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Uvod

Vyuzivani u€ebnice p¥i rozvijeni klicovych kompetenci zaku

Jednotlivé kapitoly ucebnice jsou didakticky zpracovany tak, aby mohly byt ucitelem pouzity jako vychozi
podpurny material pfi napliovani ocekavanych vystupl vychovy ke zdravi, konkrétné ve vyuce zamérené
na formovani nutri¢niho chovani zaka.

Ucebnice svou celkovou koncepci otevira prostor pro pribézné rozvijeni klicovych kompetenci zakd.
Zahrnuje nejen zakladni ucivo (aktudlni vyzivova doporuceni a poznatky o potravinach), ale i Fadu namétt
k zamysleni nad danou problematikou a zadani ukoll vhodnych pro samostatnou nebo tymovou ¢innost
zaka ve vyuce. Umoznuje ucitelim vyuzivat edukacni strategie, které vedou k aktivizaci uceni zaka
a prispivaji k prohlubovani znalosti a dovednosti zakd v dané oblasti.

K rozvijeni klicovych kompetenci zaki muze ucebnice vyznamné prispivat, pokud ucitelé zprostredkuji Zakim
jeji obsah aktivizujicimi didaktickymi postupy, interaktivnimi vyukovymi formami a metodami. Napriklad:

Kompetence k uceni

= pouzitim otazek, tloh k reSeni a témat do diskuze rozvijet zajem Zak( o problematiku vyzZivy;

" pomoci namétl na Cinnosti aktivizovat zaky k tomu, aby vyuzivali ziskané znalosti a osobni zkusenosti
tykajici se spravného stravovani v kazdodennim zivote;

= vyzyvat zaky k zimérnému sledovani vlastniho zpusobu stravovania k identifikaci pripadnych problému;

= vyhledavanim a tfidénim informaci z oblasti vyzivy v propojeni se zasadami ochrany a podpory zdravi
umoznit zakim, aby se orientovali v nabidce informaci o potravinach, kriticky posuzovali dostupné
informace i medialni sdéleni a preferovali zdroje poskytujici odborné spravné, ovérené informace;

= vést zaky k pouzivani ovérenych informaénich zdroji vztahuijicich se k vybéru a zachazeni s potravinami
v praktickém zivote;

" s problematikou vyzivy seznamovat zaky na Urovni primérené jejich véku, potfebam a zajmim; pojmy
postupné uvadét do vzajemnych vztahd a SirSich souvislosti; vyuzivat ¢etné mezipredmétové souvislosti;

= vytvaret dostatek prilezitosti k tomu, aby se Zaci presvédcili, ze zabyvat se problematikou vyzivy je pro
né dulezité a uzitecné, protoze ziskané ucelené znalosti a dovednosti z oblasti spravného stravovani
mohou vyuzivat po cely Zivot;

= vést zaky k celozZivotni potrebé zajimat se o podporu zdravi v provazanosti s vyzivou a zpusobem
stravovani.

Kompetence k FeSeni problému

= predkladat zakim otazky a ulohy vybizejici k samostatnému uvazovani, k hledani souvislosti mezi
zpUsobem stravovani a zdravim;

" umoznit zakim prezentovat své stanovisko, srovnavat své nazory s nazory ostatnich v SirSich
souvislostech (brainstorming, dialog, diskuze);

" organizovat vyuku tak, aby se Zici naucili samostatané vyhledavat a shromazdovat informace
o vyzivovych doporucenich, o potravinach a jejich slozeni, dokazali posuzovat kvalitu (pravdivost)
publikovanych informaci, zvazovali prinos i rizika urcitého zpusobu stravovani, pfi vlastnim rozhodovani
preferovali vyzivova doporuceni odbornikd;

= zadavat zpracovani individudlnich nebo skupinovych projektovych Ukoli, vyzadovat jejich prezentaci
— ustni nebo pisemnou formou; spolecné se zaky vyhodnocovat kvalitu realizovanych projektd, vést
k obhajobé vlastnich ¢i tymovych nazord, ocefovat dobrou praci, zejména kooperaci zaku.

Kompetence komunikativni

= pri komunikaci ve vyuce vyzadovat souvislé odpovédi na zadané otazky, disledné pouzivat odbornou
terminologii v dané oblasti;

" ukazat zakam,jak vyuzivat odborné texty,zpravy z tisku, literarni prameny, statistické Gdaje k argumentaci
ve prospéch spravné vyzivy;

" vytvaret prilezitosti pro rozvijeni komunikaénich dovednosti zakl zarazovanim skupinovych forem vyuky;




v ramci vyuky dat prostor pro diskuzi; ucit zaky technikam aktivniho naslouchani, ve tfidé vytvaret
podminky pro vzajemnou vyménu nazoru zaku na problémy souvisejici s vyZivou a stravovanim;

nabidnout zakim prileZitost vyuzivat informaéni a komunikacni prostredky k zapojeni se do diskuze
o prosazovani zasad spravné vyzivy;

vhodnymi formami vyuky rozvijet specifické dovednosti komunikacni obrany proti manipulaci pri vybéru
a nakupu potravin;

vést zaky k vyjadrovani nazoru na zpUsob stravovani (vhodny a nevhodny stravovaci a pitny rezim).

Kompetence socialni a personalni

vyuzivanim skupinové prace vést zaky k nastaveni pravidel prace v tymu, ke spolupraci, kooperaci,
vzajemné pomoci a respektu;

zarazovat vzajemné hodnoceni i sebehodnoceni zaku, vést zaky k odpovédnosti za praci celé skupiny;
pri Feseni ukoli dbat na zapojovani vSech cleni skupiny, umoznovat tak rozvijeni interakénich
vztahovych dovednosti dulezitych pro Zivot (aktivni naslouchani, obhajovani stanoviska, komunikovani
v tymu, vedeni tymu, podrizeni se, kooperace v tymu);

podporovat pozitivni socialni klima ve tridé; posilovat sebedlvéru a rozvijet osobnost kazdého Zaka;
vést zaky k odpovédnému chovani vici sobé i ostatnim.

Kompetence obcanské

zdUraznovat rovnost lidi, potrebu jejich vzajemné spoluprace; vytvaret ve vyuce prilezitosti pro rozvijeni
empatie, pro ziskavani schopnosti vcitit se do situaci lidi, ktefi potrebuji pomoc;

zdlvodnovat vyznam ochrany organlsmu pr'ed negativnimi vlivy okoli, souvislosti s moznou kontaminaci
potravin, nutnost podporovat zdravi spravnym zpUsobem stravovani;

upozornovat na prava a povinnosti déti, na pravo zit ve zdravém prostiedi; poukazovat na legislativu,
ktera chrani bezpedi déti i dospélych a dusledky porusovani zakon(;

zdUraznovat propojenost nasich kulturnich tradic se vztahem k prirodé, prirodnim zdrojim potravin;
posilovat pozitivni postoje zakl k aktivitdim organizovanym na podporu spravného stravovani v ramci
Skoly a umoznit jim aktivné se zapojit do vybranych akci Skolnich i mimoskolnich;

ucit zaky myslet v souvislostech, aby se dokazali rozhodnout, které stravovaci navyky mohou ohrozovat
zdravi a Zivot, urcit jaké moznosti ochrany existuji, jaké dovednosti, navyky a zpusoby chovani jim
mohou pomoci zdravi ochranit;

motivovat zaky k odpovédnému nutri¢énimu chovani.

Kompetence pracovni

pri plnéni zadanych (kolG vést ziky k formovéani dulezitych pracovnich vlastnosti (vytrvalost,
odpovédnost, cilevédomost);

dbat na dodrzovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi pfi aktivitach, kterych se Zaci zucastnuji;
praktickymi vyukovymi metodami umoznit zakim propojovat osvojené poznatky z oblasti vyzivy
s praktickymi ¢innostmi ve Skole (projekty zahrnuijici pripravu pokrmu);

pravidelnym zarazovanim samostatnych praci do vyuky a vzajemnym hodnocenim vést zaky k tomu,
aby prebirali odpovédnost za vlastni uéeni,a motivovat je, aby si pFi reSeni Uloh sestavili plan za Gcelem
efektivniho rozvrzeni prace.




Jak pracovat s metodickou priruckou
Metodicka prirucka predklada konkrétni naméty a doporuceni, jak vyse uvedené aktivity realizovat ve vyuce.

Orientaci v textu usnadiuje grafické zpracovani a jednotna struktura kapitol.

Struktura kapitol
OBSAHOVA CHARAKTERISTIKA

OCEKAVANE VYSLEDKY UCENI
MEZIOBOROVE SOUVISLOSTI

ODBORNE INFORMACE A METODICKA DOPORUCENI PRO UCITELE

Rozsifeni odbornych informaci pro ucitele.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

" metodické komentare k formam a metodam vyuky
= informace k resSeni jednotlivych tloh
" naméty pro dalsi aktivity zakd

Poznamky k orientaci v textu pro grafickou upravu a sazbu

V kazdé kapitole jsou pouzivany klicové nadpisy:
OBSAHOVA CHARAKTERISTIKA
OCEKAVANE VYSLEDKY UCENI
MEZIOBOROVE SOUVISLOSTI

ODBORNE INFORMACE A METODICKA DOPORUCENIi PRO UCITELE

— odborné texty pro ucitele

’3 ))) — propojujici didaktické komentare

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

U jednotlivych Uloh jsou uvedeny:
O didaktické pokyny
@ feseni ulohy nebo informace potfebné pro Zaky, aby mohly byt cile aktivity splnény
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OBSAHOVA CHARAKTERISTIKA

Uvod do tématu vyzZivy a potravin
voda v organizmu, pitny rezim

stravovaci rezim

zasady spravného stravovani

OCEKAVANE VYSLEDKY UCENI

I. zak uvede, jaky vliv ma vyziva (jako jeden z faktor( Zivotniho stylu) na zdravotni stav a na mozny
vyskyt chronickych neinfekénich nemoci

2. zak rozhodne, které potraviny prospivaji a které neprospivaji naSemu zdravi

3. zak vysvétli vyznam vody pro organizmus

4. zak popiSe spravny stravovaci a pitny rezim, ktery podporuje zdravi a minimalizuje jeho mozné
poskozeni

5. Zak urdi, které potraviny a napoje je vhodné konzumovat v pribéhu dopoledne (snidané, svacina)

6. zak zdlvodni vyznam snidané, Skolni svaciny a vecere jako slozek stravovaciho rezimu

7. zak uvede argumenty, pro¢ je dulezité sledovat, které potraviny a napoje zarazujeme do jidelnicku,
a projevuje ochotu se problematikou vyzivy zabyvat

MEZIOBOROVE SOUVISLOSTI

Prirodopis

ODBORNE INFORMACE A METODICKA DOPORUCENI PRO UCITELE

Uvodni kapitola uéebnice méa predevsim motivaéni funkci. Predklada problematiku vyzivy jakou nedilnou
soucast zivotniho stylu, formovani nutri¢nich navykd implementuje do programu vychovy ke zdravi.
Zprostiedkovava navaznost na vyuku tykajici se vyzivy na |. stupni ZS. Jejim cilem je vyvolat zajem 74k
néco nového se o vyzivé doveédeét.

Lze predpokladat, ze urcité znalosti a dovednosti o zasadach spravného stravovani jiz zaci ziskali jednak
ve vyuce na |.stupni ZS, zejména pak v ramci informalniho vzdélavani (osobnimi zkusenostmi v roding).
Je proto vhodné nejprve zjistit aktualni orientaci zakd v problematice vyzivy. To umoznuji vstupni Glohy
zamérené na vyzivuy, jako klicovy faktor ovliviujici zdravi. Vyuka vychazi z reflexe spolecného zamysleni,
kterymi potravinami muzeme podpofrit své zdravi a které potraviny nasemu zdravi neprospivaji. Tyto
znalosti jsou dale rozvijeny.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Kterymi Cciniteli je ovliviiovano nase zdravi? Uvedte priklady pozitivnich a negativnich vlivi
na clovéka, na jeho zdravi a zpuisob Zivota. Jak do tohoto procesu zasahuje zplisob stravovani?

O Vstupni uloha je vyzvou k brainstormingu na téma faktord, které ovliviiuji nase zdravi.
O Podporujte Zaky v diskuzi o pozitivnich a negativnich vlivech na clovéka, na jeho zdravi a zpisob Zivota.
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O Shrnuti faktord mohou Zdci zpracovat individudlné nebo po vzdjemné diskuzi ve skupinach prezentovat formou
posterd.

O Natabulivytvorte prehled (pojmovou mapu) shrnujici determinanty zdravi, zdiraznéte klicovy vliv vyZivy a vyznam
zpusobu stravovani.

POTRAVA - ZAKLADNI LIDSKA POTREBA =

Prijem potravy patii mezi zakladni lidské potreby. Potrava je zdrojem energie, vody a Zivin, které jsou
nezbytné k zajisténi vsech Zivotnich funkci a dobrého zdravotniho stavu. Optimalni strava obsahuje,
kromé zakladnich Zzivin — bilkovin, tukl a sacharidd, také dostatek vody, vitamind, minerdlnich latek
a stopovych prvku, vlakniny, antioxidantl a dalsi bioaktivnich latek.

Nevyvazena vyziva (nedostatek i nadbytek) mize zpusobit vznik mnoha riznych onemocnéni, jako jsou
nadvaha a obezita, cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak, srde¢né-cévni nemoci aj. A plati to i naopak,
nemoci mohou ovliviiovat nas vyzivovy stav (napf. onemocnéni traviciho traktu muze zpusobit poruchy
vstiebavani Zivin).

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Kterymi potravinami miZeme podporit své zdravi?

O Uloha vyuZiva aktudlni znalosti Zakii o potravindch a jejich dovednosti posoudit, které potraviny jsou spojovany
s podporou zdravi.

O Vyzvéte zZaky, aby jmenovali a zapisovali na tabuli, pfipadné poster potraviny, které jsou hodnoceny jako
prospivajici zdravi.

O Vysledek aktivity shrrite v souladu s ddle uvedenymi informacemi k FeSeni ulohy.

O Pisemné shrnuti je vhodné vyuZit v propojeni s FeSenim dlohy ndsledujici.

Informace k FeSeni ulohy:

® Ve vyctu by se mély objevit potraviny: zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny (pecivo, téstoviny, ryZe, ...), lusténiny,
ofechy a seminka, kvalitni rostlinné tuky — napf¥. olivovy (ne kokosovy — vysoky obsah nasycenych mastnych
kyselin), kvalitni méné tu¢né a neslazené mlécné vyrobky, libové maso, ryby sladkovodni i morské.

® Obecné Ize shrnout: potraviny bohaté na vitaminy, minerdlni latky, vidkninu.
® Upozornit na vhodnou tepelnou upravu stravy (duSeni, vafeni v pare, vareni ve vodg, grilovani v alobalu).
® Zdiraznit pestrost stravy a konzumaci optimdlnich porci.

Které potraviny naSemu zdravi neprospivaji?

O Reseni ulohy propojte s tlohou predchdzejici, v niz jste s Zdky vytvofili seznam potravin, jejichz konzumace
prospiva zdravi.

O Vyzvéte Zaky, aby vytvorili seznam potravin, jejichZ konzumace muiZe nase zdravi ohrozit.

O V zavérecné reflexi upozornéte Zdky na potraviny, které jsou pro nds prospésné, ale mohou skodit, pokud
je konzumujeme v prilis velkém mnoZstvi nebo kdyZ zapomindme na pestrost.

Informace k FeSeni ulohy:

® Ve vyctu by se mély objevit: potraviny s vysokym obsahem cukri: slazené napoje, sladkosti, sladké pecivo,. ..
potraviny s vysokym obsahem ZivociSnych tuki (kromé tucnych ryb) a uzenin: tuénd masa, uzeniny, tuéné
a smetanové mlécné vyrobky, potraviny s vysokym obsahem soli.
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Zamyslete se nad vyrokem PRIMI A VYDE]. Jak souvisi vyZiva a pohyb se zdravotnim stavem
clovéka?

O Vyrok muzete vyuZit k otevrieni diskuze Zaku k problematice vztahu vyZivy a pohybu v kaZdodennim Zivoté
nebo zadat jako téma pro esej, kterou Zaci zpracuji samostatné a nasledné vysledky své prace ve vyuce
prezentuiji.

Informace k FeSeni ulohy:

® mnoZstvi energie, kterou prijmeme ve stravé, se md rovnat mnoZstvi energie, kterou nase télo potrebuje, aby byla
zachovana stala télesnd hmotnost;

® pfi nadmérném prijmu energie (napriklad pfi vysokém prijmu tukd a sacharid(i) vznikd nadvaha az obezita,
pfi nedostatecném se hmotnost sniZuje, v extrémnich pfipadech miiZe dojit az k tézké podvyZivé (napr.
anorexie);

® pohyb slouZi nejen k udrZeni kondice, rozvijeni vytrvalosti, obratnosti a sily, ale ma pozitivni vliv i na lidskou
psychiku a dobrou ndladu;

@ pohybova aktivita pomaha (spolecné se stravou) udrZet si dobré zdravi.

VODA A PITNY REZIM =

Lidské télo obsahuje znacné mnozstvi vody. Nejvice ji v téle maji malé déti (voda tvori az 3/4 jejich
téla). Mlady ¢lovék pak ma ve svém téle uz ,,jen asi 60 % vody.Toto mnozstvi si mizeme predstavit tak,
ze napriklad mlady muz, ktery vazi 75 kilogramt, ma ve svém téle 45 kg vody.

Za béznych podminek ztraci nase télo asi 2-2,5 litrii vody denné, a to modi (| litr tekutin), pocenim (pul
litru) a zbytek dychanim a stolici. Za urcitych podminek, jako jsou napriklad vyssi télesna zatéz ¢i teplé
pocasi, mize dochazet k vySsim ztratam vody, protoze se vice potime. U nékterych sportovnich aktivit
mUze byt ztrata vody pocenim az 4 litry (napf. pfi maratonském béhu).

V tabulce v ucebnici na str. 6 je uveden doporuceny prijem vody z napoji a pevné stravy pro ruzné
vékové skupiny, jde o presnéjsi odhad potreby tekutin nez obecné doporuceni nerespektujici vékové

rozdily. Jesté presnéjsi je propocet na zakladé télesné hmotnosti, napr. zdravy dospély clovék potrebuje
za béznych podminek 30 ml vody/kg télesné hmotnosti.

Prijem tekutin je tfeba rozlozit do celého dne, idedlné co nejcastéji v malych douscich. Pit je mozno
jak mezi jidly, tak pri jidle, traveni potravy tim neni nijak naruseno.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

«
(& Vysvétlete viastnimi slovy, co znamend PITNY REZIM.

O Klicovym pojmem vyuky je ,,pitny rezim*“, jehoZ objasnéni vychazi z této ulohy, jejiz FeSeni by mélo mit motivacni
potencidl.

O Vyzvéte Zaky,aby vyuZili dosavadni znalosti a zkuSenosti a pokusili se sami pojem pisemné vysvétlit. Vlastni definice
mohou porovnat se spoluZdkem ve dvojici a domluvit se na spoleché formulaci. Ddle pak mohou porovnat definice
ve ctyrclennych skupindch, pripadné osmiclennych skupindch.

O Zddraznéte, Ze definice daného pojmu je vysledkem vzdjemné kooperace a dohody vsech pritomnych a Ze vzajemnou
spoluprdci a respekt predpokladd vyuka, pri které budete vyuZivat tuto ucebnici.

