelenina, polévky, nakladand masa a zmrazena jidla, pastiky, konzervy, kecup,
hoi¢ice, solené ofisky.

Jaké potraviny bychom mohli nahradit misto niZe uvedenych (dopli):

hOUSKA POSYPANA SO .....eeeiiiiieeiieeciie ettt ettt e et e et ee e saeeessaeeessaeessseeeenseeesseeennees
kotenici hotové pripravky s velkym mnozZstvim SOli........ccccevvuieiiieriieiiieiiieieeieee e

KONZETVOVANA ZEIENITIA ...c.evevivieeiieieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt e e e e e e eeeeeeeeeeeeneeennnnes

S0 (S5 1 Tl ) ] 2RSSR

Na zakladé zjisténych informaci o konzumaci soli dopli nasledujici tabulku.

védél/la jsem dozvédél/la jsem se pirekvapilo mé
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SloZeni potravin

Jak asi poplujeS Zivotem?

oV W

Miizes to hodné ovlivnit!

Predstav si, Ze tviij organismus je jako lod’. Plachtu ptedstavuje v§echno, co ti
dava energii. Prvni ¢ast trupu tvoii potraviny, které ti ptinasi silu a zdravi svall, kosti a zubti. Druhou
c¢ast trupu lodi doplnuji latky, které potiebujes pro spravny chod celého organismu. Pokus se doplnit
nazvy z mraku do jednotlivych ¢asti lod’ky, mize§ doplnit i dals§i informace. V podpalubi nékteré
potraviny mohou ptisobit jako z4téz a tvou lod’ku zpomalovat, které to budou?

tuky

zdravi prospéSné bakterie sacharidy

vapnik

bilkoviny

mineralni latky

energie z plachet

vitaminy
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Prijem potravy

Doplii slova z nabidky
na spravné misto.

pravidelné cas energii svadina

dostatecné velere intervalech snidani

tekutin horsi 6 krat Spatné
Aby proces traveni dobfe probihal, musime stravu piijimat a musime

pit tekutiny. Nikdy bychom neméli zapominat na

V noci nd$ organismus spi. Jak se probudi, potiebuje . Stravu bychom nasledné
méli konzumovat v pravidelnych , alespon 5 krat denné. Organismus
musi dostat , aby stravu mohl dobie zpracovat. Po snidani je dopoledne

, vpoledne obéd, odpoledni svacinaa . Nesmime
zapominat na piijem . Pokud se dostatecné nenapijeme rano a dopoledne, mame

vykony ve Skole, ueni nam nejde tak dobie a jsme vice unaveni.

Meéli bychom pit alesponi denné. Jinak se budou z naSeho téla __odstranovat

slozky vyZzivy, které jiz organismus nepotiebuje, tzn. stolice a moc.
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Vyznam etiket

Dobfie si rozmysli,
co kupujes.

Podivej se na pozorné na etikety. Rozumi§ v§emu, co je na etiketé? Koho se
muzes zeptat, aby ti to, co potfebujes, vysvétlil? Kde miize§ sam/sama najit
informace?

Etikety na sladkych pochutinach (¢okolada a susenky)
e Porovnej tyto dva produkty.
e Pfispivaji cukrovinky k naSemu zdravi?

e Je vhodné takové sladkosti konzumovat kazdy den?

j'i".vuvé Jdaje 1009
ickd hodnota
Fivovd ddeje i0g EmrgEtlcka O mou

h m!gg&e’
Tuky 32‘3 zte f,

e seliny 19
MasthE e e{hor:;;*a

Socharidy 5392
Vidknina 4,09
\ Brikoviny '5.5
sal 0402
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Etikety na napojich (pomeranc¢ovy dzus a limonada)
e Porovnej tyto dva produkty.
e Je rozumné pit kazdy den sladké limonady?

e  Proc¢ silidé dzusy redi?

e Co bychom méli pit nejcastéji?

29



Etikety na mléénych vyrobcich (borivkovy jogurt a pribinacek)

e Porovnej tyto dva produkty.

e Zkus porovnat etikety s etiketou na bilém jogurtu.