Informace k FeSeni ulohy:
@ Pitny reZim zahrnuje prijem tekutin prostrednictvim ndapojii a mél by odpovidat astecné vydeji tekutin. Jen castecné,

protoZe tekutiny prijimame také v pevné stravé. Pitnym reZimem zajiStujeme pravidelny a zdroven dostatecny
prijem vhodnych tekutin v pribéhu dne.
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NEDOSTATEKTEKUTIN (DEHYDRATACE) =

U dospélych osob se pocit zizné objevuje az v okamziku mirné dehydratace (ztrata tekutin v mnozstvi
cca -2 % télesné hmotnosti). | mirna dehydratace zpUsobuje snizeni fyzické vykonnosti a soustredéni,
mUze se objevit pocit Unavy, bolest hlavy, malatnost.

Détsky organizmus je mnohem citlivéjsi na ztraty tekutin, nez je tomu u dospélého clovéka. U déti
a senioru pocit Zizné nastava pozdéji a dehydratace muze mit vazny dopad na zdravi. ZvySené nebezpeci
je zejména u déti a seniort pri horecce, prujmu a zvraceni, v horkém pocasi, pfi naro¢ném pohybu
¢i uzivani diuretik. Mezi pfiznaky vazné dehydratace patri vyrazna Ginava, zmatenost, toceni hlavy, zavraté
a poruchy rovnovahy, pokles krevniho tlaku a zrychleni pulzu, minimalni moceni az zastava moceni,
snizené napéti kize (pfi vytvoreni kozni rasy se velmi pomalu rasa zpét vyrovnava). Pri velmi tézké
dehydrataci nastava bezvédomi.

Nejlepsim zpusobem, jak zjistit, Ze pijeme malo, je vSimnout si tmavsi barvy nasi moci. Svétla barva
moci (asi tak barvy slamy) znadi, Ze neni tfeba mit obavy. Dalsi zpUsob, jak télo signalizuje, Ze potrebuje
tekutiny, je pocit zizné.Ten je vsak u kazdého jiny a nékdo jej nemusi mit ani tehdy, kdyz uz by se mél
opravdu napit. Proto je treba pit i tehdy, kdyz pocit Zizné jeSté nemame.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Za jakych okolnosti potrebuje nase télo vice vody nez obvykle?

O Seznamte Zdky s doporucenym prijmem vody z ndapoji a pevné stravy pro rizné vékové skupiny (tabulka
v ucebnici). MnoZstvi miizete demonstrovat pomoci vody v odmérné nddobé.
O Motivujte Zdky otdzkou na jejich vlastni zkusenosti se zvySenou potrebou tekutin.

O Diskuzi sméfujte k objasnéni okolnosti uvedenych ddle.

Informace k FeSeni ulohy:

® pii teplém pocasi (horké letni dny),

pfi narocné pohybové aktivité (sportovni tréninky, hodiny télocviku, apod.),
pfi téZké a namahavé praci & zaméstnani,

pfi nemoci, horecce, prdjmu ci zvraceni,

pfi pobytu v mistnosti, kde je pfilis suchy vzduch (napt. v zimé, kdyZ se topi).

Diskutujte o pitném reZimu ve vasi skole. Jaké napoje si nosite z domova?

O Nad problematikou pitného reZimu je vhodné se zamyslet nejen v souvislostech s vlastnimi zkuSenostmi zZakd

v rodiné€, ale i s ohledem k zajistovani podminek pro dodrZovani pitného rezimu béhem jejich pobytu ve skole.

O Vyzvéte Zaky, aby diskutovali o napojich, které bézné konzumuji v pribéhu dne (o rdznych druzich ndpojd,

velikosti baleni, obsahu cukrii a pfidatnych latek).

O Zaci, ktefi maji s sebou ve $kole napoj v origindlnim baleni, mohou diskuzi obohatit praktickou ukdzkou (Gteni

etikety).

O Na tabuli Ize promitat obrazky obalti od neslazeného, mirné slazeného a silné slazeného napoje (napr. neperlivé

vody, ochucené minerdlni vody, limonddy).

O Dejte Zakim moznost vyjadrit se k tomu, jak casto a v jakém mnoZstvi konzumuji napoje v pribéhu jejich pobytu
ve Skole a motivujte je k dodrZovani pitného reZimu.

O Otdzky podminek pro dodrZovani pitného rezimu ve skole miiZete prenést i jako téma pro jedndni Skolniho

parlamentu.
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STRAVOVACI REZIM =

Snidané ma tvorit asi 20 az 25 % denniho energetického prijmu. Po nocni pauze je treba zajistit télu
dostatek energie, doplnit ziviny i tekutiny.

Casta chyba: Nejvétsi chyba je aplné snidani vynechat. Kdo rano nezvlidne snist bézné jidlo, mél by
alespon doplnit tekutiny a bilkoviny (mléko, mlécny napoj, koktejl z ovoce). Chybéjici Ziviny a energii
pak doplni vétsi dopoledni svacinou. Chybéjici nebo pFilis mala snidané prispiva k unavé, nesoustiredéni
a horsim studijnim vysledkiim, obezité. Sladké pufované ,,ceredlie” (rtzné sladké lupinky nebo obilné
polstarky) nejsou vhodnou snidani, protoze maji vysoky glykemicky index, prispivaji ke vzniku obezity
a velmi brzy po nich mame znovu hlad.

Dopoledni svacina (pfesnidavka) ma predstavovat asi 10 az |5 % denniho prijmu energie. Pokud
méli Zaci malou snidani, doplni chybéjici energii a Ziviny v presnidavce. Po dostatecné snidani staci obvykle
lehka presnidavka.

Obéd ma byt zdrojem 30 az 35 % denni energie. Mél by poskytnout vSechny druhy Zivin — sacharidy
s dostatkem vlakniny, tuky, bilkoviny, vitaminy i mineralni latky. Obvykle obédy poskytuje skolni jidelna.
Tato varianta nebyva prilis oblibena — jidlo nemusi vypadat vzdy lakavé nebo nevyhovuje chutim zaka.
Pak je vhodné zkusit se dohodnout s vedouci kuchyné na zménach — i oblibena jidla, jako napriklad
hamburgery, se daji uvarit zdravé a hezky upravit.

Casté chyba: Piedeviim odmitini ob&di ve 3kolni jidelné a jejich nahrazovani nevhodnymi potravinami
kupovanymi cestou ze skoly — rychlym obéerstvenim, cukrovinkami, slanymi pochutinami a limonadami.
Ve skolni jidelné pak je chybou asty vybér sladkého jidla, vynechavani masa, ryb a lusténin. Dospivajici
divky, které az prilis usiluji o Stihlou postavu, chybuji naopak vynechavanim priloh nebo castym vybérem
pouze zeleninovych salat bez bilkovin a priloh.

Odpoledni svacina ma poskytnout 10 az |5 % denni energie. Odpoledni svacinou je mozné doplnit
vse, co pres den v jidelnicku chybélo.

Casté chyba: Nahrazoviani nedostatku jidla v prvni poloviné dne prejidanim se cestou ze Skoly nebo
doma — predevsim rychlym obcerstvenim, sladkostmi a slanymi a tu¢nymi pochutinami.

Vecere ma tvorit asi |15 az 20 % celkového prijmu energie. Nemusi byt tepla.

Casté chyba: PFilis velki vecefe (dohani zanedbany pfijem stravy pies den) pfispiva k nar(stu
nadvahy, zhorsuje i kvalitu spanku. Nevhodné je zejména prejidani jednoduchymi cukry (sladkostmi,
sladkym pecivem) a nasycenymi tuky (nejcastejl z tucnych mIecnych vyrobku sladkych pokrmd, uzenin).
Nespravné je ale i priliSné omezovani vecere — nizky prijem Zivin, zejména bilkovin, coz zhorsule obnovu
tkani (béhem spanku se obnovuji nejvice) a zpomaluje i rust. Velikost priloh je vhodné mirné omezit
u déti obéznich nebo s nadvahou.

Druha vecere ma byt zdrojem asi 5-10 % denniho energetického prijmu. Pokud maji Zaci béhem dne
intenzivni fyzickou aktivitu nebo jsou ve fazi rychlého rustu, mohou si doprat druhou odpoledni svacinu
nebo druhou veceri. Méla by byt velmi lehka, staci malé mnozstvi nesladkého ovoce nebo zeleniny nebo
lehce stravitelnych bilkovin (vyborné se hodi kysané mlécné vyrobky).

vlastniho zplsobu stravovani, jak je popsano v tkolu 2 pracovniho listu. Kazdy zak tak ziska ,,obraz"

. Problematiku stravovaciho rezimu je vhodné rozvijet na redlném zikladé, nejlépe sledovanim
))) svého stravovaciho rezimu, ktery miize v nasledné spolecné diskuzi hodnotit dle danych kritéri.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Sledujte v pribéhu jednoho dne zpusob vaseho stravovani. Podle ndvodu v pracovnim listu
ke kapitole | (ukol 2) si pripravte tabulku a zaznamendvejte do ni, jaké pokrmy jste konzumovali
a v kolik hodin, zda jste méli na jidlo dostatek ¢asu nebo jste jedli ve spéchu.

O Postupujte podle ndvodu v pracovnim listu.

O Upozornéte Zdky, Ze je nezbytné, aby vSechny informace zapisovali presné a dostatecné podrobné, protoZe
je budou ddle pouZivat ve vyuce.
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Vysledky samostatné prdce vyhodnot'te pfi spolecné diskuzi (vzhledem k doporucenim uvedenym v ucebnici).

Zdlraznéte pravidelnost — zhodnot'te spolecné, kolikrat denné Zdci jedi, zda snidaji, (ne)vynechavaiji svaciny,
obéd, v kolik hodin vecefi a za jak dlouho po vecefi chodi spat.

Diskutujte pfimérenost — zhodnot'te spolecné velikost porci.

Zabyvejte se pitnym reZimem — pomoci tabulky na str. 6 srovnejte prijem tekutin (doporuceni vs. redlita).
Nezapomerite na pohodu — zhodnot'te spolecné, kolik ¢asu maji Zaci na snidani (Snidaji ve spéchu? Nesnidaji,
protoZe neni cas?), svacinu, obéd a dalsi jidla dne.

000 OO

Diskutujte o uvedenych zdsaddch spravného stravovaciho reZimu

O Diskuzi strukturujte v ndvaznosti na zdsady spravného stravovani uvedené v ucebnici.

O Vysvétleni zdasad stravovaciho reZimu Ize dopliiovat dalSimi informacemi o vyznamu jeho jednotlivych sloZek
(jidlech) a provazat s diskuzi s Zaky o mozZnostech dodrZovani uvedenych zdsad.

O Aktivitu smérujte k ndvrhiim, co mohou Zdci zménit ve vlastnim dennim reZimu ve prospéch téchto zdsad.

Propojit ucivo s kazdodennim Zivotem umozni tfi aktivity zamérené na hlubsi zamysleni nad
))) tim, co zaci konzumuji v pribéhu dopoledne jejich bézného ,,Skolniho dne* (co Zici zpravidla
snidaji a svaci),a které nevhodné navyky se v rodinném stravovani vyskytuji pri podavani vecere.

Pracujte ve skupinkach. Zapiste si, co jste dnes snidali vcetné ndapoje.Vymeérite si informace o tom, jak
u vas doma probiha snidané ve vsedni den a o vikendu. Zdiivodnéte, proc je diileZité snidat a proc
by mél byt soucdsti snidané ndpoj. Do jaké miry odpovidaji vase snidan€ zasadam spravné vyZivy?

Seznamte spoluzaky s tim, co nosite zpravidla ke svaciné. Diskutujte, do jaké miry se podilite sami
na pripravé svaciny. Odpovidd vase svacina zasadam spravné vyZivy?

«
‘@ Zamyslete se, jaké nevhodné stravovaci navyky se vyskytuji v poddvani vecere / posledniho jidla
pred spanim?

O Aktivitu tykajici se snidané je vhodné realizovat dle zaddni formou skupinové prace.

O Diskuzi o svacinach Ize spojit s konkrétnimi ukdzkami potravin.

O Zamysleni nad nevhodnymi stravovacimi navyky pfi konzumaci vecefe miiZze zahrnovat ddle uvedené casté
problémy.

Informace k FeSeni ulohy:

Pfi podavani posledniho jidla pred spanim se vyskytuji napfiklad tyto problémy:

neni dostatecny odstup posledniho pokrmu a ulehnuti,

prilis velké porce,

prilis tézké pokrmy (napf. prilis tucné),

nedostatek tekutin, sladké napoje,

nevhodné potraviny po vecleri, napf. chipsy k televizi (obecné ndvyk konzumace stravy pri jiné cinnosti neprospiva,
lidé tak mohou zkonzumovat nevédomé velké mnoZstvi energeticky bohatych a nutricné chudych potravin,
slanych ci sladkych),

konzumace potravin nebo sladkych napojii po cisténi zubd.

V zavéru vyuky dle kapitoly | zduraznéte, Ze vSechno to, co se Zaci v pristich lekcich nauéi
))) (viz text v ramecku na s.9),bude pro né uzitecné. Pomuze jim spravné se rozhodovat v otazkach
stravy a podporovat tak své zdravi dnes i v budoucnu.
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Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

OBSAHOVA CHARAKTERISTIKA

= slozky potravy (Ziviny) a jejich zakladni funkce v organizmu

= hlavni zdroje zakladnich Zivin v potravinach

= rozdéleni potravin dle plvodu, nutriéni charakteristika rostlinnych a Zivocisnych potravin

®  prijem a vydej energie, dusledky poruseni energetické rovnovahy (podviha, nadvaha, obezita)

OCEKAVANE VYSLEDKY UCENI

I. Zak urci, které potravinarské vyrobky se ziskavaji ze surovin rostlinného a které ze surovin zZivocisného
plvodu

2. zak vyjmenuje zakladni slozky vyzivy (ziviny)

3. zak popiSe hlavni funkce jednotlivych zivin (bilkovin, tukd, sacharidd, vybranych vitaminG a mineralnich
latek) v organizmu

4. zak uvede priklady zdroju jednotlivych Zivin v potravé

5. zak charakterizuje a porovna skupiny potravin z hlediska obsahu Zivin

6. zak uvede projevy mozného poskozeni zdravi v disledku nedostatecného nebo nadbyte¢ného prijmu
jednotlivych Zivin

7. zak zhodnoti dusledky poruseni energetické rovnovahy (podvéaha, nadvaha, obezita)

8. Zak uvede argumenty, proC jen pestra strava slozena z zivociSnych i rostlinnych potravin mize byt
zakladem naseho zdravi

MEZIOBOROVE SOUVISLOSTI

Prirodopis, péstitelské prace

ODBORNE INFORMACE A METODICKA DOPORUCENI PRO UCITELE

Kapitola predklada zikim zakladni poznatky o slozkach vyzivy (Zivinich) obsazenych v potravinach,
o hlavnim vyznamu jednotlivych Zivin pro cinnost organizmu. Zaroven uvadi prehled skupin potravin
zivocisného a rostlinného puvodu s charakteristikou obsahu zakladnich Zivin. Poskytuje naméty pro
propojovani znalosti o sloZeni potravin s poznatky o vyznamu zZivin pro cinnost organizmu a tim vytvari
znalostni zaklad k postupnému rozvijeni nutri¢niho chovani zaka.

Vzhledem k narocnosti odborného (zejm. biochemického, medicinského) zakladu problematiky vyzivy,
je pravé zde didakticky vhodné pracovat s prekoncepty, tj. vyvozovat ucivo ze znalosti zakd, které ziskali
v prubéhu dosavadniho vzdélavani ve skole, zejména vSak navazovat na jejich kazdodenni zku$enosti
se stravovanim a manipulaci s potravinami.

K tomu, aby bylo mozné efektivné vést zaky k orientaci v dané problematice, je tieba mit hned pri pripravé
na vyuku této kapitoly dostatecné znalosti, tedy odborny nadhled, ktery uditeli umozni prezentovat ucivo
v rozsahu odpovidajicim aktudlnim potfebam a zajmum zakd. Zakladni odborné informace potrebné pro
rozvijeni uciva, vedeni diskuzi se zaky a pro zdivodnovani faktl uvedenych v této i dalSich kapitolach
ucebnice jsou shrnuty v této ¢asti metodiky. Predpoklada se, Ze mohou byt ucitelem operativné vyuzivany
v prubéhu programu vyuky zamérené na vyzivu a stravovani.

Motivacni funkci v této kapitole ma Gvodni vyzva k zamysleni nad pivodem jednotlivych potravinarskych
vyrobku s cilem identifikovat suroviny, z nichz se ziskavaji, a propojovat tak konzumované vyrobky s jejich
prirodnimi zdroji.




Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Které potravinarské vyrobky se vyrabéji z vyse uvedenych surovin?

O K wyctu potravin rostlinného a Zivocisného piivodu Zdci dopliiuji ndzvy konkrétnich vyrobkd.

N

jednotlivé) prehlednou tabulku, ze které budou zi'ejmé potravinové skupiny, s nimiz budou dale pracovat (v této
i dalSich kapitoldch) a které budou ddle specifikovany jako zdroj Zivin.

O Reseni dlohy se také nabizi rozpracovat do pojmovych map, které umozni odkryt vztahy mezi vyrobou potravin
a zemédélstvim. Zaci se mohou pokusit o grafické vyjadreni ,,cesty” od suroviny k potravinaiskému vyrobku.
Aktivita tak zahrnuje vyznamné prvky environmentalni vychovy.

ZAKLADNI ZIVINY DULEZITE PRO ZIVOT CLOVEKA

Klicovym tématem kapitoly jsou Ziviny a jednoduché shrnuti jejich vyznamu pro fungovani organizmu.

Text v ucebnici zahrnuje struc¢nou charakteristiku jednotlivych zivin, tj. zakladni ucivo.

Vyuku o zivinach je vhodné prokladat aktivizujicimi uUlohami (nékteré naméty jsou uvedeny primo
v ucebnici ¢i pracovnim sesité). K jednotlivym zivindm mohou zaci vytvaret pojmové mapy, které pak vlozi
do pracovniho sesitu ¢i svého portfolia.

K prohloubeni orientace v dané problematice je urcen odborny studijni text, ktery muzete pouzit pri pripravé
na vyuku. Nékteré ¢asti studijniho textu mohou byt poskytovany i zakim jako zdroje informaci pro reseni
projektovych ukold.

s
—
jpom—
—_—

Zakladni ziviny dulezité pro zivot ¢lovéka jsou makroziviny (tuky,sacharidy a bilkoviny) a mikrozZiviny
(vitaminy, mineralni latky).

Bilkoviny dodavaji stejné mnozstvi energie jako sacharidy, ale jako zdroj energie jsou vyuzity pouze
v pripadé hladovéni. Jejich hlavni funkce je stavebni (stavba a obnova tkani). Bilkoviny ziskavame jak
Z ZivoCisné, tak i z rostlinné potravy. Lépe vyuzitelné jsou pro nas Zivocisné bilkoviny — z vajec, mléka
a mléénych vyrobkul, masa a ryb.Z rostlinnych potravin jsou nejlépe vyuzitelné bilkoviny lusténin, napriklad
soji. Méné vyuzitelnym, ale presto potiebnym zdrojem bilkovin jsou orechy, semena a obiloviny. Ovoce
a zelenina obsahuiji bilkovin pouze malé mnozstvi.

Sacharidy jsou pro organizmus rychlym zdrojem energie, jeden gram doda télu asi 17 k|. Jsou ulozeny
jako glykogen (zasobni polysacharid) v jatrech a ve svalech.Pri hladovéni se v jatrech zacne glykogen stépit
na glukozu, ktera putuje krvi k dalSim organim a je v nich vyuzita k tvorbé energie pro télesné funkce.
Jaterni zasoby glykogenu vydrzi pri hladovéni jen 12 az 18 hodin. Zasoby glykogenu ve svalech vydrzi déle,
ale mohou byt vyuzity pouze svalem. Pfi vycerpani glykogenovych zasob, napriklad pFi delsim hladovéni,
si télo zacne glukozu vytvaret z bilkovin. V nadbytku se sacharidy v téle ukladaji do zasob nejprve jako
glykogen, a kdyz jsou zasobarny glykogenu plné, preménuje je télo na tuky a uklada do tukové tkané.