Tuky ;
ztohonasycene
mastné kyseliny
Sacharidy
ztoheo cukrs_
Vidknina

159

’

Oznad, co by vidy mélo byt na obalu potravin:
O ndazev potraviny
0 telefonni ¢islo vyrobce
0 datum spotieby
0 vesely smajlik
0 slozeni
0 Udaj o obsahu vybranych Zivin
0 pocet zaméstnancl vyrobce
O mnozstvi potraviny
0 zem¢ puvodu potraviny

0 vyrobce/dovozce
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Nakup

Zvladne$
nakoupit?

Predstav si, ze jdeS s rodi¢i odpoledne na ndkup. Mas dilezity tkol. Nakoupit
potraviny na veceti pro celou rodinu a na zitfejsi svacinu do Skoly. Co koupis?
Obrazky t& mohou inspirovat, ale mtizes si dopsat nebo dokreslit, co ti chybi. Peclivé
zvazuj, co koupis. Zkus vymyslet zdravou vecefi i svacinu.
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Zachazeni s potravinami

Kdyz budu plesnivé,
nejez mne!

S potravinami se musi spravné zachazet. Pokud jsou potraviny ponicené,
nevhodné balené, nemaji svoji spravnou barvu a podobné, tak je nejime. Re-
spektujeme doporucenou dobu trvanlivosti potravin. Dulezité je 1 usklad-
néni potravin.

Muizes pouzit jedno prkénko na krajeni syrové- Které potraviny do lednicky nepatii? Které
ho masa a zeleniny? Co se v takovém piipadé jsou uloZené na nespravném miste?
muze stat?

Y

Oznac potraviny, které nepatii do spize? Jak bys je
spravn¢ ulozil/la?

]

9

Za oknem v aut¢ je plastova lahev s vodou. Je
vhodné takou vodu jesté pit?
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Travici soutava — spoj, co k sobé patri

Precti si text a pak
spoj obrazky se
spravnymi pojmy.

Usty piijimame potravu, zuby stravu rozmélni, v Zaludku se potrava natravi,
enzymy slinivky bfi$ni a tenkého stfeva jeji slozky dale rozstépi, v tenkém
sttevé se jednotlivé slozky potravy vstfebaji, v tlustém stievé se zbytky
potravy vstiebanim vody zahusti a odchéazi pry¢ z organismu.

Vstiebané slozky potravy se dostavaji do jater, zde je organismus dale zpracuje a cestou krve
rozesSle k dal$im organim. Srdicko to zaridi, pracuje jako pumpa, kterd krev pohani. Plice

dodaji krvi kyslik, ktery je potiebny ke zpracovani zivin. Piebyte¢né latky ledviny vylou¢i.
Jatra jsou jejich pomocniky. Mozek to vSe sleduje a kontroluje.

e pfijimadme potravu

e potravu zde travime

e dodavaji do krve kyslik

e zpracovava potravu a
zajistuje vsttebavani
jejich slozek (zivin) a

e stravu rozmélni

e posiléd krev ke vSem
organtim

e pomdha potravu travit

e zpracovavaji vstiebané
Ziviny

e odstraniuji odpadni slozky
obsazené ve vodé

e vSe sleduje a fidi

e tudy odchazi nevyuzité
slozky potravy

e potravu vede do zaludku
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Travici soutava — organy

Tak tohle mame
vSichni v téle?

Namaluyj si postavu ¢lovéka a doplit do ni organy na spravné misto. Pfipoj
popisky, o co se ten ktery orgén stard. Obrazky si miizes vystiihnout.

ledviny q jicen
hltan
tenké stievo
srdce - .
. 7 usta, zuby
mozek
jatra
plice
Zaludek
slinivka M
tlusté stievo
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Metodicka doporuceni k pracovnim listiim

Nasledujici doporu¢eni miizete libovolné obménovat dle potieb vasich zak.
Pro dalsi odborné informace navstivte stranky:

http:/www.vyzivaspol.cz/
http://www.bezpecnostpotravin.cz/

Denni rezim
Popis aktivity:

7k si prohlédne obrazky a na volnou linku zapise potadi &islic.

Doporuceni: Obrazky mizete vyuzit k dal§$im aktivitam (napf. popis déje, vypravovani pfibéhu...).
Mizete zaky poucit o hygienickych rizicich noSeni pfedméti na toaletu.

Myti rukou

Popis aktivity:

74k si prohlédne obrazek a do prazdnych bublin napise, kdy je nutné si myt ruce. Jedna bublina je
volna. Je zde prostor pro doplnéni situace, kterd na obrazku chybi. Napt. po navstévé u nemocného
cloveka, pti zachazeni se syrovymi potravinami, po hrani si se zvifetem...

Doporucéeni: Vyzvéte zaky, aby napsali pfibéh s nasledujicim zadanim:
Misto déje: domov

Postavy: zla bakterie, mydlo, maminka, holcicka nebo chlapecek ve véku déti (mohou si postavy
pojmenovat)

Téma: Myti rukou
Zacatek pribéhu: A zacalo to tak nevinné...

Snidané je dilezita

Popis aktivity:

74k si preéte viechny pfibéhy. Vyhodnoti obsahové sdé€leni. ZapiSe zaCateCni pismena jmen deéti, kte-
ré se chovaly spravné: Cenda, Emilka, Roman, Natalka, Yvetka

ReSeni z prvnich pismen slov: CERN Y.
ReSeni doplitovaéky: CERNY RYBIiZ

Doporudeni:
a) Vybidnéte zaky, at’ napisi sviyj pribeh o jejich ranu. Pak ho pfectou ostatnim a spolecné budou
hledat klady a slab¢ stranky svého rezimu a navrhovat mozna feseni.

b) Hledejte dalsi informace o ¢erném rybizu.
¢) Zkuste vytvotit ptibeh, jehoz hrdinové budou nejvyznamnéjsi nositelé vitaminu C.
d) Opravte se zaky ptibehy déti, které udélaly chybu a navrhnéte feseni.

e) Zahrajte si divadlo na téma snidané nebo skolni svacina.
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Pitny rezim
Popis aktivity:

74k si pozorné preéte text a odpovi na otazku, pro¢ je Honzik unaveny: nevzal si s sebou piti, nejed]
polévku, nepil cely den. Chybi mu tekutiny.

Doporudeni: Vyuzijte obrazek k debaté o Sifeni nezadoucich bakterii (na obrazku je v batohu zapo-
menuta svacina, nepotradek) a o zdravi prospésnych bakteriich (zde v jogurtu Lactobacillus). Vyzvéte
zéky, aby si nakreslili obrazek nezadouci bakterie a vymysleli si pfibéh o tom, jak se bakterie dostala
do jejich tfidy. Ved'te si s zdky zdznam o celodennim pitném rezimu. Vysledky zaznamenejte a dis-
kutujte o nich.

Zdravy talir
Popis aktivity:

74k si prohlédne obrazek. Ve dvojici budou Zaci diskutovat nad slozenim potravinového talite. Popisi,
v jakém objemu je na talifi zastoupena kazdéa skupina potravin. Nakresli si svilj zdravy talif. Nasle-
dovat bude diskuze.

Vyvazena strava
Popis aktivity:

74k rozlusti presmycky, dopisi slova do tabulky. Piecte si vyzivova doporuceni a na volny list papiru
si zapiSe, co mél minuly den k jidlu. Porovna sviyj zapis s vyzivovymi doporucenimi.