Sacharidy se zpravidla ¢leni na jednoduché a slozité podle poctu cukernych jednotek, ze kterych jsou
slozeny. Sacharidy slozené z jedné ¢i dvou jednotek (mono a disacharidy) nazyvame jednoduché
cukry (napriklad bézny bily cukr), jako slozité nebo také komplexni (polysacharidy) jsou oznacovany
sacharidy tvorené radové stovkami jednotek (napriklad skrob). Mezi témito dvéma skupinami se pohybuji
oligosacharidy sloZzené z nékolika malo jednotek (napr. rafindza v lusténinach).

Jednoduché cukry se prirozené vyskytuji napr. v ovoci, zeleningé, medu a mléce. Pokud nejsou
pFirozenou soucasti potraviny a jsou do ni pridany az pri potravinarském zpracovani, oznacujeme je jako
pridané cukry. Jsou obsazeny zejména ve slazenych a energetickych napojich, sladkostech, sladkém
pecivu, ochucenych mléénych vyrobcich, zmrzlinach, snidanovych cereadliich, marmeladach aj. Pridané
cukry patfi do naseho jidelnicku jen vyjimecné. Jejich zvySeny prijem pFispiva k riziku vzniku mnoha
onemocnéni.
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Slozité sacharidy (Skroby) najdeme v obilovinach, lusténinach, ryzi, bramborach apod. Pro nase
zdravi jsou dUlezité Skrobové potraviny, které maji nizky glykemicky index, jako je celozrnné pecivo,
neloupana (natural) ryze, celozrnné Spagety apod.

K sacharidim se radi i vétsi ¢ast vlakniny, ktera je nezbytna pro spravné traveni, chrani proti zacpé,
pomaha v |écbé nadvahy, obezity a cukrovky, chrani pred vznikem nékterych nadorovych onemocnéni
a pred chorobami srdce a cév. Je obsazena hlavné v celozrnnych vyrobcich, v lusténinach, v ovoci a zeleniné.

Tuky jsou prirozenou a potfebnou soucasti nasi stravy. Jsou zakladni slozkou bunék, zasobarnou
energie, zajistuji mechanickou i tepelnou ochranu organizmu. Jsou sloZzeny z mastnych kyselin a glycerolu.
Z mastnych kyselin se tvori vyznamné latky, které maji regulacni tcinky (napriklad ovliviuji srazlivost krve).
Tuky umoznuiji vstrebavani vitaminu rozpustnych v tucich. Nadbytecny prijem tuku zvysuje riziko vzniku
nadvahy, obezity, onemocnéni srdce a cév a nékterych druhl rakoviny, napriklad nadoru tlustého streva
a nadoru prsu.

Pri vybéru vhodnych potravin je tfeba sledovat obsah tzv. skrytych tukd, které sice na prvni pohled
v potraviné nevidime, ale mohou tvofit podstatnou cast denniho prijmu energie. Skryté tuky se vyskytuji
v uzeninach, sladkostech (zmrzling, ¢okoladé aj.), dale v syrech, plnotuéném mléce a v jinych tucnych
mlécnych vyrobcich.

Mineralni latky jsou anorganické latky, které v téle hraji velmi dilezitou Glohu pri stavbé tkani, hlavné
kosti a zubl. JakoZto sou¢ast mnoha hormont a enzymi se Ucastni fyziologickych pochodl v celém
organizmu. Tvori asi 6 % hmotnosti téla. Télo si je nedokaze samo vytvorit a vSechny musi prijimat
v potravé. Vstrebani a vyuzitelnost z potravy se pohybuji od jednotek do desitek procent. Obecné plati,
ze z rostlinnych zdroju je nizsi.

Podle mnozstvi potrebného pro organizmus je muzeme délit na |) makromineralni latky vyskytujici
se v téle v gramovych az kilogramovych mnozstvich, 2) stopové prvky (mikromineralni latky), které
télo potrebuje v mensim mnozstvi. Pfi vyrovnané pestré stravé je nedostatecna dodavka nékteré
z dilezitych mineralnich latek velmi nepravdépodobna.

Mezi makromineralni latky radime sodik, draslik, vapnik, fosfor, horéik, chlor a siru. Mezi stopové prvky
radime: Zelezo, zinek, jod, selen, fluor, méd, chrom, mangan, molybden, kobalt. Nékdy se do této skupiny
pocitaji i dalsi prvky, jako jsou nikl, cin a jiné.

Vapnik (Ca): Dospély clovék ma v téle asi 1200 g vapniku, asi 99 % vapniku v téle je ulozeno v kostech
a zubech, zbytek v ostatnich tkanich. Zajist'uje pevnost kosti a zub{, Gcastni se na pribéhu mnoha procesu
probihajicich v téle (srazeni krve, svalovy stah, prenos nervovych vzruchu a dalsi). Pro vstrebavani vapniku
je potreba vitamin D. Vyssi potfebu maji téhotné a kojici Zeny. Pri nedostatku vapniku ve stravé se muze
rozvinout u déti krivice (rachitis), projevujici se deformaci dlouhych kosti a tvaru hrudniku, u dospélych
osteomalacie (méknuti a deformace kosti) nebo osteoporéza (ridnuti kosti, kdy se vapnik za¢ne uvoliovat
z kosti a ty jsou pak krehké a velmi snadno se lamou). Dile se objevuje kazivost zubl a horsi se i kvalita
nehtl. Nejbohatsi zdroje jsou mléko a mlécné vyrobky, sardinky v oleji konzumované i s kostmi, nékteré
druhy zeleniny, napriklad zelenda paprika, brokolice a lusténiny. K prijmu prispiva i tvrda pitna voda.
V obilovinach je vapnik obsazen pomérné malo a navic neni dobfe vyuzitelny.

v V7

Hor¢ik (Mg): Umoziuje cinnost nékterych enzymu, icastni se prenosu nervovych a svalovych vzruchu.
V téle dospélého clovéka je asi 25 g horciku, vic nez polovina je uloZzena v kostech. ZvySeny prisun ma
pozitivni vliv na nemoci srdce a cév. Pri nedostatku vznikaji kiece ve svalech. Je soucasti zeleného barviva
chlorofylu v rostlinach. Zdrojem je listova zelenina, orechy, celozrnné vyrobky, kakao a cokolada, tvrda
pitna voda.

Zelezo (Fe):Je souéasti krevniho barviva hemoglobinu v &ervenych krvinkach,ale i Fady riznych enzymd,
dokaze prijimat a odevzdavat kyslik v téle.V téle dospélého jsou asi 4 g zeleza. Zeny v reprodukénim véku
maji vyssi potrebu nez muzi, protoze u nich dochazi k vyssim ztratam, zejména vlivem menstruaéniho
krvaceni.Vyssi potrrebu maji také téhotné a kojici zeny. Vstrebavani zeleza z potravy podporuje vitamin C,
dobre se Zelezo vstrebava z masa. Vsti'ebavani je naopak tlumeno slouceninami obsazenymi v nékterych
druzich rostlinnych potravin a napoju, jako jsou obiloviny, silny ¢aj a kava. Dusledkem nedostatku Zeleza
je chudokrevnost, ktera se projevuje bledosti, Gnavnosti, buSenim srdce, déle se pri nedostatku objevuiji
popraskané koutky Ust, nechutenstvi, bolesti hlavy a celkové snizeni obranyschopnosti organizmu.
Dobrymi zdroji zeleza jsou jatra, ledviny, maso, ryby, lusténiny, brambory a orechy.




Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

Vitaminy jsou organické chemické latky nezbytné pro zdravi a Zivot ¢lovéka. Ve vétsiné pripadu je lidsky
organizmus nedokaze sam vytvaret a je treba je pravidelné prijimat ve stravé. Na rozdil od sacharidu,
tuku a bilkovin sice vitaminy nedodavaji télu energii, zato ma kazdy z nich v téle jednu ¢i vice specifickych
funkci. Na vyznamu vitamint neubira ani skutecnost, Ze je potrebujeme ve velmi malych mnozstvich
— v miligramech az v tisicinach miligramt denné. Nékteré vitaminy prijimame v potravé jako ,,hotové
vitaminy", jiné konzumujeme ve formé provitamind, ze kterych vznika vitamin az v nasem téle.
Vitaminy rozpustné v tucich:

B mezi vitaminy rozpustné v tucich patri vitaminy A, D, E, K,

" lidské télo je dokaze ukladat do zasob, které postaci na tydny az mésice,

" nékteré z téchto vitamind jsou v nadbytku nebezpecné, Ize se jimi predavkovat,

= vitaminy D a K si zdravy ¢lovék v téle dokaze tvorit.

Vitaminy rozpustné ve vodé:

® k vitaminim rozpustnym ve vodé patfi vitamin C a vitaminy skupiny B: Bl, B2, B6, PP, kyselina
pantothenova, vitamin B2, kyselina listova, vitamin H,

= vétSinu z nich, mimo vitaminu B2, lidské télo nedokaze ukladat do zasob a musi byt zajistén pravidelny
pFisun ve strave,

pri nadbytec¢ném prijmu jsou vyluc¢ovany moci,
" nehrozi otrava z predavkovani,
" pfi vareni potravin se uvolfuji do vyvaru.

Vitamin D: Organizmus si ho dokaze sam tvorit diky pobytu na slunci, proto jej novorozenci a kojenci,
ktefi nesmi na slunce, dostavaji v kapkach. Je nezbytny hlavné pro vstrebavani vapniku. Nadbytecny
pfijem je nebezpecny. Mezi projevy nedostatku patri méknuti kosti u dospélych, krivice a zpomaleni
rastu u déti, krrece, bolesti zad a svall. Pri nadbytku se uklada do riznych organi (napr. do ledvin, plic
a srdce), dochazi k nechutenstvi, nevolnostem, zvraceni, bolestem hlavy. Zdrojem je rybi tuk, vejce, mléko
a mlécné vyrobky.

Vitamin C, kyselina L-askorbova: Je vyznamny antioxidant, dllezZity pro tvorbu vaziva a hojeni ran.
Podporuje vstrebavani Zeleza z potravy, zvySuje obranyschopnost organizmu, uplatiiuje se v prevenci
onemocnéni srdce a cév a nadorovych onemocnéni. Je Siroce zastoupen v Cerstvém ovoci a zelening,
nicméné se snadno nici pri vareni, suSeni, nevhodném skladovani, ni¢i ho kontakt se vzduchem, svétlem
a kovy.Nejznaméjsi onemocnéni spojené s velkym nedostatkem vitaminu C jsou kurdéje, které se projevu;ji
Unavou, nechuti k jidlu, snizenou odolnosti k infekcim, Spatnym hojenim ran, krvacenim z dasni, padanim
zub(, krvacenim do kdze a riznych organua. Nadbytek vitaminu se vylouéi modi, pri uzivani velmi vysokych
davek se mohou objevit zaludecni nevolnosti, prijem a mocové kameny. Nachazi se hlavné v éerstvém
ovoci a zeleniné.V zivocisSnych potravinach je pritomen také, ale ve velmi malém mnozstvi. Bohaté zdroje
jsou: rakytnik, Sipky, cerny rybiz, kren, citrusové plody, kiwi, brokolice, rajcata, zelena paprika, kysané zeli.
Na prijmu vitaminu C se v naSich podminkach, zejména v zimnich mésicich, vyznamné podileji brambory,
které sice nejsou vitaminem C extrémné bohaté, zato je mame na talifi asto.

Vitamin B2, kobalamin: Je nezbytny pro zpracovani a tvorbu bilkovin, spolupracuje pritom s dalSim
vitaminem, kyselinou listovou. Vitamin Bl2 se nenachazi v rostlinnych potravinach, jedinym zdrojem
jsou potraviny Zivoc¢iSného plvodu. Zasoby vitaminu B12 v téle ¢lovéka jsou uloZeny v jatrech a postaci
na jeden rok i déle. Pro vstrebavani vitaminu B12 je nezbytna pritomnost tzv. vnitfniho faktoru, ktery
vytvareji bunky Zaludecni sliznice. Nedostatek hrozi lidem starsim s poruchou funkce traviciho traktu
(napr.snizena kyselost zaludku) a lidem, kteri dlouhodobé nekonzumuiji zadné Zivocisné potraviny vcetné
mléka a vajec, napf. vegani a frutariani. Projevuje se chudokrevnosti a postizenim nerv(, které mize byt
i nevratné. Vitamin B12 se vyskytuje v Zivocisnych potravinach: v mase, vnitfnostech, rybach, mléce
a mlécnych vyrobcich, vejcich. Rostlinné potraviny, jako napr. morské rasy, nejsou spolehlivym zdrojem.
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DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Na obrazku jsou zndzornény nékteré zdroje sacharidi. Které dalsi potraviny jsou zdrojem
sacharidi — skrobl a cukri?

O Zdci mohou jmenovat rizné druhy zeleniny (dyné, mrkev, rajcata, zeleny hrdsek, ...), ovoce (tuzemského
i tropického), vyrobky z obilovin (cous-cous, bulgur, ovesné vlocky, chléb, koldce, ...), lusténiny (Cocka, fazole,
hrach, cizrna, ...).

O Rozsifenim aktivity mizZe byt vytvoreni kolaZze na téma ,,neni sacharid jako sacharid, v niz Zaci grafickou
formou (pomoci obrazki potravin) prezentuji potraviny s vysokym obsahem jednoduchych (sladkych) cukrd
a potraviny, které jsou (obsahem skrobt) vhodnym zdrojem energie. Spole¢nd reflexe aktivity sméruje
ke konstatovani rizik spojenych s nadmérnou konzumaci sladkosti.

S vyuZitim odbornych zdroju zjistéte, zda potrebuiji vsichni lidé za vSech okolnosti stejné mnoZstvi
Zivin.

Ziky Ize odkizat na odborné prameny, v nichz vyhledaji vyZivovd doporuéeni pro uréité
. skupiny obyvatel. Ovéri si, ze potreba zivin se lisi dle véku, pohlavi, v zavislosti na fyzické
))) aktivité, zdravotnim stavu, tepelnych podminkach.V prepoctu na kilogram hmotnosti je vyssi
u déti. Vhodny odborny zdroj je napr. interaktivni ,,Vyhleddva¢c DRV* Evropského uradu
pro bezpecnost potravin https://www.efsa.europa.eu/en/interactive-pages/drvs?lang=cs

S pomoci odbornych zdrojii vyhledejte informace o onemocnénich, ktera mohou ohrozit zdravi v diisledku
nedostatecného prijmu vapniku, Zeleza, vitaminu C, vitaminu D.

O Cilem dlohy je aktivizovat Zaky pfi osvojovani uciva o vitaminech a minerdlnich latkach nebo ve fazi upeviiovani
zdkladnich poznatkd.

O Ulohu je moZno zadat jako soucést individudlni nebo skupinové pFipravy Zdkii na vyuku. Zdci pak prezentuji
ve vyuce ziskané informace, s pomoci ucitele vyberou klicové poznatky, které jsou zdakladnim ucivem k osvojeni.

o gloha také umoZriuje shrnout a zprehlednit zakladni poznatky o vybranych vitaminech a minerdlnich latkach.
Zaci doplriuji informace do pripravené tabulky, zopakuiji si zdkladni ucivo a prohloubi znalosti o disledcich
nedostatku vybranych vitamin(i a minerdlnich latek na cinnost organizmu.

O Ulohu je mozné zadat jako praci s odbornym textem, ktery zpracuji metodou LN.S.ERT (Zdk se snazi
porozumét obsahu textu oznacenim jednotlivych pasdZi textu znaménky, zaznamendva novou, zndmou,
nejasnou a mylnou informaci).

Informace k FeSeni ulohy:

® Vaépnik
Dlouhodoby nizky pfivod vapniku miize vést k osteoporéze. Osteoporéza je pomérné casté onemocnéni
charakteristické pro starsi osoby. Dochazi pfi ném k uvolfiovani vapniku z kosti a fidnuti kostni hmoty. Kosti jsou
pfi osteopordze kiehké a velice snadno se lamou. U Zen se nemoc objevuje uz kolem 50. roku véku, u muZii
vétsinou pozdéji. Nemoc je casto rozpoznand pozde, napriklad kdyZ dojde ke zlomenin€. Charakteristické je,
Ze ke zlomeninam dochdzi pri minimdlni zatézi, treba pri prudSim dosednuti na Zidli. Typickou zlomeninou pfi
osteoporoze je zlomenina krcku stehenni kosti.

® Zelezo
Chudokrevnost (anémie) je zplisobena nedostatkem krevniho barviva hemoglobinu. Chudokrevnost se projevuje
bledosti kiiZe a sliznic, unavou, dusnosti, vy$si ndchylnosti k infekcim, zménami na kiZi a nehtech. Cervené
krvinky jsou pfi tomto typu chudokrevnosti objemové mensi a maji nizsi obsah hemoglobinu. Pficinou nedostatku
Zeleza je nizky prijem Zeleza v potravé, Spatné vstfebavani Zeleza, nadmérné ztraty (krvaceni, porod, kojeni).
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® Vitamin C
Nejzndméjsi onemocnéni spojené s velkym nedostatkem vitaminu C jsou kurdéje, projevujici se tinavou, nechuti
k jidlu, snizenou odolnosti k infekcim, Spatnym hojenim ran, krvacenim z dasni, paddnim zubd, krvacenim
do kiiZe a riznych orgdnd. Mirny nedostatek muZe sniZovat obranyschopnost.

® Vitamin D
Vitamin D je nutny pro mineralizaci kosti. Pfi nedostatku dochdzi k poruse tvorby kosti a jejich méknuti.
U déti se nemoc oznacuje jako kfivice a projevuje se vyraznéji nez u dospélych.Typické jsou zmény tvaru kostry,
napfiklad deformace dolnich koncetin do tvaru ,,0* nebo ,,X*, poskozeni zubni skloviny, opoZdéné prorezdvani
zubd, zpomaleni ristu. V dospélém véku dochazi predevsim k méknuti kosti (osteomalacie). Mnohé zmény,
ke kterym v détském véku dojde v dusledku nedostatku vitaminu D, jsou nevratné.

PRiJEM AVYDE) ENERGIE

Spravné porozuméni vlivu vyzivy na zdravotni stav ¢lovéka zavisi na hloubce osvojeni poznatkt tykajicich
se problematiky energetické rovnovahy organizmu, v niz se propojuje vyziva s pohybovou aktivitou.

Potrava je zdrojem Zivin, které nas organizmus dokaze zpracovat a preménit na energii a slouceniny
nutné pro ¢innost organizmu. Energii dodavaji télu zejména tuky a sacharidy (cukry). Bilkoviny jsou na
pokryti potreb energie vyuzity jen vyjimecné. Energii vyjadrujeme v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich
(keal), pricemz | kcal se rovna priblizné 4,2 kJ. Tuky maji v jednom gramu asi 38 k], bilkoviny a sacharidy
asi 17 kj, alkohol 30 kJ. To znamend, Ze mnozstvi energie, kterou prijmeme ve straveé, se ma rovnat
mnozstvi energie, kterou nase télo potrebuje, aby byla zachovana stala télesna hmotnost.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Namétem k diskuzi se zaky je vztah uvedeny v ramecku:

[ ENERGIE VYDANA = ENERGIE PRIATA |

O Zaci se zamysleji nad vlastnim Zivotnim stylem, zaméFuji se na miru dodrZovani spravné Zivotospravy (zptisob
stravovani a zarazovani pohybovych aktivit a sportu).