Reseni: SALMO - maslo TESVASK - $vestka
MOSA — maso BIZYR - rybiz
RABOMYBR — brambory BAKELDUN — kedlubna
BLACHE - chleba SRUKHA - hrugka
KIRLOH - rohlik SLUNETINY — lusténiny
GUJTOR — jogurt YRBY —ryby
RAPAPIK — paprika SOTETVYNI — t&stoviny
LOBJAK — jablko HRATOV - tvaroh
VEMRK — mrkev ROKUKA — okurka
RYS — syr KAVIJICO - vajicko
. oo mlécny ,
Zelenina ovoce obiloviny , y ostatni
vyrobek
paprika jablko ryze jogurt lusténiny
mrkev hruska téstoviny tvaroh maso, ryby
okurka Svestka chleba syr vajicko
kedlubna rybiz rohlik maslo brambory
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Denni stravovaci rezim

Popis aktivity:
Zaci se rozdéli do skupin a vyfesi ukol podle zadani. Skleni¢ka s vodou by se méla objevit na papiru
kazdé skupiny.

Doporuéeni: Obrazky mohou Zaci najit na internetu, vystiihat a také nalepit. Misto kresleni ¢i lepeni
obrazki mohou napsat pouze texty. Pokud skupina zvazi, miize na sviij papir nalepit vice talifi a vy-
pracovat vice feSeni. Mluzete vyuzit obrazek velkého talite z ptilohy.

Zdrava vyziva
Popis aktivity:
74k si preéte zadani a splni kol. Informace najde v odbornych zdrojich. Na obrazku neni pojmeno-

vana vétev vitaminy rozpustné ve vod¢ a v tucich a dale u vétve mineralni latky neni pojmenovana
vétev stopoveé prvky. Toto ¢lenéni mohou Zaci zjistit v odbornych zdrojich a doplnit.

Resen:

Sacharidy — obiloviny, pe¢ivo, brambory, lusténiny, ryze
Cukry — cukrovinky, sladké vody, med

Vlaknina — jablko, mrkev, hrach, ovesné vlocky, ofechy
Tuky rostlinné — rostlinny olej, ofechy

Tuky zivoci$né — veprové sadlo, maslo, hovézi 1)
Bilkoviny rostlinné — s¢ja, zelenina, arasidy (burské ofisky)
Bilkoviny zZivoc¢isné — mléko, maso, vejce

Vitaminy rozpustné ve vod€ — vitaminy skupiny B (obiloviny, jatra, mlé€né vyrobky), vitamin C (Cer-
ny rybiz, citrusové ovoce, brambory)

Vitaminy rozpustné v tucich — A (maslo, vejce, mrkev, rajcata), D (rybi tuk, jatra), E (rostlinné oleje,
ryby), K (listova zelenina)

Mineralni latky — sodik (vSechny potraviny), vapnik (mléko, mlééné vyrobky, mak), draslik (obilovi-
ny, zelenina, maso), hoi¢ik (syry, brambory, rajcata), fosfor (syry, mlé€né vyrobky, maso)

Stopové prvky — zelezo (maso, zvlasté cervené), jod (ryby, mléko, obohacena stl), zinek (maso, vejce,
zelenina), selen (ryby, obiloviny)
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JidelniCek — luSténky

Popis aktivity:
74k najde slova v osmismérce. Vylusti pomoci &iselného kodu otazku: Které z potravin z osmismérky
konzumujeme omezen¢ a pro¢? Odpoveéd’ zapise.

Doporudeni: Vyuzijte vSechny uvedené potraviny k dalsi diskuzi nad jejich vhodnosti a Cetnosti,
s jakou je mame zatazovat do jidelnicku. Zaci si mohou potraviny nakreslit, rozd¢lit do tabulky podle
rtiznych indikétort, na kterych se domluvite apod.

Jidelnicek — tajenka
Popis aktivity:

Zak vylusti tajenku. Najde spravnou odpovéd’: zeleninu jime minimélné 3 krat denné.

Regeni tajenky:

Z M| 1|1J]|E
L|E|S
L O|D
M R|K|E|V
N| O | S
O/B|1 L|I
U|IN|C|E
V/O|C|H O|M|U|R|KIJA

Doporucéeni: Vyuzijete téma — zelenina — k dal§im aktivitam. Napf. ud¢€lejte ve skole reportaz, oslovte
ucitele ¢i spoluzéky a zeptejte se, jakou zeleninu méli dnes (v€era, tento tyden...) Vysledky zazname-
nejte a diskutujte o zjiSténich.

MIléc¢né vyrobky
Popis aktivity:
Zak slozi ze slabik slova: kefir, podmasli, jogurt, zakysan4 smetana.

Reseni presmyéky: lactobacillus.

Doporudeni: Vyuzijete téma o zakysanych mléénych vyrobcich k diskuzi, ke zjistovani dalsich in-
formaci z u¢ebnic, slovnikt, internetu. Ptiklad: Rozd¢lte se do skupin a hledejte odpovédi na otazky:
Jaké zakysané produkty 1ze koupit ve Skolnim bufetu? Které kupujete s rodi¢i? Které komu chutnaji?
Pro¢ je Lactobacillus prospésny? Kdy ho nejvice potfebujeme? Kde ho mame v téle? Je pritomen také
v jinych druzich potravin? .. Vysledky badani kazd4 skupina zpracuje napt. formou posteru, rozho-
voru, divadla, basné...
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Siil v potravinach

Popis aktivity:
Po precteni ivodniho textu vyplni tabulku v dolni ¢asti stranky a vyftesi kol (alternativa potravin)
a diskutuje s ostatnimi o feseni.

SloZeni potravin

Popis aktivity:

74k dopise do jednotlivych ¢asti lod’ky vybrané pojmy.

Reseni:

Plachta: tuky, sacharidy, bilkoviny

Prvni ¢ast trupu: bilkoviny, vapnik, energie z plachet

Druha ¢ast trupu: mineralni latky, vitaminy, zdravi prospésné bakterie
Podpalubi: sladké napoje, slané chipsy, kofenéné uzeniny, piepalené tuky...

Doporuceni:
Zéci si mohou vyslechnout zadani a nakreslit si svou vlastni lod’ku. Do jejich &asti mohou kreslit po-
traviny a nasledné vyvodit, co dilezitého ndm ptinaseji.

Prijem potravy

Popis aktivity:

74k si piecte slova z nabidky a ujisti se, Ze vSem vyraz@im rozumi. Piedte si text a doplni slova
na spravné misto.

Reseni:

Aby proces traveni dobfe probihal, musime stravu piijimat pravidelné¢ a musime dostatecné pit tekuti-
ny. Nikdy bychom neméli zapominat na snidani. V noci nas organismus spi. Jak se probudi, potiebuje
energii. Stravu bychom nasledné méli konzumovat v pravidelnych intervalech, alespon 5 krat az 6 krat
denné. Organismus musi dostat ¢as, aby stravu mohl dobie zpracovat. Po snidani je dopoledne svacina,
v poledne obéd, odpoledni svacina a vecefe. Nesmime zapominat na piijem tekutin. Pokud se dostatec-
n¢ nenapijeme rano a dopoledne, mame horsi vykony ve Skole, u¢eni ndm nejde tak dobfe a jsme vice
unaveni. Méli bychom pit alespon 6 krat denné. Jinak se budou z naseho téla Spatné odstranovat slozky
vyzivy, které jiz organismus nepotiebuje, tzn. stolici a moc.

Doporuceni:

Pracujte s chybou a nechte zaky text opravit.

Aby proces traveni dobte probihal, nesmime stravu piijimat pravidelné a musime velmi malo pit tekuti-
ny. Obcas radéji zapomeneme na snidani. V noci nas organismus bdi. Jak se probudi, potfebuje energii.
Stravu bychom nésledné méli konzumovat v nepravidelnych intervalech, alespon 2 krat az 3 krat denné¢.
Organismus musi dostat ¢as, aby stravu mohl dobie pozorovat. Po snidani je obéd a pak hned vecefe.
Nesmime zapominat na pfijem tekutin. Pokud se dostate¢né nenapijeme rano a dopoledne, mame daleko
lepsi vykony ve Skole, u¢eni ndm jde velmi dobte, ale jsme vice unaveni. Méli bychom pit alesponi 2 krat
denné. Jinak se budou z naseho téla Spatné odstranovat slozky vyZivy, které jiz organismus nepotiebuje,
tzn. stolici a moc.