O K vymezeni a zdivodnéni zasad pro zajiSténi energeticky vyrovnaného fungovani organizmu je mozné vyuZit
ndsledujici informace.

—

—
—
P

Nase télo vydava energii na zakladni télesné pochody (napr. funkce organi), na zpracovani potravy
a na fyzickou aktivitu. Nejvétsi cast energie je vyuzita pravé na zakladni télesné pochody neboli bazalni
metabolizmus, a to 60-70 %. Vyse bazilniho metabolizmu zavisi na mnoZstvi svall (¢im vice jich méame,
tim vice energie spotrebovavame, a to i v klidu), na pohlavi, véku, vysce a télesné strukture. Zeny maji
pomalejsi bazalni metabolizmus nez muzi, protoze v Zenském téle je pfirozené vice tukové tkané
nez v muzském. Béhem détstvi a dospivani je rychlost bazilniho metabolizmu nejvyssi, s postupujicim
vékem se snizuje. DalSi ¢ast energie vydavame na zpracovani potravy, a to asi 10 % celkové energie.
Tato energie je pouzita na zvykani, traveni a vstrebavani zivin. Zbylou energii potfebujeme na svalovou
praci — na pohyb. Mnozstvi energie spotrebované pri pohybové aktivité je velmi individualni a zavisi
na cinnostech a aktivitach, které béhem dne provadime.
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Denni potreba energie podle véku, pohlavi a intenzity pohybové aktivity:

Mira pohybové aktivity
Vék Nizka St¥edni Vysoka
(kj/kg) (kJ/kg) (kJ/kg)

Divky 10-12 let 205 230 260
Divky 13—14 let 170 200 220
Divky 15-18 let 150 180 230
Zeny 19-50 let 140 165 210-215
Chlapci 10-12 let 235 270 300
Chlapci 13—14 let 210 230 265
Chlapci 15-18 let 165 195 250
Muzi 19-50 let 145 165-170 220-225
Osoby 51-64 let 135 145 200
Osoby nad 65 let 125 135-140 190

(upr. podle Referencni hodnoty pro prijem Zivin, Praha 201 1)

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Které potraviny by méli lidé s nadvahou omezit, aby sniZili pfijem energie ve stravé?

O Vyzvéte Zaky, aby nejprve jmenovali konkrétni potraviny a vyrobky: napf. chipsy, tuénd masa, smetanové vyrobky.

O Poté je sméfujte k obecnéjSimu shrnuti — charakteristice danych potravindrskych vyrobku. Obecné se jednd
o potraviny s vysokym obsahem tuku a /nebo cukrd, ddle i soli (vysoky pfijem je rizikovym faktorem vysokého
krevniho tlaku).

O Zaroven je tfeba Zdky vést i k vyvozeni doporuceni, které potraviny by méli lidé s nadvahou konzumovat jako
ndhradu nevhodnych vyrobkau.

O Zddraznéna by méla byt potreba celkové upravy prijmu energie ze stravy (velikost porci, Cetnost konzumace
potravin apod.) pfi zachovani dostatecného pfijmu vitamint, minerdlnich latek a viakniny.

Pouhé omezeni mnoZstvi stravy casto nevede k dlouhodobému snizZeni télesné hmotnosti. Jaké
dalsi zmény by mély nastat v Zivoté clovéka, ktery trpi nadvahou nebo obezitou? Diskutujte nad
obrazkem.

O Zaci jsou vyzvani k zamysleni nad obrdzkem postav, které by mélo vyustit do ndvrhu doporuceni, jak dodrZovat
energeticky vyrovnanou Zivotosprdvu & v pfipadé potreby usilovat o sniZeni t€lesné hmotnosti.

O Vyzvéte Zdky, aby jmenovali rizné moznosti zvySovani energetického vydeje, napriklad zavedenim vhodné
volnocasové pohybové aktivity provozované s dostatecnou frekvenci a délkou, zvazovali typ aktivity (i vzhledem
k pfipadnému zdravotnimu omezeni, napr. pfi onemocnéni kloubti je vhodné plavani, cyklistika).

O V odpovédich Zaki by nemélo chybét omezeni pouZivani dopravnich prostredkd v pripadeé, Ze Ize chodit pésky
nebo omezeni presunii pomoci vytahu ve prospéch chiize po schodech.

O Jednou z efektivnich mozZnosti, jak sniZovat nadvahu, je zména konickii z neaktivnich na aktivni, zafazovani
vikendovych aktivit typu prochdzky, vyletu, turistiky.
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CHARAKTERISTIKA POTRAVINOVYCH SKUPIN

Cilem této casti kapitoly je poskytnout zakim zakladni informace o jednotlivych skupinich potravin
a vyvolat tak jejich zijem o dalsi rozsSifovani poznatkd o potravinach, které zarazuji do svého jidelnicku.
Vyuka by méla vychazet z dosavadnich zkusenosti zakd. Proto je charakteristika jednotlivych Zivin prolozena
Ulohami, jejichz reseni vede k aktivizaci zakd.

Potraviny zivociSného plivodu
Maso je dulezitym zdrojem bilkovin, vitaminG skupiny B (zejména B12), zeleza a horciku. Obsah Zivin
se lisi podle druhu zvifete a podle casti téla, ze které maso pochazi. Zabarveni masa ovliviiuje svalové
barvivo myoglobin, které je pritomno vice ve svaloviné namahané pohybem (treba stehna).
Druhy masa:
= teplokrevna zvifata

* jatené maso: hovézi, veprové, skopové, konskeé, kozi, teleci, jehnéci, kizleci;

e drubez: kure, slepice, kohout, kruta, husa, kachna, perlicka aj.;

e zvérFina: jelen, srnec, dané€k, muflon, bazant, kiepelka, divoké prase atd.;

e drobna domaci zvirata: kralik, nutrie;
= studenokrevna zvirata

e ryby: sladkovodni, morské;

e korysi: sladkovodni (rak), morsti (krevety, humr, langusta, krab);

e mékkysi: mlzi (Ustrice, slavky, hrebenatky, srdcovky), hlavonozci (kalamar, chobotnice, sépie);

e obojzivelnici: Zaby.
Prednost davame netuc¢nym druhiim masa, zejména drabezimu (kureci, kriti), rybimu, telecimu, jehnécimu
a krali¢imu. Dribezi maso je chudsi na vitaminy a mineralni latky, a proto se doporucuje jidelni¢ek obcas
obohatit také libovym telecim ci jehnécim a hovézim masem, které je velmi bohaté na zelezo, zinek
a vitaminy skupiny B (niacin, B12).

VnitFnosti jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listové a Zeleza. Na druhou stranu mohou

obsahovat i vyssi mnozstvi toxickych latek a také cholesterolu. Proto je vhodnéjsi je podavat spise
vyjimecné (napr. Ix za 14 dni).

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Které druhy tucnych a libovych druhii masa a masnych vyrobki zndte?

O Zdcise sezndmis nazvy jednotlivych druhii masa. Nazvy mohou shromazdit jako vysledek navtévy supermarketu,
kde je maso nabizeno v baliccich dle druhu oznacenych ndzvem. Zde mohou také vidét obsah zjevnych tukd.

O Dle casovych moznosti Ize sezndmit Zdaky se zptisobem oznacovani druhii mas.

Informace k FeSeni ulohy:

® Tucné druhy: veprova krkovicka a biicek, mleté hovézi a veprové, kureci stehno a kridla s kiZi, slanina, salam,
klobdsa, ...

® Libové druhy: veprova panenka, pecené, kyta, hovézi kyta a svickovd, kureci prsa a stehno bez kiiZe, ...




Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

Ryby je vhodné konzumovat pravidelné, nebot’ rybi maso a rybi tuk obsahuji radu prospésnych
a pro nas organizmus nepostradatelnych latek, které nas chrani pred vaznymi nemocemi, hlavné
pred nemocemi srdce a céy, rakovinou tlustého streva, konecniku, prostaty ¢i Alzheimerovou chorobou.
Ryb si cenime predevsim pro obsah plnohodnotnych a lehce stravitelnych bilkovin, vysoce kvalitnich
omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, vitaminu D,A, mineralnich latek — jodu, selenu, vapniku, drasliku,
fosforu. Ryby by se mély na naSem stole objevit 2—3x tydné, a to jak morské, tak i sladkovodni — a hlavné

Vv s

Vv

nez 10 % patri tunak, losos, makrela ¢i sled.

vwvr

Nékteré velké a dravé ryby mohou obsahovat vyssi koncentrace toxickych latek, a to jak v mase,
tak i v tuku (napf. slouceniny rtuti, tézké kovy aj.). Prestoze obvykle vyhovuji stanovenému hygienickému
limitu, déti, dospivajici a téhotné Zeny by se méli témto druhim vyhybat — jedna se hlavné o Zraloka,
mecouna, vétsi druhy tunaka (albacore, ,,white*), sladkovodni stiky, candaty, boleny. Vhodné jsou naopak
morska stika, treska, hejk, losos, sardinky, herinky, kapr, pstruh, Sproty, ancovicky aj.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Proc sladkovodni ryby j6d neobsahuiji? Ve kterych dalSich potravinach je obsaZen jod?

©  Prvni éast ulohy ma problémovy charakter. Odhaluje vztah mezi sloZenim potravin a kvalitou prostredi, kde Zivocich
Zije. Mofské ryby ziskavaji jod z morské vody. Ve sladkych voddch se jod nevyskytuje.

O V druhé casti dlohy Zaci shromazduji informace o vyskytu jédu v potravinach (plody more, morské rasy,
jodizovana sil).

s
—
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Mléko a mlécné vyrobky obsahuji plnohodnotné bilkoviny, vitaminy a mineralni latky. Zejména jsou
dllezitym zdrojem dobre vstrebatelného vapniku. MIécné vyrobky dodavaji naSemu organizmu 50-70 %
vapniku a od détstvi hraji vyznamnou ochrannou roli ve vztahu k osteoporoéze. Proto je nutné konzumovat
potraviny s dostatkem vapniku jiz od détstvi, kdy ho nas organizmus dokaze maximalné vyuzit. Z mléka
se vyrabéji syry, kysané mlécné vyrobky, pomazankova masla aj. V syrech jsou vsechny Ziviny pritomny
v mnohem vyssi koncentraci nez v mléce, ze kterého se vyrabéji. Napriklad obsah bilkovin se v syrech
pohybuje mezi 6-30 %, coz je 2—10x vice nez v mléce.Tavené syry jsou ze syru nejméné vhodné, mohou
obsahovat velké mnozstvi tuku, soli a fosforu. Pomér fosforu k vapniku je v nich nepfiznivy pro rist
a obnovu kosti a zubl. Kysané mlééné vyrobky jsou vyrobky z mléka, do kterych byly pridany
bakterie mlécného kysani, obsahuji zivé mikroorganizmy, jsou lehce stravitelné a bakterialni kultury
v nich obsazené pozitivné ovliviuji slozeni strevni mikrofléry. Denné se doporucuje konzumovat alespon
100 g mlééného vyrobku s minimalnim obsahem 10 miliont probiotickych bakterii v | g nebo | ml.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Jmenujte priklady smetanovych/tucnych mlécnych vyrobka.

O Uloha prispiva ke zvyseni orientace Zakd v sortimentu mléénych vyrobka.
O Vyzvéte Zaky, aby vytvorili seznam mlécnych vyrobki s vysokym obsahem tuku.
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Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

O VyuZitim skupinové prdce je mozné rozsifit aktivitu Zaku o vytvoreni druhého seznamu, v némz uvedou ndzvy
vyrobkii se sniZenym obsahem tuku.

O Nasledné Ize pak otevrit diskuzi o konzumaci mlécnych vyrobkii s ohledem na mnoZstvi v nich obsaZenych
tukd.

O Sortiment mlécnych vyrobkii je vhodné doloZit formou posterti — kolaZi z obalii vyrobkd. Shromazdéné obaly
vyrobkdi poslouZi jako pomiicka ke kapitole 4.

Informace k Feseni ulohy:

® MIécné vyrobky s vysokym obsahem tukd:smetanové jogurty, mlécné deserty typu Lipanek a Pribinacek, smetana
(Slehacka), zakysana smetana, kondenzované mléko, smetanové mrazené krémy, tucny tvaroh, smetanové
tavené syry, tucné syry (parmazan, ementdl, niva, hermelin aj.).

—
J—
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Vejce obsahuji mnoho zdravi prospésnych a ochrannych latek, navic v dobre stravitelné formé. Tuky
jsou pritomny jen ve Zloutku a prevazuji zdravi prospésné nenasycené nad nasycenymi. Z vitaminu jsou
ve vejcich pritomny témér vSechny. Z mineralnich latek je nejvice obsazeno Zelezo, draslik, zinek a fosfor,
ze stopovych prvkl je vyznamny zejména selen.

Ve zloutku je vSak také pritomno vysoké mnozstvi cholesterolu. Podle soucasného stavu poznani jsou
obavy z cholesterolu pritomného ve vejcich prehnané a pro zdravého ¢lovéka nepredstavuje konzumace
3—4 vajec tydné zdravotni riziko. Nicméné lidem se zvysenou hladinou cholesterolu v krvi se doporucuje
preferovat vajecné bilky, které neobsahuji zadny tuk ani cholesterol, a nekonzumovat vice nez jeden
Zloutek tydné.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Vyhledejte, jakym zptisobem se oznacuji vejce, kterd kupujeme.

O Zaci vyhledavaji informace o zpiisobu oznacovani vajec, které zpracuji do uceleného prehledu (informace
na skofapce, na obalu vajec).

O Informovanost obcant o zplisobu oznacovani vajec si mohou Zaci ovéfit u vybranych spotrebiteli formou ankety.

Informace k FeSeni ulohy:

® Informace na skorapce vaji¢ka:
®  Zplsob chovu nosnic: prvni Cislo na vajicku informuje, z jakého je chovu (1= vejce od slepic chovanych
ve volném vybéhu, 2= z halového chovu, 3= z klecového chovu, 0= vejce z ekologického chovu).

= Kod zemé, ze které vejce pochazi: ,,CZ* vejce z cCeského chovu, ,,PL* vejce z polského chovu, ,,DE*
z némeckého chovu atd. Za kédem zemé ndsleduje Cislo, které identifikuje konkrétni chov. Zemé uvedenad
na krabicce se miiZe [iSit od zemé uvedené na skordpce vajec uvniti' obalu. Znadi totiz piivod tridirny
a je bézné, Ze tridirna nakupuje vejce od chovatelii v jiné zemi. Chceme-li tedy skutecné znat zemi plivodu
vajec, je vZdy nutné podivat se na skorapku!

® Informace na obalu vajec:
u  zdkladni udaje o firmé,
= pocet kust v baleni,
= hmotnostni skupina (S, M, L & XL),
= datum minimdlni trvanlivosti (maximdlné 28 dni po sndsce),
= doporuceni pro uchovani vajec v chladu,
= slovné vyjadreny zplisob chovu nosnic.

Vejce musi byt uchovdvana pfi nekolisavé teploté od +5 do +18 °C. Proddvat se mohou nejpozdéji 7 dni pred
uvedenym datem minimalni trvanlivosti.
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Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

POTRAVINY ROSTLINNEHO PUVODU =

Obiloviny jsou plody (obilky) jednoletych uslechtilych travin z éeledi lipnicovitych. Obiloviny pokryvaji
asi 60-70 % energetického pFijmu lidstva (celosvétové). Mezi obiloviny Fadime psenici, Zito, oves, jeCmen,
ryzi, kukurici, proso (jahly). Pseudoobiloviny jsou rostliny s velmi podobnym slozenim i vyuzitim jako
obiloviny,ale nepatfi do celedi lipnicovitych (pohanka,quinoa — merlik chilsky,amarant —laskavec). Z obilovin
a pseudoobilovin se vyrabi mouka, vlocky, kroupy nebo celd zrna a jejich dalsi Upravou se pFipravuji
pecivo, téstoviny, susenky, oplatky, moucniky, kase a dalsi vyrobky. Obiloviny a pseudoobiloviny jsou velmi
dobrym zdrojem energie, maji zejména sytici vyznam. Celozrnné vyrobky obsahuji vlakninu, vitaminy
(hlavné skupiny B) a mineralni latky. Nékteré obiloviny (pSenice, Zito, jemen a oves) obsahuji lepek
neboli gluten, ktery u nékterych jedinct vyvolava zdravotni potize.Tito lidé musi proto v§echny potraviny
s obsahem lepku dozivotné vyradit z jidelnicku. PFirozené bezlepkové obiloviny a pseudoobiloviny jsou
napr. kukurice, ryze, proso, pohanka, amarant a quinoa.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Vyhledejte informace k plodindm na obrdzku — o ktery druh se jedna a které vyrobky se z néj
vyrabi? Zapiste do pracovniho listu.

O Zaci pracuji s pracovnim listem, kde dopliuji tabulku. Identifikuji jednotlivé plodiny: zleva doprava — oves, Zito,
jecmen, pSenice.
O K jednotlivym plodindm uvadéji vyrobky, které se z nich vyrdbéji.

Informace k FeSeni ulohy:

@ oves: mouka, viocky, pecivo, obilné tycinky, snidariové obilné smési, aj.;

@ Zito: mouka, viocky, pecivo, nahrazky kavy, snidariové obilné smési, aj.;

® jecmen: mouka, vlocky, pecivo, kroupylkrupky/lamanka, slad, ndhrazky kavy, mlady zeleny jecmen, sladové
bonbdny, snidariové obilné smési, aj.;

® psenice: mouka (i grahamova a Spaldova), krupice, pecivo, téstoviny, bulgur, cous-cous, obilné tycinky, granola,
snidariové obilné smési, strouhanka, aj.

e
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Lusténiny jsou suchd zrala semena jednoletych druhu bobovitych rostlin, které vytvareji lusky. Mezi

lusténiny patri

" [usténiny s nizkym obsahem tuku: napf. bob, fazole, cizrna, hrdach, ocka, vigna cinskd, fazole lima, fazole
mungo;

= |usténiny s vysokym obsahem tuku: arasidy (burské ofisky), soja.

Lusténiny maji velmi priznivé slozeni. Obsahuji velké mnozstvi bilkovin, vlakniny, vyznamné mnozstvi

nékterych mineralnich latek — vapniku, Zeleza, horciku, drasliku, vitaminy skupiny B, nizké mnozstvi tuku

(kromé soéje a arasidy, které ale obsahuji prospésné nenasycené tuky), neobsahuji cholesterol a maji

nizky glykemicky index.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Které druhy lusténin jsou zndzornény na obrazku? Uved'te priklady pokrmd, které se z nich
pripravuiji.

O Zaci se pokusi rozlisit lusténiny podle vzhledu semen. Pro zjednoduseni tlohy je mozZné poskytnout jim seznam
ndzvi lusténin zndzornénych na obrazku.
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Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

Informace k FeSeni ulohy:

® podle sméru hodinovych rucicek shora: Zluty hrach, zeleny hrdch, fazole bild a ernd, cizrna, francouzska zelend
Cocka, Zluta cocka, zelend cocka, cernd cocka, uprostred cervend cocka.

—

—
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Ovoce a zelenina od nepaméti tvori vyznamnou soucast naseho jidelni¢ku. Obsahuji vysoky podil
vody (zdroj tekutin), vitaminy, mineralni a jiné ochranné latky (napriklad antioxidanty), vlakninu (vice
vlakniny maji napr. jablka, mango, vSechny druhy zeli, brokolice, kapusta, kvétak, fazolky ¢i hrachové lusky),
sacharidy (vice cukri obsahuje napf. zralé ovoce, cukrova kukurice a sladky hrasek) a obvykle malé
mnozstvi tuky (vyjimkou je avokado, které ma vysoky obsah prospésnych nenasycenych tuku).