39



Vyznam etiket
Popis aktivity:

74k odpovi na otazky, diskutuje o informacich na etiketach a vyiesi zavéredny test.

Nakup

Popis aktivity:

74k si piedte zadani a splni ukol.

Doporucdeni:

Vystiihnéte si obrazky a nalepte si vysledny ndkupni kosik do seSitu nebo na volné papiry. Porovnejte

si navzajem vase nakupy, diskutujte. Vytvoite si ve tfid¢ obchod, chod’te nakupovat. Vytvoite spolec-
n¢ jeden velky plakéat, na kterém bude zdrava vecete ¢i svacina.

Zachazeni s potravinami
Popis aktivity:

74k si prohlédne obrazky a na zékladé predchozi diskuze nebo zji§téni potiebnych odbornych infor-
maci z textu oznac¢i chyby v uskladnéni ¢i zachazeni s potravinami.

Z plastové lahve, na kterou sviti slunce, se jiz nedoporucuje pit.

Syrové maso a zelenina se musi piipravovat oddélené.

Do spize nepatfi:

Uskladniovat pecivo
v igelitovém sacku
nedoporucujeme.

Syrové maso
(neuskladiiujeme
v igelitovém sacku

vajicka \

ani v lednici)

mlécné
vyrobky

uzeniny a syry

mléko
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Cervena Sipka oznacuje chybu a navazujici modra ukazuje spravné umisténi.

Ovoce a zelenina

patii do ptihradek
Piskoty, 7dole v lednici.
suSenky a / Dort do dviiek nepatfi.
babovka
suSenky do N :é Uzeniny skladujeme
lednice nepatfi. [ —\[%o DA / v prostiedni policce,
" oddélené od syrového
wro masa.
Syroveé maso
Mléko ukladame § i ukladdme prvni
, o v \ v r
do dolni policky poli¢ky. Nesmi
ve dvefich. byt uloZeno
spolecné se
Vajicka zeleninou.
. = ukladame do
horni policky

ve dvefich.

Travici soustava — spoj, co k sobé patri
Popis aktivity:

74k si pozorné si precte text, ujisti se, ze vSemu rozumi a ze chape popsany proces fungovani lidského
téla. Spoji obrazky s popisem.

Travici soustava — organy
Popis aktivity:
Z:ak splni ukol podle zadani.

Prilohy
Kolecka

Popis aktivity:
74k kole&ka rozstfiha na vysede, vie polozi na hroméadku, zamich4 a spravné slozi.

Karty

Popis aktivity:
Zéci vytvoii skupinky po tiech. Rozdaji si karty a hraji hru podobnou kvartetu.
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Spojovacka

Popis aktivity:

Rozstiihejte trojiihelnik na malé trojuhelnicky. Ukolem zéka (nebo skupinky zakd) je spojit k sob&
spravné dvojice a slozit velky trojihelnik.

Strom
Popis aktivity:

Obrazek slouzi k zaznamenani feSeni pracovniho listu Zdrava vyziva

Nakupni kosik, tali# a obrys téla — miazete vyuzit k razngm aktivitam,

Autorsky tym
Odborny obsah

MUDr. Petr Tlaskal, CSc.

e pediatr, détsky gastroenterolog a nutricionista
e I¢kart specializovany na klinickou vyzivu a intenzivni metabolickou péci
e predseda Spole¢nosti pro vyzivu, z.s.: www.vyzivaspol.cz