K ovoci radime také oFechy (skorapkové ovoce), které obsahuji méné sacharidi (cukri) a naopak vice
tukd, které jsou nasemu zdravi velmi prospésné. Nejcennéjsimi latkami v nich jsou nenasycené mastné
kyseliny, které prospivaji srdci a cévam.

—
—
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Brambory — maji vyssi energetickou hodnotu, jejich vyznam pro ¢clovéka je predevsim sytici (obsahuji
Skroby jako zdroj energie). Jsou také bohaté na vlakninu, nékteré mineralni latky a vitaminy —
vitaminy skupiny B (napr. kyselinu listovou) a vitamin C, kterého sice neobsahuji mnoho, ale protoze
snime brambor velké mnozstvi, predstavuji jeho vyznamny zdroj.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Pro¢ bychom neméli konzumovat naklicené brambory?

O Uloha rozviji poznatky Zaki o brambordch. Upozorfiuje na moZnd rizika souvisejici s moZnym obsahem
solaninu v nakli¢enych hlizach.

Informace k FeSeni ulohy:

® V kliccich (a také kolem ocek a v zelenych castech hliz) je obsazeno vy$Si mnoZstvi toxinu solaninu, coZ je
skupina latek, glykoalkaloidd, kterd chrani brambor proti skidciim. Lehka otrava solaninem se projevuje zdvrati,
bolestmi hlavy a bricha, zvracenim, prijmy a nékdy zvySenim teploty. MnoZstvi solaninu v brambordch je mozné
sniZit napfiklad oloupdnim hliz, které je vhodné zejména na jare, kdy je obsah solaninu v brambordch vyssi.
Pomaha také kratsi doba skladovani, pfedevsim opét na jare pfi kliceni brambor. V této dobé se také doporucuje
nepouZivat dale vodu, ve které se brambory vafrily. Pokud je na brambordch pfitomné zelené zbarveni, ocka,
je nutné vSechny zelené &asti pred tepelnou tpravou odstranit.

s
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Rostlinné oleje jsou obsazeny hlavné v plodech a semenech jako zasobni energie rostlin. Jsou zdrojem
zdravi prospésnych nenasycenych mastnych kyselin. Vyjimkou jsou palmovy, palmojadrovy a kokosovy
olej, u kterych prevazuji nasycené mastné kyseliny. Vyssi obsah omega-3 MK obsahuje olej repkovy, Inény,
konopny ¢i avokadovy. Rostlinné oleje lisované za studena prospivaji zdravi také obsahem antioxidant,
vysSim obsahem vitamin( a mineralnich latek.

Podle zpracovani rozlisSujeme olej:

= extra panensky (extra virgin) ziskany prvnim lisovanim plodiny za studena, neprochazi chemickou
ani tepelnou Upravou,

= panensky (virgin), ktery vznika také lisovanim za studena,ale ma nizsi kvalitu chuti nez extra panensky,

= rafinovany ziskavany lisovanim plodiny pusobenim vysokych tlakl za tepla. Rafinaci ztraci olej cenné
vitaminy, antioxidanty a dalSi cenné latky.
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Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Jmenujte suroviny, z nichZ se miiZe vyrabét olej.

O Vyzvéte zdky, aby vytvofili prehled pouzivanych olejii véetné surovin, z nichZ se ziskavaji. Udaje mohou Zdci
zaznamenat do tabulky a doplnit i doporucené zplsoby vyuZiti jednotlivych oleji pfi pripravé pokrmdi.
Informace k Feseni ulohy:

® Priklady oleji: slunecnicovy, dyriovy, kokosovy, konopny, Inény, makovy, mandlovy, olivovy, palmovy, fepkovy,
sezamovy, séjovy.

Cukr a pFirodni sladidla

Jako “cukr” se oznacuje sacharéza. U nas se nejvice ziskava z cukrové repy (cukr Fepny), celosvétové
z cukrové trtiny (cukr tFtinovy). Rafinovany cukr je bily, CiStény a je to nejcastéji pouzivana forma
cukru, predevsim kvdli Cisté sladké chuti. Jeho nevyhodou je témér nulovy obsah mineralnich latek
a vitamind, vychozi surovina je natolik vyciSténa, Ze je to témér Cistd sachardza. Zpracovani cukrové
trtiny je velmi podobné jako u cukru z cukrové repy, bily tFtinovy cukr je slozenim témér stejny jako bily
repny cukr.

Hnédy cukr (také Muscovado, Mascobado) je nedokonale zbaveny zbytkl(i melasy, kterd mu dodava
typické zlatavé tmavé hnédé zbarveni. Vyrabi se krystalizaci tftinové St'avy bez chemickych procesu
a prisad. Ma karamelovou chut’ a vini po ovoci ¢i medu. Obsahuje velmi malé mnozstvi vitaming,
mineralnich latek. Jeho pouzivani je jen o mélo zdravéjsi nez u bilého cukru, vliv na vznik zubniho kazu,
obezity nebo cukrovky je podobny.

Melasa je vedlejsi produkt pri vyrobé cukru, husty sirup hnédé az cerné barvy s typickou chuti a vini.
Obsahuje zbytky sacharézy, malé mnozstvi bilkovin, vitamini a minerélnich liatek. Oproti cukru nebo
medu ma nizsi obsah energie. Vyuziva se jako sladidlo, surovina pro vyrobu lihu, acetonu, drozdi, jako
krmivo pro hospodarska zvirata.

Glukéza (hroznovy cukr) se vyskytuje prirozené v ovoci, je nejrychlejSim zdrojem energie pro
svaly a mozek. Hodi se proto k obnové energie po sportu. Je méné sladka nez cukr, na stejné oslazeni
spotrebujeme proto vice glukozy, pritom ale jeji energeticka hodnota na 100 g je stejna jako u cukru.

Fruktéza (ovocny cukr) je obsazeny predevsim v ovoci a medu. Drive se doporucovala diabetikim,
vyhody se ale nepotvrdily, naopak pri velkych davkach hrozi zvySené ukladani tuku v jatrech. Fruktéza
ma asi o tretinu vyssi sladivost nez sacharoéza.

Javorovy sirup se vyrabi z mizy cukrového javoruy, je tradi¢nim sladidlem zejména v Kanadé, ma nizsi
obsah energie nez cukr, vyssi obsah mineralnich latek, vyssi sladivost. Ma typickou chut’ a vini, pridava se
do sladkosti a alkoholickych napojd, jako poleva na dezerty.

Obili je tradi¢ni surovinou pro vyrobu obilnych sladidel, napfiklad je¢menny slad pro pivovarnictvi.

Med vznika cinnosti vcel bud’ sniiskou kvétniho nektaru (kvétovy med), nebo sniskou medovice (lesni med).
Kvétni nektar je sladka stava obsazena v kvétech. Medovice je sladka lepkava tekutina, kterou sbiraji
vcely na jehlici, listech a vétévkach lesnich rostlin. Nepochazi ale z téchto rostlin. Vylucuiji ji rGzné druhy
mSic, které na lesnich rostlinach parazituji. Med je vybornym zdrojem rychle dostupné energie pro svaly
a mozek. V medu je obsazena amylaza, enzym, ktery pochazi z traviciho systému vcel a ktery pomaha
travit skroby. Pro své mirné antibakterialni ic¢inky pomaha med chranit sténu zaludku a streva a pouziva
se jako podpurny prostredek pri |é¢bé nachlazeni.
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Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Do kterych potravin se pridavaji cukry béhem jejich vyroby?

O Vyzvéte Zdaky k zamysleni nad sloZenim sladkych potravindrskych vyrobku. S vyuZitim obalii vybranych vyrobki
mohou Zdaci zji§t'ovat a porovndvat mnoZstvi obsazeného cukru.

O V zavéru aktivity otevrete diskuzi Zaku o rizicich nadmérné konzumace sladkosti.
Informace k FeSeni ulohy:

® Pridané cukry se vyskytuji zejména v slazenych napojich, ve sladkostech, sladkém pecivu, slazenych ovocnych
ndpojich, ochucenych mlécnych vyrobcich, zmrzlindch, snidariovych ceredliich, marmelddach, kompotech,
energetickych napojich, obilnych tycinkach aj.

° Vyuku dle kapitoly 2 uzavrete shrnutim zakladnich poznatki o Zivinach v provazanosti s jejich
))) zdroji — potravinami. Na tyto znalosti navazuje ucivo v dalSich kapitolach ucebnice.
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Kapitola 3: ZDRAVI NA TALIRI

Kapitola 3: ZDRAVI NATALIRI

OBSAHOVA CHARAKTERISTIKA
= vyzivova doporuceni
=, Zdravy talif pro nactileté“ a jeho vyuziti v praxi
= nutricni doporuceni dle jednotlivych skupin potravin:
* ovoce
¢ zelenina
e obiloviny a brambory
e maso, mléko, vejce, lusténiny a orechy
e voda a napoje
o oleje a tuky

OCEKAVANE VYSLEDKY UCENI
|. zak vybere, které potraviny a napoje jsou pro zdravi prospésné a které mohou prispivat k rozvoji
onemocnéni
2. zak rozliSuje mezi potravinami s vysokym a nizkym obsahem tuku, cukru a soli

zak propojuje informace o obsahu Zivin v potravinach s moznymi dusledky konzumace téchto potravin
na zdravotni stav

7ak rozhodne, které potraviny jsou hlavnim zdrojem jednotlivych Zivin

zak urci podil zastoupeni jednotlivych skupin potravin na taliFi pro nactileté

zak charakterizuje jednotlivé skupiny potravin z hlediska doporuéenych davek pro jejich prijem
zak uvede, které potravinarské vyrobky je nutno vybirat s ohledem zdravi

zak posuzuje kvalitu potravin v navaznosti na jejich slozeni (obsah Zivin)

0 0 N oA

zak vybere do (svého) jidelnicku potraviny a potravinové skupiny na zakladé aktualnich vyzivovych
doporuceni (omezuje prijem jednoduchych cukrt, nevhodnych a skrytych tukd, nékolikrat denné voli
zeleninu a ovoce, cerealie apod.)

10. Zak uvede a zdlivodni pozadavek zajisténi pestrosti jidelnic¢ku

MEZIOBOROVE SOUVISLOSTI

Prirodopis

ODBORNE INFORMACE A METODICKA DOPORUCENI PRO UCITELE

Kapitola vychazi z obecné respektovaného tvrzeni, Ze pestra strava je zakladem zdravi. Upozornuje
na rizné zpusoby vyjadrovani vyzivovych doporuéeni (vycet hlavnich zasad nebo graficka znazornéni formou
pyramidy ¢i talife). Predklada konkrétni moznosti vyuziti Zdravého talife pro nactileté jako pomucky
pro zaky k sestaveni spravného jidelnicku. Popis jednotlivych slozek stravy na ,.talifi“ je prokladan naméty
pro realizaci tkoll aktivizujicich uceni zaka.

Uvod kapitoly je vyzvou k opakovani udiva, které mize probéhnout s vyuzitim pracovnich listd.
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Kapitola 3: ZDRAVI NA TALIRI

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Co uZ vime o sloZeni potravin? Pracujte s pracovnimi listy. Do tabulky doplrite priklady potravin,
které jsou dobrym zdrojem jednotlivych Zivin: bilkovin, tukd, sacharidd, vitamind (napf. A, C, D),
minerdlnich latek (napfr. vapniku, Zeleza, jodu).

O Zaci zde dopliiuji pfiklady potravin, které jsou dobrym zdrojem jednotlivych Zivin.
O Pri reflexi této ulohy je vhodné vést Zaky k poznani, Ze zdgjiSténi prijmu vSech Zivin potfebnych pro cinnost
organizmu je mozné pouze pestrou stravou.
Informace k FeSeni ulohy:
® Bilkoviny
e zivociSné: maso, ryby, plody more, vejce, syr, tvaroh
e rostlinné: lusténiny, zejména soja a vyrobky z ni, napr. tempeh a tofu, orechy a seminka
® Rostlinné tuky
o oleje: olivovy, Fepkovy, slunecnicovy, Inény, konopny, dynovy, aj.
o tuky: kokosovy
® Sacharidy (skroby)
e pSenice, Zito, jeCmen, oves, pohanka, jahly, quinoa, amarant, kukufrice, ryze, brambory, bataty, dyné aj.
® VitaminA
e zivoCiSné: jatra, rybi olej, ryby, mléko a mlécné vyrobky, vajecny Zloutek
e rostlinné (provitaminy A): zelend listova zelenina, oranzové a zluté zbarvena zelenina, napr. mrkey,
merunky, rajcata, broskve, dyné, papriky
® Vitamin C
o Cerstvé ovoce a zelenina — zejména paprika, kysané zeli, rybiz, jahody, citrusy, v zimnich mésicich jsou
vyznamnym zdrojem také brambory
® Vitamin D
e tucné ryby/maso, jatra a rybi tuk, vejce, mléko a mlécné vyrobky
® Vapnik
o mléko a mlécné vyrobky, kapusta, rizickova kapusta, kvétak, zeli, brokolice, rybicky s mékkymi kostmi
® Zelezo
e maso a ryby (zejména tmavé), jatra, lusténiny, tofu, listova zelenina
® Jod
* morské ryby a plody more, jodizovana sul a vyrobky, které ji obsahuiji (napr. pecivo, uzeniny apod.),
nékteré mineralni vody (napr. Vincentka)

| PESTRA STRAVA = ZAKLAD ZDRAVI |

Diskutujte o pravdivosti tohoto tvrzeni.

O Vyzvéte Zdky k diskuzi na dané téma. Argumenty podporujici pravdivost tohoto tvrzeni mohou Zdci
zaznamendvat na tabuli.

O Nasledné Ize pracovat metodou volného psani, tj. zadat Zakim téma: co by se mohlo stat, kdybychom porad
jedli pouze nékteré potraviny.
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Kapitola 3: ZDRAVI NA TALIRI

Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo jsou urcena Siroké verejnosti a shrnuji hlavni principy
spravné vyzivy. Musi byt dobre srozumitelnd a vystizna.

Vyzivova doporuceni, ktera vydavaji odborné skupiny po celém svété, maji ruznou podobu.Jsou vyjadrena
slovné (textem) nebo graficky. Znamé grafické pomdcky, které slouzi k orientaci ve svété vyzivovych
doporuceni, jsou potravinové pyramidy ¢i novéjsi potravinové talire.

Potravinové pyramidy (napr.Pyramida vyZivy pro déti) jsou zaloZzené na jednoduchém principu —na bazi
(zakladné) pyramidy jsou potraviny, které je Zadouci konzumovat casto, v dalSich patrech postupné ty,
kterych se ma jist méné; potravinam na Spici je dobré se vyhybat.

Potravinové talife jsou novéjSi a graficky jednodussi pomucky. Pro mnoho lidi jsou snaze
zapamatovatelné.

Prvni doporuceni byla u nas sestavena v roce 1986 Spolecnosti pro racionalni vyzivu. Tato odborna
spolecnost, nyni pod nazvem Spolecnost pro vyzivu, dodnes vydava vyzivova doporuceni pro Sirokou
verejnost i jednotlivé skupiny obyvatel, jako jsou téhotné a kojici zeny, déti a dospivajici i seniofi.
Doporuceni jsou urcena pro zdravé osoby jako ochrana pred civilizaénimi chorobami, na které ma
vyziva vyrazny vliv. Podrobné jsou rozepsana na webovych strankach Spolecnosti pro vyzivu.

V Ceské republice byl vytvoren Zdravy tali¥ pro nactileté, ktery sestavili odbornici 3. lékarské fakulty
Univerzity Karlovy ve spolupraci s Informacnim centrem bezpecnosti potravin Ministerstva zemédélstvi
jako pomucku pro zaky zikladnich a stfednich Skol k tvorbé zdravého jidelnicku, a také pro ucitele jako
nézorny nastroj ve vyuce o zdravém stravovani.Talit je podrobné vysvétlen v uéebnici pro 6.~7. roénik ZS.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Setkali jste se jiZ s grafickym znazornénim vyZivovych doporuceni, napr. formou vyZivové pyramidy
ci talife? Diskutujte o vyhodach pouZivani téchto znazornéni.

O VyZivova doporuceni v grafické podobé jsou soucdsti vyuky zamérené na vychovu ke spravné vyZivé na |. stupni
ZS. Lze predpokladat, Ze Zdci jiZz pracovali s nékterou podobou vyZivové pyramidy a tedy znaiji i princip jejiho
sloZeni. Na osvojené védomosti a dovednosti Zaki zahrnujici popis jednotlivych pater pyramidy nebo zarazovani
potravin do pyramidy je dileZité navdazat.

O Zajimavym obohacenim diskuze o vyhoddch grafického zndzornéni vyZivovych doporuceni muze byt ukazka
i dalSich pyramid a talifd, které se vyuZivaji v zahranici.

O Poskytnéte Zdakim nékolik obrazki (rdznych grafickych vyjadreni vyZivovych doporuceni) k vzdjemnému
porovndni (mohou zahrnovat i komentdre v anglictiné). Sledovat budou miru zastoupeni jednotlivych skupin
potravin a celkovou pestrost doporucované stravy.

Informace k FeSeni ulohy:
Nékteré zahranicni talife a pyramidy:

® MyPlate (,MijTaliF) nahradil dfive velmi pouzZivanou MyPyramid — ,,MojePyramida® od ministerstva
zemédélstvi USA.

® HealthyEating Plate (harvardsky ,,Zdravy jidelni talii”) doplriuje harvardskou HealthyEating Pyramid —
,»Zdrava jidelni pyramida“ z Harvard School of Public Health, USA).

rvee

® ThePower Plate (,,Silny talii* od Komise Iékafti pro zodpovédnou medicinu, PCRM).
Pozn.: odkazy na jednotlivé talife a pyramidy jsou uvedeny v seznamu odbornych zdrojii této prirucky.

Pro prehledné znazornéni a vysvétleni vyzivovych doporuceni je v ucebnici vyuzivan Zdravy taliF
))) pro nactileté, ktery je urcen pro dospivajici ve véku | 1-18 let s 30 minutovou denni pohybovou
aktivitou nad ramec béznych dennich cinnosti. Nazorné ukazuje, které skupiny potravin maji byt
v jidelnicku zastoupeny, v jakém poméru a vhodny vybér potravin a napoju tak, aby splioval pozadavky na
racionalni stravovani. Velikosti porci a jejich mnozstvi jsou upraveny podle nejnovéjsich doporuceni v MyPlate.
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Kazdé skupiné potravin na talifi je tfeba ve vyuce vé€novat pozornost. Komentare k jednotlivym castem
talife jsou umistény pro prehlednost do ramecku. Informace o kazdé skupiné potravin (v rameccich)
jsou vzdy shodné strukturovany: specifikace potravin nalezejicich do skupiny, doporuceni pro zarazovani
do jidelnic¢ku, doporucena davka vyjadrena v porcich a specifikace, jaké mnozstvi potravin jedna porce
predstavuje.

Tyto informace mohou Zaci na zakladé vlastnich zkusenosti rozsirovat o dalsi zajimavé poznatky. Vhodné
je vyzvat zaky ke zhodnoceni vlastniho jidelnicku (denniho pfijmu porci potravin z jednotlivych skupin)
vzhledem k doporuéenim Zdravého talife.

K aplikaci ziskanych znalosti do bézného Zivota mohou byt vyuzity ulohy uvedené v ucebnici a v pracovnim
sesité. Jejich FeSeni v prubéhu vyuky prispiva k aktivizaci uéeni zaka.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Které druhy ovoce byste v jidelnicku uprednostnili? Svoji volbu zdiivodnéte.

O Vyzvéte zZdaky k brainstormingu na téma Ovoce v nasi stravé. Zjistujte oblibenost jednotlivych druhd ovoce.
Diskutujte o ovoci tuzemském i o ovoci dovdaZeném ze zahranici.

Informace k FeSeni ulohy:

® Na trhu jsou tuzemské druhy ovoce v Cerstvém stavu, péstované u nds, pripadné v sousednich zemich. Mezi
ovoce péstované u nds a zemépisné spadajici do oblasti mirného pdsma patfi jadrovité, peckovité i bobulovité
druhy. Mezi nejoblibenéjsi patfi jablka, Svestky, broskve, vinné hrozny, meruriky, jahody zahradni, hrusky, lesni
plody, tfesné, rybiz, visné€ a angrest. Ovoce jizni, dovaZené ze zahranici, zahrnuje citrusové, tropické a subtropické
plody. V Ceské republice konzumujeme cca 2/3 tuzemskych druhdi a 1/3 jiznich. Nejcastéji jsou to pomerance,
bandny a mandarinky.

Které druhy zeleniny byste priradili k jednotlivym skupindm zeleniny?
K praci vyuZijte pracovni list ke kapitole 3 (tikol 4).

O Zaci zapisi feseni dlohy do tabulky v pracovnim listu.
Informace k FeSeni ulohy:
® [istova Spendt, salat hlavkovy a ledovy, salat polnicek, rukola, mangold, cekanka, kopfiva

0 v

Kost'alova Cervené a bilé zeli, kvétdk, brokolice, kapusta, riiZickova kapusta, kedlubna

Plodova paprika, rajcata, lilek, cuketa, dyné, okurka

Korenova mrkev, celer, kien, fedkev, fedkvicka, petrzel (kofen), pastinak
Cibulova cibule, cesnek, pér, paZitka

Luskova zelené fazolky, zeleny hrasek

Jaké vyhody maiji vyrobky z celozrnné mouky oproti vyrobkiim z bilé mouky?

O Nutricni vyznam konzumace celozrnnych vyrobki mohou Zdci zjistit z dostupnych informacnich zdroji.
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Informace k FeSeni ulohy:

® Celozrnné vyrobky maji oproti vyrobkiim z bilé mouky mnohem vyssi obsah vlakniny, vitamin( skupiny B
a minerdlnich latek. sou vyrobeny z celozrnné mouky, ktera vznikd pomletim celého zrna obili véetné jeho
obalovych vrstev (tak zvanych otrub). Vyrobky z bilé mouky neobsahuiji otruby a doddvaji naSemu télu predevsim
sacharidy (Skrob) a energii. Mezi celozrnné potraviny patfi napfr. pecivo z celozrnné mouky a grahamové pecivo,
celozrnné smési miisli, celozrnné téstoviny, neloupand ryZe (natural), celozrnny kuskus (druh téstoviny).

Jaky je vyznam brambor ve vyZive?

O Vhodnost zarazovani brambor do jidelnicku je vhodné diskutovat v kontextu s jejich kuchyriskou upravou
(brambory varené vs. smazené bramborové vyrobky, brambory jako zdroj vitaminu C).

Pro¢ se doporucuje konzumovat i tucné druhy ryb?

O Reseni tlohy vyZaduje informace o sloZeni rybiho tuku. Vzhledem k tomu, Ze Zdci jest& nemaji potfebné znalosti
z biochemie, bude zdiivodnéni jen velmi zjednodusené, bez porozuméni strukture tukd, jako latek tvorenych
mastnymi kyselinami a glycerolem. Oznaceni nenasycené omega-3 mastné kyseliny se vSak casto pouzZivda
na potravindrskych vyrobcich, proto Ize predpokladat, Ze si Zdci tento pojem osvoji v souvislosti s priznivym
vlivem téchto Iatek na cinnost organizmu. Je na uvdZeni uditele, jak ndrocné zdivodnéni zvoli.

e
pr—
—
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Rybi tuk je zdrojem nenasycenych omega-3 mastnych kyselin (EPA a DHA). Nase télo si tyto kyseliny

dokaze samo vytvorit z mastné kyseliny pritomné v nékterych rostlinnych olejich (kyselina alfa-linolenova,

obsazena napr. v repkovém oleji, vlasskych oresich), nicméné nase bézna strava ji neobsahuje dostatecné

mnozstvi. Ryby jsou spolehlivym zdrojem EPA i DHA, protoze na pokryti potfebného mnozstvi staci

3—4 gramy rybiho tuku denné.

Priznivy vliv omega-3 nenasycenych mastnych kyselin je jiz dlouho znam, mezi jejich nejvyznamné;si

Ucinky patri:

® jsou naprosto nezbytné pro vyvoj mozku a tvorbu spermii,

®  jsou nepostradatelné pro spravnou funkci sitnice v oku,

= podporuji dusevni vyvoj déti i dospélych (rozvoj nervové soustavy, zvysuji pozornost, podporuji
pamét’ apod.),

" chrani nas pred nemocemi srdce a céy,

" maji protizanétlivy Gcinek,

= prispivaji k tlumeni alergickych reakci,

® hraji vyraznou roli v tvorbé obrannych latek,

H jsou nezbytné pro rozvoj plodu béhem téhotenstvi,

" jsou dulezité v ochrané pred Alzheimerovou chorobou.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Kolik tekutin jste dnes vypili? Pracujte s pracovnim listem ke kapitole 3 (tikol 3). Do tabulky
si zapiSte vSechny ndpoje, které jste dnes vypili a jaké mnoZstvi. Kolik vdm zbyva jesté vypit,
nez skonci den? Srovnejte s doporucenim.

O Zaci pracuji s pracovnim listem, kde dopliiuji poZzadované udaje.
© Doporuceni pro prijem vody z ndpojii (se kterym maji porovnat vlastni prijem tekutin) je uvedeno v kapitole | (str. 6).
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Které rostlinné oleje pouZivate doma? Srovnejte s doporucenim.

O Vyzvéte Zdky, aby zjistili, které tuky a oleje jsou pouZivany v jejich domdcnosti. Zdci srovnaiji oleje a tuky bézné
pouZivané v jejich domdcnosti s doporucenim.

Informace k FeSeni ulohy:

® Mezi vhodné rostlinné oleje patfi olivovy a fepkovy, které maji podobné sloZeni a jsou vhodnéjsi pro tepelné
zpracovavani nez napr. olej slunecnicovy.

® Kokosovy tuk je z hlediska sloZeni nevhodny, i kdyZ je tepelné vice stabilni neZ uvedené oleje, podobné
je na tom sadlo.

® Pro studenou kuchyni je vhodné pouZit oleje panenské i extra-panenské, také olej Inény (zdroj omega-3
mastnych kyselin).

Podle zdsad spravné vyZivy sestavte pro sebe jidelnicek na jeden tyden a porovnejte jej s tim,

co bézné jite. Odpovida vas jidelnicek zdasadam spravné vyZivy?

O Zavérecna uloha 3. kapitoly ovéfuje znalosti a dovednosti Zdku z oblasti vyZivy potiebné k sestaveni jidelnicku,
ktery odpovidd zdsaddm spravného stravovani (vyZivovym doporucenim odbornikdi).

O Cilem této ulohy neni pocitat s Zaky prijem energie a Zivin. Zdmérem aktivity je vést Zaky k zamysleni nad
vlastnim zptisobem stravovani.

O Vyzvéte Zdky, aby si dle osvojenych zdsad spravné vyZivy sestavili kompletni tydenni jidelnicek. Zaroven
zaznamenaji, které pokrmy v poslednim tydnu skutecné konzumovali. Ndsledné zhodnoti, do jaké miry skutecny
stav odpovidd jidelnicku sestavenému dle zdsad sprdvné vyZivy.

O Ve spolecném hodnoceni jidelnicki se zamérte predevsim na vybér potravin, jejich dpravu (smaZeni, fritovani,
duseni, ...) a na vybér ndpojii. V pripadé, Ze néktery z Zak ma predepsanou Iécebnou dietu, napr. bezlepkovou,
pfi potravinovych alergiich apod., je tfeba k tomuto omezeni prihlédnout.

Informace k FeSeni ulohy:

® Pri sestavovani jidelnicku se Zaci fidi ndsledujicimi zasadami:
= denné ovoce a zelenina (vice zelenina), idedIné ke kazdému jidlu v dostatecném mnoZstvi (3 kolecka okurky

je mdlo);
= kaZdy den obiloviny, castéji celozrnna varianta (celozrnné pecivo, téstoviny, ryZe);
= vhodnd tepelna uprava pokrmd (vareni v pdre, ve vodé, duseni, peceni v alobalu apod.);
= denné zdroj bilkovin ze skupiny ,,Maso, mléko, vejce, lusténiny a ofechy®, druhy pestfe béhem tydne stfidat;
B maso prednostné libové, zpracované maso (uzeniny, pastiky, Sunky, saldamy ...) jen vyjimecné;
= ryby 2x tydné nebo castéji;
= |usténiny 2x tydné nebo castéji;
= denné mlécné vyrobky s nizsim obsahem tuku;
= zdkladnim ndpojem by méla byt pitnd neochucend voda;
® ddraz na spravny vybér potravin — co nejméné primyslové zpracované, s nizkym obsahem cukru a soli;
= piimérend velikost porci.
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Kapitola 4: KLICE K BEZPECNEMU STRAVOVANI

OBSAHOVA CHARAKTERISTIKA

= zasady bezpecného zachazeni s potravinami

= udrzovani Cistoty pri manipulaci s potravinami

= oddélovani syrovych potravin od tepelné zpracovanych
= dikladna tepelna Gprava pokrmu

= uchovavani pokrmu pfi bezpeénych teplotach

= pouzivani nezavadné vody a surovin

OCEKAVANE VYSLEDKY UCENI

I. Zak vyjmenuje preventivni opatreni, jimiz Ize snizovat rizika nakaz nebo otrav z potravin na minimum
(5 klica k bezpecnému stravovani)

2. zak rozhodne, které postupy pri manipulaci s potravinami jsou bezpeéné a které predstavuji zdravotni
riziko

3. zak popise, jak bezpeéné zachazet s vybranymi potravinami

4. Zak vyjmenuije skupiny potravin, které |ze povazovat za rizikové, a tuto rizikovost zdivodni

5. Zak popise podminky, které jsou priznivé pro rust mikroorganizmud a znamenaji riziko onemocnéni
Z potravy

6. zak uvede rizika konzumace nedostatecné tepelné upravené stravy

N

zak uvede, které teploty jsou bezpeéné pro uchovavani potravin
8. Zzak zdlvodni pozadavek oddélovat syrové potraviny od tepelné zpracovanych

MEZIOBOROVE SOUVISLOSTI

Prirodopis, ¢lovék a svét prace

ODBORNE INFORMACE A METODICKA DOPORUCENI PRO UCITELE

Kapitola se zaméruje na problematiku moznych rizik, ktera predstavuji pro zdravi clovéka potraviny, v nichz
se v dusledku nevhodné manipulace a skladovani pomnozily mikroorganizmy.

Didaktické zpracovani uciva umoznuje zakim porozumét preventivhim opatfenim a osvojit si zakladni
postupy zachazeni s potravinami pri jejich uchovavani a pripravé pokrmu. Poznatky jsou strukturovany
dle tzv. klicd k bezpeénému stravovani, coz umoziuje operativné vyuzivat dosavadnich zkuSenosti Zaku
z bézného Zivota.

—
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Preventivnimi opatrenimi proti nakazam a otravam z potravin jsou zasady, podle kterych bychom se méli
chovat, abychom snizili riziko nakazy nebo otravy na minimum. Svétova zdravotnicka organizace shrnula
tyto zasady do 5 klict k bezpecnému stravovani:

= Udrzujte cistotu.

#  Oddélujte pokrmy syrové a uvarené.

" Pokrmy dikladné varte.

= Uchovavejte pokrmy pri bezpecnych teplotach.

" Pouzivejte nezavadnou vodu a suroviny.
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Tyto zisady jsou prehledné vysvétleny v ucebnici a také v kratkém videu WHO ,,5 kli¢a

))) k bezpecnému stravovani (Ceska verze), které je k dispozici na webovych strankach
Ministerstva zemédélstvi (http://eagri.cz/public/web/mze/potraviny/bezpecnost-potravin/video-
pet-klicu-k-bezpecnemu-stravovani.html). Uvodni &ast kapitoly specifikuje skupiny rizikovych
potravin a motivuje zaky k zamysleni, co je pFicinou této rizikovosti.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

(
/
¢ Zamyslete se, proc pravé vySe uvedené potraviny se oznacuji jako rizikové.

O Uloha ma motivacni funkci. Predklada Zakim vycet tzv. rizikovych potravin a vybizi k hleddni vysvétleni,
proc pravé tyto potraviny pfedstavuji pro konzumaci urcité zdravotni riziko.
O VyuZijte mozZnosti zadat tlohu jako problémovy tkol k feSeni ve skupinach.

O Pri promysleni, jak ve tfidé organizovat zadani tkolu, je vhodné zohlednit skutecnost, Ze posuzovani jednotlivych
skupin potravin z hlediska jejich rizikovosti bude pro Zdky rizné ndrocné. Popis nékterych skupin rizikovych
potravin v sobé primo zahrnuje cast odpovédi (potraviny syrové i nedostatecné tepelné zpracované,
jako napriklad nepasterované mléko, tatarsky biftek, Zloutkova poleva ze syrového Zloutku apod.), nékteré
vyZaduji hlubsi zamysleni, pro¢ pravé v nich (cukrarské vyrobky, obloZené chlebicky) vznikaji pfiznivé podminky
pro pomnoZeni mikroorganizmdi.

O Reflexe dlohy sméfujte k zdvéru, Ze pricinou rizikovosti potravin jsou patogenni mikroorganizmy, které se pomnoZi
a po poZiti vyvoldvaji onemocnéni.

Rist a mnozeni mikroorganizmii jsou vyznamné ovlivnény teplotou. Vyhledejte v odbornych
zdrojich, pfi jakych teplotach se mikroorganizmy nejvice mnoZi a jaké teploty naopak zptisobi
jejich zniceni.Vysvétlete, jak tento dilezity poznatek miZeme uplatiiovat pfi uchovavani potravin.

O Vyzvéte Zdky, aby informace k feseni tkolu vyhledali v odbornych zdrojich. Spolecné pak sestavte schéma,
které Zakiim nazorné ukadze, jak reaguji mikroorganizmy obsaZené v potravindch na teplotu.

O Toto schéma (napriklad v podobé teploméru s popisem aktivit mikroorganizmd) Ize ddle rozsifit o doporuceni
teplot vhodnych pro uchovavani potravin.

O Na osvojené poznatky navazuje kapitola 5,v niZ jsou diskutovany otdzky vhodného zplisobu skladovani potravin
v domdcnosti.

Informace k FeSeni ulohy:

® Mikroorganizmum se dobre dafi pfi teploté 8—60 °C (tzv. nebezpecnd zdna). Pod 8 °C se jejich rdst zastavuje
nebo vyrazné zpomaluje, nad 60 °C hynou. Mrazirenské teploty zastavuji rdst vétsiny z nich, neplati to ale
pro vSechny druhy. Napfiklad bakterie Listeria monocytogenes se mnoZi i pfi nizkych teplotdch.

v v

® Kromé teploty je také dulezity faktor ¢asu. Bakterie rodu Salmonella mohou pfeZivat v mrazenych potravinach
az nékolik mésict, ale nemnoZi se v nich. Nesndseji vS§ak vysoké teploty a jsou proto spolehlivé likvidovany
varem, popf. teplotou alespori 70 °C pusobici po dobu 10 minut.

Kampylobakter je jesté méné odolny vici vysSim teplotam, je inaktivovan pfi teploté 55-60 °C po dobu
nékolika minut.

Pokrmy uchovavame pfi bezpecnych teplotdch nad 60 °C nebo pod 4 °C a nenechdvdme je dlouho stat
pfi pokojové teploté. Uvareny pokrm je tfeba ihned zkonzumovat nebo do dvou hodin ochladit & zmrazit.

V potravindrstvi se teplota pouZiva na prodlouzeni tdrZnosti potravin. Potraviny jsou bud’ vystaveny vysokym
teplotam po urcitou dobu, nebo uchovavany pfi nizkych teplotach (chlazené a mrazené potraviny).

Pasterace je zahfev na teplotu do 100 °C, ktery inaktivuje vegetativni formy mikroorganizmd.

Sterilace je zdhfev na teplotu vyssi nez 100 °C (obvykle 121,1 °C), ktery inaktivuje vegetativni formy
mikroorganizmu v&etné bakteridlnich spor.
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Vyhledejte informace o cinnosti a vyznamu Svétové zdravotnické organizace.

O Uloha umoZzriuje Zakdm vnimat vyZivova doporuceni jako soucdst komplexni strategie WHO podpory a ochrany
zdravi. Propojuje vychovu ke sprdavné vyZivé s vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu a ochranou verejného
zdravi v mezindrodnim kontextu.

O Ulohu je mozné zadat vybrané skupince Zak, kterd ve vyuce problematiku WHO otevie prezentaci o cinnosti
a vyznamu této organizace.

Informace k FeSeni ulohy:

® Svétova zdravotnickd organizace, anglicky World Health Organization, je mezindrodni organizace, jejimz
hlavnim tkolem je fizeni a koordinace mezindrodniho verejného zdravi. Monitoruje pribéh a Sifeni infekcnich
nemoci a realizuje programy na podporu likvidace téchto nemoci. Soucasné uskutecriuje celosvétové kampané
souvisejici s podporou zdravi, poskytuje odbornou pomoc pfi vypracovani ndrodnich zdravotnickych strategii,
podili se na rozvoji a testovani novych technologii a postup(i pro kontrolu nemoci a fizeni zdravotni péce.

. Podstatna cast kapitoly je vénovana jednotlivym ,klicim k bezpe¢nému stravovani®.
))) Predklada strukturovany popis bezpecnych postupi prfi  manipulaci s potravinami,
upozoriuje na mozné rizikové zplUsoby chovani a umoziuje tak zakim osvojit si pravidla,

jak spravné zachazet s potravinami pfri jejich prevozu, uskladnéni, zpracovani a podavani.

Vyuku je vhodné realizovat aktivizujici formou, v niz se uplatni metoda samostatného studia vybranych
textl v propojeni se skupinovymi aktivitami — hledanim odpovédi na problémové otazky, které na obsah
textu primo navazuji.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Proc je treba si béhem pripravy pokrmt nékolikrat umyvat ruce?

O Vyzvéte Zdky, aby se v ucebnici sezndmili s klicem: UdrZujte Eistotu.

O Zdci na zakladé zjisténych informaci pripravi v malé skupiné pisemné feseni tlohy.

O Vybranad skupina prezentuje ve spolecné diskuzi svou odpovéd, kterou mohou ostatni korigovat ¢i doplnit.
Informace k FeSeni ulohy:

® Myti rukou je dileZité pro zabranéni pfenosu patogennich (vyvolavajicich onemocnéni) mikroorganizmi mezi
lidmi, na potraviny apod. Myt ruce bychom si méli zejména v téchto pripadech: pred/béhem/po pripravé
pokrmu, pred konzumaci jidla, po pouZiti toalety, manipulaci s penézi, jizdé v dopravnim prostredku,
po smrkani, kaslani a kychani, po kontaktu se zvifetem i jeho vykaly, pfed a po kontaktu s nemocnou osobou,
po navstévé nemocnice nebo lékarské ordinace.

(«
‘@ Zamyslete se, ve kterych dalSich situacich by mohlo dojit k prenosu mikroorganizmd béhem pripravy
jidla.