Pracovni listy
Mgr. Ivana Hrubé ElidSova

ucitelka na zakladni a stfedni skole dlouholetou praxi
lektorka seminaii a webinaiti z oblasti vyuziti ICT ve vyuce
autorka metodik a manuald pro ucitele

vydavatelka vzdélavacich materialt

osobni stranky: www.interaktivka.cz

Iustrace
Linda Kopecka

vytvarnice, absolventka Vytvarné Skoly Véclava Hollara
ilustratorka knih a vyukovych materiala

lektorka anglického jazyka

asistentka pedagoga

osobni stranky: www.ilustraceknih.cz
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Zavér
Vazeni reditelé a ucitelé zakladnich Skol,

po seznameni s obsahem projektu Vyziva pro kazdy den jste urcité zjistili, ze jeho cilem rozhodné
neni ur€ovat Vasim zakim co a jak jist. Znovu zdiraznujeme zékladni princip tohoto projektu: ne-
existuji potraviny zdravé a nezdravé. Potraviny maji sviij obsah, ktery tvoje tvofen riznymi Zivina-
mi. Ziviny jsou v potravindch obsaZeny v riznych mnozstvich. Ziviny potiebujeme, nicméné pokud
nékteré Ziviny konzumujeme dlouhodobéji v nadbytku, nebo naopak v menSim mnozstvi nez nas
organismus potiebuje, mizeme si zplisobit zdravotni problémy. U déti bychom neméli aktivovat pie-
hnanou snahu dodrzovat striktni pravidla, ale mé¢li bychom je vést k porozuméni vlastnim nutricnim
potfebam a prirozené rozvijet jejich vztah k jidlu — bez extrémnich averzi ¢i preferenci. Pokud se toto
podafi, budou zdméry tohoto projektu splnény. Nizsi vyskyt obezity, cukrovky, vysokého krevniho
tlaku a tim 1 nizsi vyskyt srde¢ni ¢i mozkové mrtvice je pfinosem pro kazdého jednotlivce, ale i pro
spolec¢nost v uspote financi na péci o nemocné.

Metodické zpracovani obsahu projektu do podoby pracovnich listti pro zdky ma vyrazné akti-
vizaéni charakter. Umoziuje vyucujicim hravou formou motivovat zaky k zamysleni nad proble-
matikou vyzivy, k hledani souvislosti mezi osvojovanymi poznatky o vyzivé a zptisobem vlastniho
stravovani, a zaroven rozvijet jejich samostatnost a tvotivost pti feSeni pripravenych ukoli. Obsah
uciva zprostfedkovany projektem koresponduje s o¢ekavanymi vysledky u¢eni na konci 5. ro¢ni-
ku zakladniho vzdélavani. Je v rukou ucitelli, aby kompetence zakii v oblasti vychovy ke spravné
vyziveé rozvijeli pribézné tj. vhodnym zatazovanim jednotlivych pracovnich lista do vyuky. Porozu-
méni nékterym v projektu pouzitym pojmim se milze pro zaky mladsiho Skolniho véku jevit jako
naro¢né. Avsak vzhledem k tomu, Ze tyto pojmy jsou uvadény na potravinatrskych vyrobcich (napfi-
klad nasycené, nenasycené mastné kyseliny) povazujeme za pottebné, aby je zaci byli schopni alespon
zjednodusené¢ uvadét do souvislosti s kvalitou potravinaiskych vyrobki (napt. zdravéesi slozky tukt
jsou v rostlinnych vyrobcich a v rybach). Poznatky o ¢innosti organismu jsou piedlozeny jako zéklad
pro porozuméni vlivu vyzivy na zdravi ¢loveka, tj. vztahii mezi konzumaci stravy, ¢innosti jednotli-
vych organti a procesy, které v lidském téle probihaji. Zadmérem je vzbudit zajem zaki o problematiku
vyzivy v propojeni s jejich kazdodennim zivotem a vést je k ,,bezpecnému‘ rozhodovani v otdzkach
manipulace s potravinami a jejich konzumace. K tomu pfispiva i dobra orientace v dostupnych infor-
macnich zdrojich.

Pfejeme Vam, abyste v materidlech projektu Vyziva pro kazdy den nasli dostatek informaci a inspi-
raci k tomu, jak ptfedkladanou odbornou problematiku piredavat svym zaktm.

Poznamka: V piipadé odbornych dotazli je mozné se obracet na Spole¢nost pro vyzivu, z.s. (WwWWw.

vyzivaspol.cz). Edukacni materialy, pracovni listy a metodiku Vam nejlépe vysvétli jejich autorka
(www.interaktivka.cz).
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