O Vyzvéte Zaky, aby se v ucebnici seznamili s klicem: Oddélujte syrové potraviny od tepelné upravenych.
O Zdci na zdkladé zjisténych informaci pFipravi v malé skupiné pisemné Feeni dlohy.

O Vybrana skupina prezentuje ve spolecné diskuzi svou odpovéd,, kterou mohou ostatni korigovat ¢i doplnit.
Informace k FeSeni ulohy:

® Syrové maso miiZe byt pred tepelnou upravou zdrojem nebezpecnych mikroorganizmd, které z néj mohou
pfi porcovani prejit na porcovaci prkénko, jeho blizké okoli a na kuchynské nacini, které bylo pri porcovani

7wy

pouZito, i na ruce osoby, kterd maso porcuje. Pokud prkénko a nacini nejsou pred jejich dalsim pouZitim
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dikladné omyty mycim prostiedkem a ndsledné cistou vodou, miiZe dojit k pfenosu mikroorganizmd na dalsi
potraviny. Treba tak, Ze neomyté prkénko je pouZito k nakrdjeni syrové zeleniny do saldtu. Syrovy saldt se jiz
ddle tepelné neupravuje, takZe nedojde ke zniceni mikroorganizmii teplem. Riziko vzniku onemocnéni
po konzumaci takového salatu je velmi redlné. Hotové pokrmy nepatfi do nadob, ve kterych predtim bylo syrové
maso, ryby, morské plody ci vejce, aniz bychom tyto nadoby diikladné omyli.

Vysvétlete, pro¢ pravé uprava potravin pfi teploté vyssi nez 70 °C nds muze ochrdnit pred ndkazou.

O Vyzvéte Zdky, aby se v ucebnici seznamili s klicem: Pokrmy diikladné tepelné zpracujte.

O Zdci na zdkladé zjisténych informaci pFipravi v malé skupiné pisemné Feseni Glohy.

O Vybrana skupina prezentuje ve spolecné diskuzi svou odpovéd, kterou mohou ostatni korigovat ¢i doplnit.

Informace k FeSeni ulohy:

® Pii teploté nad 70 °C je vétsSina mikroorganizmii vyvoldvajici nakazy z potravy inaktivovana (umird) a riziko
ndkazy je proto nizké. DileZité je, aby bylo této teploty dosaZeno v celé porci, tedy i ve stiedu potraviny,
zejména pfi peceni masa musi byt jadro dostatecné propecené.

«
‘@ Hotové pokrmy ponechdvame pfi pokojové teploté co nejkratsi dobu.Vysvétlete tento poZadavek
na zdkladé znalosti o podminkdch vhodnych pro mnoZeni mikroorganizmd.

O Vyzvéte Zdky, aby se v ucebnici seznamili s klicem: Uchovavejte pokrmy pfi bezpeénych teplotach.

O Zaci na zdkladé zjisténych informaci pfipravi v malé skupiné pisemné Feseni tlohy.

O Vybrana skupina prezentuje ve spolecné diskuzi svou odpovéd, kterou mohou ostatni korigovat ¢i doplnit.
Informace k FeSeni ulohy:

® Mikroorganizmim se dobre dafi pfi teploté 8—60 °C (tzv. nebezpecnd zéna). Pod 8 °C se jejich rist zastavuje

nebo vyrazné zpomaluje, nad 60 °C hynou. Pokrmy nenechdvame dlouho stat pfi pokojové teploté. Uvareny
pokrm je tfeba ihned zkonzumovat nebo do dvou hodin ochladit & zmrazit.

MiiZeme prevarenim vody zajistit, aby ve vodé nebyly obsazeny mikroorganizmy?
Svou odpovéd’ zdiivodnéte.

O Vyzvéte Zdky, aby se v ucebnici seznamili s klicem: PouZivejte nezdvadnou vodu a suroviny.
O Zaci na zdkladé zjisténych informaci pripravi v malé skupiné pisemné Feseni ulohy.
O Vybranad skupina prezentuje ve spolecné diskuzi svou odpovéd, kterou mohou ostatni korigovat ¢i doplnit.

Informace k FeSeni ulohy:

® Vétsina mikroorganizmii  je znicena prevarenim po dostatecné dlouhou dobu. Pro dezinfekci prevarenim
je potrebna délka varu uddvana rozdilné, v nasich podminkdch by mél stacit jednominutovy var (pocitano
od chvile, kdy se bubliny tvofi v celém obsahu nadoby). Ve vyskach nad 1000 m n. m. je tieba varit 3 minuty.
Prevareni se nehodi pro vétsi objemy. Vhodnéjsi je vSak nevyhovujici mikrobiologickou kvalitu vody resit
UV-lampou, nebo chemickou dezinfekci (napf. chlornanem sodnym). Pfevarenim se vSak nezbavime tézkych
kovii, dusitand, pesticid(i aj. latek, jejichz pritomnost miZe vyvolat zdravotni potiZe. Pfevarenim se navic jejich
koncentrace ve vodé zvysuje.

Potraviny ¢asto nakupujeme ve formé polotovard, které jsou urceny k primé spotrebé. Nabizi

))) se zde aktualni otazka: Jak pozname, Ze vybrané potraviny jsou skutecné zdravotné nezavadné!?
Poslouzi nam udaje, které jsou uvedeny na obalu vyrobku. Proto postupné rozvijime u zaku
dovednost orientovat se v informacich na obalech potravinarskych vyrobku.

35



Kapitola 4: KLICE K BEZPECNEMU STRAVOVANI

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Prohlédnéte si peclivé obrazek balené Sunky. Které informace Ize z obalu zjistit?

O S wyuzitim obrazku v ulebnici seznamte Zdky se systémem oznacovani potravindfskych vyrobkd, ktery je
vyrobce ¢i prodejce povinen dodrZovat.

O Pro ndslednou samostatnou aktivitu Zdakd pripravte rizné obaly potravindfskych vyrobki. Vyzvéte Zdky,
aby se pokusili napsat, které informace o vyrobcich je mozné z téchto obali ziskat.

© Zaci mohou pracovat individudlné nebo ve dvojicich.

Informace k FeSeni ulohy:

® Z obalu Sunky na obrazku v ucebnici Ize vycist: ndzev, oznaceni tfidy jakosti (u Sunek jsou tfi: standardni,
vybérovd, nejvyssi), informace o sloZeni, pfidatné latky, podminky skladovani, hmotnost baleni (idaj o cistém
mnoZstvi), jméno/obchodni ndzev potravindrského podniku, vyZivové hodnoty, identifikacni znacka CZ 999 ES
(informace o schvaleném podniku, ve kterém doslo k posledni podstatné manipulaci s potravinou), datum
pouZitelnosti.

Velké zdravotni riziko predstavuji potraviny napadené plisnémi. Plisné mohou napadnout

kazdou potravinu, ktera obsahuje dostatek vody a zivin. Vyskyt plisni je v potravinach
))) uchovavanych v domacnosti pomérné casty. Proto je vhodné tuto problematiku

zakim podrobné objasnit, aby dokazali spravné argumentovat a reagovat v situacich,
kdy se setkaji se zaplisnénymi potravinami.

Plisné v potravinach

Plisné jsou vlaknité mikroskopické houby, zakladem jejich téla jsou vlakna, ktera se vétvi v podhoubi.
Z podhoubi vyrlstaji rozmnozovaci organy, z nichz se uvoliuji vytrusy (spory). K nejznaméjsim
potravinovym plisnim patfi rody Penicillium a Aspergillus.

Neékteré plisné tvori plisnové jedy — mykotoxiny, které pronikaji hluboko do potraviny. Nékteré zpUsobuji
zazivaci potize (napriklad prijmy), ale mohou mit i zavaznéjsi uéinky — poskozuji jatra, ledviny, imunitni
systém a tvorbu krve, jiné maji dokonce rakovinotvorné Gcinky. Jsou znamé i plisnové jedy zpUsobuijici
halucinace.

Nejznaméjsim plisnovym jedem je aflatoxin B, ktery je davan do souvislosti s rakovinou jater,s poruchami
obranyschopnosti a s dalsimi zdravotnimi neduhy. Nejcastéji se nachazi v burskych ofiScich a dalSich
suchych plodech, zejména z dovozu z tropu a subtropu. Dalsim je napriklad ochratoxin (poskozuje
ledviny) nebo patulin. Ten byva nejcastéji v plesnivém ovoci, zejména jablkach (pri vyrobé mostu
¢i kompotu je proto treba pouzivat pouze nezavadné, plisni nenapadené ovoce).

Plisnové jedy poskozuji nejen nase zdravi, ale i zdravi zvirat, ktera jsou krmena zaplisnénym krmivem.
Proto domaci zvirata nekrmte plesnivymi potravinami, plisnové jedy zistavaji ve velkém mnozstvi v krvi
a organech zvifat i po porazce a nasledné jsou i v zabijackovych produktech.

V zavéru vyuky dle kapitoly 4 zdUraznéte, ze uplatiovani zakladnich pravidel pro bezpecné
))) zachazeni s potravinami v kazdodennim Zivoté by se mélo stat pro kazdého samozrejmosti.
Proto neuskodi si je neustale pripominat.

=V propojeni s vyukou literarni, vytvarné a informacéni vychovy se nabizi vyhlasit soutéz o nejlepsi
reklamu propagujici klice k bezpecnému stravovani (napr. ,,Klice mame v hlavé*®).

= Ukolem 74ka bude s vyuzitim digitalnich technologii vytvofit poutavé reklamy s vhodnymi slogany
(plakaty ¢i videa), v niz budou propagovany klice k bezpecnému stravovani.

= Plakaty je mozné prezentovat v budové skoly (pFip. v prostorach Skolni jidelny), publikovat ve skolnim
Casopise, videa zverejnit dle moznosti na Skolnim informacnim kanalu.
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Kapitola 5: NAKUPUJEME POTRAVINY
A PRIPRAVUJEME DOBROTY NA NAS STUL

OBSAHOVA CHARAKTERISTIKA

zakladni pravidla pfi vybéru/nakupu potravin

etikety potravin — datum pouzitelnosti a minimalni trvanlivosti
" hygienické zachazeni s potravinami a jejich skladovani

= spravné uskladnéni potravin v chladniéce

= bezpecné zachazeni s pripravenymi pokrmy

= zaklady stolovani

OCEKAVANE VYSLEDKY UCENI

Zak uvede, které informace o potravinarskych vyrobcich je tfeba vzit v Gvahu pri vybéru/nakupu potravin
zak rozliSuje mezi Cerstvymi, starymi a zkazenymi potravinami

zak identifikuje Gdaje na obalech potravinarskych vyrobkd

Zak vysvétli pouzivani oznaceni ,spotrebujte do...“ a ,,minimalni trvanlivost do...*

zak vysvétli, jak hygienicky zachazet s nakoupenymi potravinami v domacnosti

zak vyjmenuje a zdGvodni hlavni zasady uchovavani potravin

zak rozhodne, jak vhodné ulozit jednotlivé druhy potravin v chladnicce

zak uvede zékladni pravidla, kterymi je treba se Fidit pfi vybéru/nakupu potravin

®© N A WD =

9. zak sestavi jidelnicek pro rodinné stravovani, ktery bude vyhovovat zasadam spravné vyzivy
10. Zak dodrzuje zasady bezpecéného zachazeni s potravinami pri pripravé pokrmu
I'l. Zak dodrzuje zasady spolecenského chovani pri stolovani

MEZIOBOROVE SOUVISLOSTI

Prirodopis, ¢lovék a svét prace (priprava pokrmd, provoz a udrzba domacnosti), vychova k obcanstvi

ODBORNE INFORMACE A METODICKA DOPORUCENI PRO UCITELE

Kapitola umoznuje zakim ziskat potrebné znalosti a dovednosti k tomu, aby dokazali vybirat v obchodnisiti
kvalitni, hygienicky nezavadné potraviny, spravné je v domacnosti uchovavat a dodrzovat pravidla bezpecné
pripravy pokrmu. Doporuceni, ktera jsou zde uvedena, je mozné ve vyuce konkretizovat a podrobné
zdlvodnovat potrebu jejich dodrzovani v bézném zZivoté.

Jak vybirat a nakupovat potraviny?
" Pri vétsSim nakupu nakupujte chlazené a mrazené potraviny jako posledni a prepravujte je tak,
aby bylo oddélené zejména syrové maso a dribez od ostatnich potravin.

= Potraviny, ze kterych mlze vytékat néjaka tekutina (maso, ryby, kysané zeli apod.), vlozte do sackl
nebo samostatnych tasek, protoze hrozi riziko krizové kontaminace.

= Pri nakupovani vzdy kontrolujte neporusenost obalu.

" Na etiketdch balenych potravinarskych vyrobku si vSimejte oznaeni ,,Spotrebujte do* (datum
pouzitelnosti, po kterém jiz nesmi byt vyrobek prodavan) nebo ,,Minimalni trvanlivost do* (po tomto
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datu mohou byt takto oznacené vyrobky prodavany pouze, pokud jsou zdravotné nezavadné a musi
byt jako proslé oznaceny a v prodejné oddélené umistény).

= Neékteré potraviny nemusi byt oznaceny datem pouzitelnosti ani datem minimalni trvanlivosti.
Jsou to napriklad: cerstvé ovoce a zelenina, konzumni brambory, kvasny ocet, bézné pecivo urcené
ke spotrebé do 24 hodin po vyrobég, cukr (kromé cukru moucka), aj.

" Mrazenym potravinam, které jsou obaleny vétsim mnozstvim ledu, se radéji vyhnéte. Je to znamka
toho, Ze potravina byla uz jednou rozmrazena a pak zase zamrazena, ¢imz hrozi nejenom ztrata
jakosti (kvality) potraviny, ale i vyssi riziko infekce, napriklad nakazeni salmonelou.

" Plesnivé a nahnilé potraviny, napr. ovoce nebo zelenina, jsou zdravotné zavadné, protoze mohou
obsahovat takzvané mykotoxiny — jedy tvorené plisnémi. Vykrajeni poskozenych a nahnilych éasti
nestaci. | zdanlivé zdrava cast potraviny, ktera vam zbude po vykrojeni nebo odstranéni plisné
z povrchu (napf. u marmelady), mize byt, a asto také je, nakazena.

" Na cerstvé potraviny nikdy nesahejte holou rukou, k ovéreni Cerstvosti potravin véetné peciva
pouzivejte mikrotenovy sacek nebo jednorazové rukavice.

= Vsimejte si také prodavacu. Cistota jejich obleceni muze naznadit, jak Eisto je v celém obchodé.

" Nekupuijte potraviny zbytecné do zasoby. Nemusite je pak doma uchovavat, mizete tak zabranit
jejich moznému zkazeni.Tim padem nemusite mit doma nékolik mrazakd, usetrite energii a pomuzete
zivotnimu prostredi. VZdyt' si cokoli ¢erstvého muzete koupit pristé.

®  Po nakupuje nejvhodné;jsi dopravit potraviny ihned domu.Rozhodné nenechavejte nakoupené potraviny
ve vozidle na slunci. Vysoka teplota se totiz razem stava vyhodnou pro mikroorganizmy, které se

ve vasich potravinach ihned rozmnozi a znehodnoti vam cely nakup. Po prijezdu domu vlozte chlazené
a mrazené potraviny co nejrychleji do chladnicky ¢i mraznicky.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Prohlédnéte si obaly jogurti. Co je mozné zjistit o dobé konzumace?
Které udaje se tykaji slozeni a obsahu energie a Zivin ve vyrobku?

O Zamérem ulohy je ovérit, jak se Zdci orientuji v informacich na obalech vyrobkd.

O P¥i zadavani ulohy z ucebnice zZakim zdiraznéte, aby sledovali jak Gdaje o sloZeni vyrobku, tak i datum
pouZitelnosti a datum minimalni trvanlivosti.

O Dle moznosti shromaZdujte pro potreby vyuky obaly potravindiskych vyrobkd, které muzete pouZit jako
pomticku pfi procvicovani a ovérovani dovednosti Zaki potiebnych pro spravny vybér potravin (cteni etiket).

Informace k FeSeni ulohy:

® Na vyrobku je uvedeno datum pouZitelnosti pod oznacenim:,,Spotfebujte do ... Datum pouZitelnosti ukoncuje
dobu, po kterou si potravina, pokud byla spravné skladovdna, zachovdva specifické vlastnosti a je zdravotné
nezdvadnd. Po uplynuti data pouZitelnosti nesméji byt potraviny prodavdny ani nabizeny zdarma.

® Nebo je uvedena minimdlni trvanlivost vyrobku oznacenim: ,,Datum minimdlni trvanlivosti ...*. Takto jsou
vétSinou oznacleny potraviny, které se rychle nekazi (napf. konzervy, susenky, cokoldda, téstoviny apod.).
Po ukonceni data minimdini trvanlivosti vyrobce nezarucuje chut'ové a vyZivové kvality vyrobku.

® Informace o sloZeni je uvozena slovem ,,SloZeni*, za kterym ndsleduji slozky sefazené sestupné podle hmotnosti
stanovené v okamZiku jejich pouZiti pfi vyrobé potraviny. Obsah energie a Zivin — vyZivové udaje — se na etiketé
vyrobku musi uvadét od roku 201 6. Ziviny jsou uvedeny v gramech na 100 g vyrobku, energie v kilojoulech (kj)
a kilokaloriich (kcal).

V prodejné potravin jsme nakoupili: nebaleny chléb, Cerstvé mléko v plastové lahvi, 2 jogurty,
| kg pomerancii v sit'ce, chlazena kureci stehna vakuovand, 5 miisli tycinek, trs banand, | svazek
mrkve, mrazenou zeleninu v plastovém obalu, mrazené rybi prsty. Zamyslete se, jak potraviny
uloZite do tasek.Vysvétlete, jestli miiZe dojit k prenosu mikroorganizmti a jak byste tomu zabranili.

O Ulohu je vhodné zadat jako skupinovou prdci. Rozdélte Zdaky do skupinek a vyzvéte je, aby se domluvili,
jak uloZi ndkup do taSek. Zdaroven skupinka pfipravi zdivodnéni vlastniho postupu, ktery bude prezentovat
v ramci spolecné reflexe.
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Informace k FeSeni ulohy:

@ P¥i ukladani potravin je nutné zabranit kfizové kontaminaci — tzn. zamezit prenosu mikroorganizmd. Nebaleny
chléb vloZit do platénéhol/papirového pytliku, kureci stehna do mikrotenového sacku, aby nedoslo k znecisténi
ostatnich potravin pfi protrZeni obalu. Spolecné do jedné tasky miiZeme uloZit mrazené a chlazené potraviny:
mrazenou zeleninu, mrazené rybi prsty, kureci stehna v mikrotenovém sacku, mléko a jogurty (jogurty nahoru,
aby se neposkodil obal). Do dalsi tasky uloZime ovoce a zeleninu: pomerance, bandny, mrkev. Chléb a miisli
tycinky ddme spolecné do posledni tasky nebo je prfiddme k ovoci a zeleniné. Pri déle trvajicim ndkupu
nakupujeme chlazené a mraZené potraviny jako posledni.

Proc¢ nekupujeme potraviny zbytecné do zdsoby? Proc po ndkupu potraviny dopravime ihned
dom{?

O Vyzvéte Zdky k diskuzi o zptisobech nakupovdni potravin v rodindch. Zhodnot'te vyhody a nevyhody velkych
jednordzovych ndkupl v supermarketech, ndkupl potravin s vyuZitim dovozovych sluZeb. Vedte Zaky
ke zvaZovani moznych zdravotnich rizik.

Informace k FeSeni ulohy:
® Potraviny nekupujeme zbytecné do zdsoby, abychom zabranili jejich moZnému zkaZeni pfi dlouhodobém
skladovani.

@ Po ndkupu je nejvhodnéjsi dopravit potraviny ihned domdi a uskladnit dle pokyn(i vyrobce na obalu. Nenechdvdme
je dlouho stat v teple, napr. v Iété ve vozidle na slunci (mnoZeni mikroorganizmu).

Jak skladovat potraviny v domacnosti?

Kazda potravina vyzaduje jiné podminky pro skladovani, aby si zachovala svou jakost a aby se zabranilo
jejimu kazeni. Sklady potravin mizeme s ohledem na mikroklimatické podminky (teplota a vlhkost
vzduchu) rozdélit na suché, chladné, chlazené a mrazici.

Suché sklady maji mit teplotu vzduchu cca 18-20 °C a nizkou vlhkost. Jsou uréeny pro skladovani vétsiny
béznych potravin: mouka, cukr, téstoviny, pecivo, konzervy, olej, ocet, sil, koreni, ¢aj. V domacnosti tomuto
typu skladu odpovida spiz.

Prirozené chladné sklady maji mit teplotu do cca 12 °C. Relativni vihkost byva o néco vyssi, nutné
je vSak dobré vétrani.V domacnosti jde zpravidla o sklep, urceny pro uskladnéni brambor; zeleniny a ovoce.
Ve sklepé by nemélo dochazet ke kolisani teploty a je nutné zabranit vnikani hlodavcu.

Chlazené sklady maji teplotu mezi 0-5 °C.V domacnosti tyto podminky spliuje chladnicka. Skladujeme
zde chlazené maso, vejce, uzeniny, mlécné vyrobky, nékteré druhy zeleniny, zchlazené hotové pokrmy.
Do chladnicky je také tfeba ukladat nékteré nacaté, ale nespotrebované potraviny (typickym prikladem
je trvanlivé mléko — prred otevienim lze skladovat ve spizi, po otevreni je vhodné je ukladat v chladnicce).

Mrazici sklady s teplotami pod -18 °C jsou urcené pro skladovani mrazenych potravin (maso, zelenina,
ovoce, zamrazené pokrmy, zmrzliny aj.).V domacnosti tyto podminky spliiuje mraznicka.

v ucebnici shrnuta formou zasad, které je treba pri uchovavani potravin dodrzovat, aby nedochazelo
k jejich znehodnoceni. Pripojena tloha vybizi Zaky, aby se zamysleli nad vyznamem dodrzovani

Problematika hygienického zachazeni s potravinami vcetné zpusobl skladovani potravin je
:})))
jednotlivych zasad pro podporu zdravi a specifikovali rizika pri jejich porusovani.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Pracujte ve skupinach. Pokuste se zdivodnit vySe uvedené zdsady. Jaka rizika hrozi pfi jejich
nedodrZovani?
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O Vyzvéte Zaky, aby vytvorili ctyrclenné pracovni skupiny. Losem rozdélte mezi skupiny zdsady uvedené v ucebnici.

O Kazda skupina pripravi zdiivodnéni jedné ¢i dvou zdsad (podle poctu Zakii ve tridé) a urdi rizika pfi jejich
nedodrZovani.

O Vysledky prace budou skupiny prezentovat a konfrontovat se sdélenimi ostatnich skupin.

Informace k Feseni ulohy:

@ P¥iporuseni zasad skladovani uvedenych v ucebnici se zvySuje riziko vyskytu hlodavci a jinych zvifat rozndsejicich
infekéni nemoci, které se prostrednictvim potravin mohou prendset na clovéka.

® Lze predpokladat vyssi kazivost potravin pfi nevhodné teploté, vihkosti, vyssi vyskyt plisni v potravinach.

@ Pii skladovani potravin spolecné s jinymi latkami je nebezpedi jejich kontaminace (napf. toxickymi Iatkami,
chemikdliemi).

Jak spravné uskladnit potraviny v chladnicce?

" Neprepliovat chladnicku — vzduch musi v blizkosti potravin volné kolovat.

# Do chladnicky nevkladat teplé potraviny, zejména ve vétsim mnozstvi, nebot’ zvysuji teplotu uvnitr
celé chladnicky a zvysuije se tak riziko pomnozeni mikroorganizmd. Potraviny je tfeba nejdrive zchladit
pri pokojové teploté nebo ponorenim nadoby do studené vody (plati ale zasada, ze zbytky jidla
se maji ulozit v chladnicce nejpozdéji do dvou hodin po podavani).

= Metoda FIFO: “First-In-First-Out* (Prvni dovnitf-prvni ven) znamena, ze potraviny, které jsou
do chladnicky vlozené jako prvni, se také jako prvni spotrebuiji. Jen velmi malo potravin je pak nutné
zlikvidovat kvli proslé zaruéni lhité.

® Nepouzivat opakované pouzité obaly (napr. mikrotenové sacky) na baleni potravin, zbytky jidel, syrda,
uzenin apod.

= Pri poruse ¢i vypadku proudu je chladnicka, v zavislosti na okolni teploté, schopna udrzet potraviny
pri bezpecné teploté po dobu priblizné 5 hodin.

= Nékteré potraviny neni potreba chladit, nékteré dokonce mohou béhem chlazeni ztracet svoji kvalitu.
Jedna se napriklad o exotické ovoce (zejména banany), rajcata, fazolové lusky, okurky a dalsi. Ovoce
a zelenina, které jesté musi dozrat, do chladnicky nepatfi, dozrava nejlépe pri vyssi nez chladnic¢kové
teploté (dle druhu).

u Do nejnizsi police, ktera je nad zasuvkou pro uskladnéni ovoce a zeleniny, se ukladaji Cerstvé maso

a ryby — je zde nejnizsi teplota a St'ava z masa nemulze odkapavat na jiné potraviny. Vejce a mlééné
vyrobky se ukladaji do stredni a vrchni police, stejné tak zbytky hotovych pokrmt, moucniky apod.

Zasuvka na dné chladnicky je vhodna pro ovoce a zeleninu, nebot’ je zde vyssi teplota nez v policich.

Ukladani potravin do chladnic¢ky je cinnost, kterou Zici vétSinou doma vykonavaji. Jejich
)) zkusenosti je mozno dobre vyuzit pFi Feseni motivacni Ulohy (uvedené v pracovnim listu
ke kapitole 5).

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Uvedte, kam v chladnicce uskladnite ndsledujici potraviny: jogurt, syrova mrkev, chlazené kureci
fizky, jahody, uzena makrela, kecup, pomerancova st'ava, vejce, tvrdy pldatkovy syr, minerdlni voda
v lahvi, hofcice, smazZeny kureci fizek, vajecnd pomazanka, rohlik namazany maslem a marmeladou
ze snidané, ochuceny tvaroh.

O Vyzvéte Zaky, aby dle svého uvazeni nejprve sami umistili vySe uvedené potraviny do chladnicky a ndsledné
sva feSeni porovnali se spoluZaky.
OV ndvaznosti na reflexi motivacni dlohy formulujte spravné postupy pro ukladani potravin v chladnicce.
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Ndkup ,,nanecisto”. Pokusme se formou hry zjistit, v jakych druzich jsou nabizeny vybrané
potravinarské vyrobky. Postupujte dle ndvodu v pracovnim listu ke kapitole 5 (tikol 5).

O Uloha ma prakticky charakter a vyZaduje osobni navitévu supermarketu.
O Podrobné instrukce jsou uvedeny v pracovnim listu.

Informace k FeSeni ulohy:

® miéko: nizkotucné, polotucné, plnotucné, kondenzované slazené/ neslazené, susené, aj.

@ jogurt: bily, ovocny, nizkotucny, smetanovy, fecky, skyr, aj.

@ chléb: psenicny, Zitny, pSenicno-Zitny, celozrnny, vicezrnny, kvaskovy, bezlepkovy, aj.

® mouka: pSenicnd, Zitnd, chlebovd, bezlepkovd, celozrnnd, vicezrnnd, hladkd, polohrubd, hruba, aj.

@ olej: olivovy, Fepkovy, slunecnicovy, ryZovy, rafinovany, panensky, extra panensky aj.

@ balend voda: kojeneckd, pramenitd, prirodni minerdlni, pitna voda, perlivd, jemné perlivd, neperliva aj.

R Cist kapitoly zaméFena na bezpeéné postupy pfi pripravé pokrmii a pfi jejich podavani vychazi
’} ))) z pravidel, kterymi bychom se méli vzdy pfi manipulaci s potravinami v kuchyni i pfi samotné
tepelné pripravé pokrmu ridit. Formulované zasady jsou Gzce propojeny s nasledujici Glohou,

ktera aktivizuje uceni zaku.

«
‘@ Zamyslete se nad vySe uvedenymi zasadami. Jaké ndsledky miZe mit nedodrZovdni téchto
pravidel na nase zdravi?

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

O Ulohu je vhodné organizovat jako préci ve dvojicich ¢i malych skupinkdch.
O Vyzvéte Zaky, aby zvazované ndsledky nedodrzovani pravidel bezpecné pripravy pokrmi vzdjemné konzultovali
a poté formulovali pisemné.

O Vysledky aktivity je mozZné vyuZit jako soucdst formativniho hodnoceni.

Informace k FeSeni ulohy:

® Pouzivame pitnou vodu z bezpeénych zdrojii.
Voda z neprovérenych zdroji, napr. ze studdnek v lese, domdcich nekontrolovanych studen gj. je potencidlnim
zdrojem nebezpecnych mikroorganizmii (virova hepatitida A, bacildrni uplavice, salmoneléza, tularémie),
ale také tézkych kovd, chemikdlii a jinych latek, které mohou poskodit nase zdravi.

® Dodriujeme hygienické zasady (myti rukou, Cistota v kuchyni, ochrana potravin pred hmyzem, hlodavci
a domdcimi mazlicky).
NedodrzZeni téchto zdsad zvySuje riziko prenosu patogennich (onemocnéni vyvolavajicich) mikroorganizmdi,
a tim vzniku infekcnich onemocnéni,

® Pokrmy diikladné tepelné upravime. Vsechny casti musime zahfat nad 70 °C. Uvnitf,,riZové*, polosyrové
steaky jsou znacnhé rizikové.A stejné rizikové je napr. grilované kure nedostatecné propecené azZ ke kosti.

Nedostatecné tepelné upravené potraviny, zejména masa, dribez, ryby a vejce, jsou zdrojem patogennich
(onemocnéni vyvolavajicich) mikroorganizmdi.

® Pokud jsme nemocni (nachlazeni,zanét v krku i nose, koZni zanét na rukou ¢i zapéstich), neméli bychom
se pripravy pokrmi téastnit.
Pivodcem stafylokokové enterotoxikozy je bakterie zlaty stafylokok (Staphylococcus aureus), presnéji jeji jed.
Stafylokok se vyskytuje zcela béZné v nasem okoli, nosime si ho na kiiZi, sidli v nasi dutiné nosni i ustni. Zdrojem
nakazy byvdji lidé, casto bacilonosici, z nichZz téméF polovina nosi stafylokoka v nosohltanu. Dalsim zdrojem
mohou byt osoby s hnisavym onemocnénim kiiZe, které prichdzeji do styku s potravinami.Tyto potraviny jsou
pak zdrojem ndkazy.
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Bezpeéné zachazeni s pripravenymi pokrmy

Uvareny pokrm je tieba do dvou hodin ochladit nebo zmrazit. Do této doby je poditan i cas, kdy bylo jidlo
na stole. Vyjimkou je détska a kojenecka vyziva, jeji zbytky maji byt vzdy po ukonceném krmeni zlikvidovany.
Vétsina mikroorganizmu se nejlépe pomnozuje pri teplotich 8 °C—60 °C a je tedy namisté vystavovat
zejména hotové pokrmy témto teplotam po co nejkratsi dobu.

Zbytky jidla, jsou-li vhodné skladovany, je nejlépe spotiebovat do dvou dnl. Cim déle jsou uvarené
pokrmy skladovany, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze se pokrm zkazi a pomnozené bakterie vam zpusobi
onemocnéni nebo otravu. Proto je treba disledné sledovat datum uloZeni zbytkd jidla. K uchovani jidla je
nutno pouzivat jen Cisté nadobi a vzdy se snazit zabranit styku s jakymikoliv neumytymi nebo Spinavymi
predméty.

Pri ohrivani zbytk( je nutné polévky, omacky a Stavy privést do varu a pevné Casti prohrat minimalné
5 minut pri 75 °C. Michani pokrmu usnadni rovnomeérné prohrati. Jidlo se podava ihned po ohrati. Zbytky
jidla ohrivame jen jednou. Nikdy neochutnavat zbytky, u kterych neni znamo, jak dlouho byly skladovany.
Zbytky, které maji podeziely vzhled, chut’ a zapach, nekonzumovat.

DIDAKTICKE DOPORUCENI K PRUBEHU AKTIVIT

Zdiivodnéte nutnost dodrzet zdsadu: ,,Pfi ndsledném ohfivani zchlazenych nebo zmrazenych
skladovanych pokrmd je nutno vSechny &asti znovu zahfat nad 70 °C po dobu alespori |0 minut.*

Jak budete postupovat pri ohrivani omacky, abyste dosdhli poZadovaného prohrati celého pokrmu?

O Zddvodnéni zasady je aplikaci uciva o bezpecném zachazeni s potravinami pfi pripravé pokrmdi.

Informace k FeSeni ulohy:

@ Pri teploté nad 70 °C je vétsina mikroorganizmu vyvoldvajicich nakazy z potravy inaktivovana (umird) a riziko
ndkazy je proto nizké. Pokud by pokrm nebyl dostatecné prohfat v celém svém objemu, stal by se mozZnym
zdrojem alimentarniho onemocnéni.

Seznamte se s hlavnimi zdsadami obsluhy mikrovinného ohfivace. PouZijte ndvod k pouZivani
priloZeny vyrobcem spotrebice.

O Lze predpokladat, Ze Zdci jiz maji s pouZivanim mikrovinného ohfivace osobni zkusenosti.

O Pro feSeni tlohy pripravte pro Zaky ndvod vyrobce k obsluze tohoto spotrebice.

O Cilem dlohy je navazat na zkuSenosti Zakd a dat jim prileZitost ovéfit si (s pouZitim ndvodu), zda dodrZuji hlavni
zdsady obsluhy mikrovinného ohfivace.

o

Uloha zdroven upozorfiuje na potfebu seznamovat se predem s pokyny vyrobce k bezpeénému pouZivani
spotrebicti v domdcnosti a uci Zdaky se v navodech k obsluze spotrebicti orientovat.

Jak budete postupovat pri ohfivani zeleninové polévky v mikrovinné troub€? NavrZeny postup
zdtivodnéte.

O Uloha umoZiuje upevriovat ziskané znalosti a dovednosti Zakii nabidkou pfikladu z praxe.
O Znowu zdiiraznéte, Ze ohfivani potravin v mikrovinném ohrivaci ma své zvldstnosti, které je tfeba respektovat.
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Informace k FeSeni ulohy:

@ Rychlost ohfevu zavisi na velikosti vykonu spotrebice, na obsahu vody v potravin€, hustoté a mnoZstvi ohfivanych
potravin (velikosti porce).

@ Polévku vioZime do nadoby urcené pro ohfev potravin v mikrovinné troubé (sklenénd, keramickd, oznacena
od vyrobce). Nejrychleji se v mikrovince ohfivaji potraviny s vysokym obsahem vody (napf. polévky). Polévku
ohfivame v mensim objemu, napr. | miska, a béhem ohrevu ji jednou ci vicekrat promichdme. Po ohfevu nechat
jesté nékolik minut stat, aby se teplo rozsitilo do celého jidla.

Zavérecna Cast ucebnice je vénovana nedilné soucasti nutriéniho chovani — zpusobu stolovani.
))) Spravné zpusoby podavani pokrmt patri k vizitce moderni gastronomie a dodrzovani zasad
spolecenského chovani u stolu vypovida mnohé o osobnosti stolujicich.

Strucné zasady spolecenského chovani u stolu uvedené v ucebnici mohou byt rozsifeny o dalsi pravidla
a rozvijeny ve vyuce s vyuzitim modelovych situaci.

Vybrané zasady stolovani:

® ke stolu si sedame upraveni a Cisti,

= u stolu sedime rovné, lokty se neopirame o stdl,

= nemluvime s plnymi Usty, nemlaskame apod.,

= pokud je na stole vice pFiboru, zaciname priborem nejdale od talife a postupujeme smérem k taliFi,

®  zadiname jist aZ tehdy, kdyz i ostatni u stolu maji pokrm na stole,

= pri drzeni priboru by méla z rukou vycnivat zhruba tretina délky priboru,

= vidlicku drzime hroty dold,

®  |zicku odkladame na podsalek,

®  jeden ubrousek patri do klina, druhym si utirame Usta a odkladame jej napravo od talire,

® v prubéhu jidla odkladame pribor tak,aby se dotykal Spickami, ale zUstal rozevreny, prekrizeny pribor
Znamena v jazyce stolovani ,,chci pridavek®,

= pribory neolizujeme,

= po dojedeni ulozime pfibor na talif tak, aby jeho konec vycnival napravo.

Prohlédnéte si obrazek. Ze zaloZeného nddobi a priborii odvodte, z jakych pokrmii se bude
podavané jidlo skladat. Co dalsiho byste na stdl doplnili?

O Uloha vyuZiva obrdzek v ucebnici.

O Pripravte potfebné pomiicky (napf. ze cvicné kuchyné) a vyzvéte Zdky, aby vytvorili dalsi ukazky pripravy
jidelniho stolu pro riizné prileZitosti.

O \Varianty zaloZeni redlného inventare Zdci ndsledné zdivodriuji ve vztahu k pfedpoklddané sestavé pokrmd.

Informace k FeSeni ulohy:
@ Polévka, teply predkrm, hlavni jidlo, moucnik.
@ Chybi sklenice na studené, pripadné i teplé napoje. MiiZe byt pripojena jmenovka (nap¥. pri oslavdch).
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Kapitola 5: NAKUPUJEME POTRAVINY A PRIPRAVUJEME DOBROTY NA NAS STUL

PROJEKTOVY UKOL

Na zivér vyuky dle uebnice Vyziva ve vychové ke zdravi pro 6. a 7. roénik ZS je planovana pfiprava
a realizace projektového ukolu. Projekt je koncipovan tak, aby pri jeho Feseni zaci prokazali dovednost
propojovat ziskané poznatky a aplikovat je v praxi. Zapojenim do projektu si Zaci ovéri, jakou orientaci
v oblasti vyzivy a stravovani disponuji a do jaké miry jsou schopni ziskané dovednosti uplatnit v béznych
Zivotnich situacich. Ucitel, jako koordinator projektu, by mél pfi jeho pFipravé zastavat roli tutora.

O Postup feseni projektu je podrobné popsan v pracovnich listech.

ODKAZY NA ODBORNE ZDROJE

Potravinové talife/pyramidy:

MyPlate: https://www.choosemyplate.gov/
HealthyEating Plate: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

HealthyEating Pyramid: HealthyEating Pyramid: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-
eating-pyramid/

ThePower Plate: https://www.pcrm.org/good-nutrition

Internetové odkazy:

Www.viscojis.cz/teens
WWW.Viscojis.cz
www.bezpecnostpotravin.cz

Odborna literatura:

Kunova Vaclava. Zdrava vyziva. Grada. 201 |

Kasper Heinrich. Vyziva v mediciné a dietetika. Grada. 2015
Zlatohlavek Lukas a kol. Klinicka dietologie a vyziva. 2016

Rambouskova Jolana, Hrncifova Dana. Prevence onemocnéni z potravin. MZe. 2008
(zdarma ke stazeni na www.bezpecnostpotravin.cz, zde)

Kohout Pavel: Klinicka vyziva. Galén. 202 |
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