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Uvod

Projekt HRAJ O ZEMI zpracovava celkem 10 témat, kterd se vénuji Zivotnimu prostredi. DalSim
tématem, které Vam pfinasime, je téma JIDLO. Kazdé téma je zpracovano prostfednictvim online
edukativni hry a tematicky zaméreného e-kurzu. Pro kazdé téma rovnéz pripravujeme metodiku pro
pedagogy, kterad jim poslouzi jako dobry pomocnik pfi vyuce. Metodika popisuje mozné zplsoby
prace s jednotlivymi elektronickymi aplikacemi, nabizi ale i spoustu dalSich aktivit pro praci ve skolni
tridé ¢i jako domaci cviceni. Aby metodika pomohla pedagogiim co nejvice, snazili jsme se u kazdého
z podtémat pridat i Sirokou skalu odkaz(i bohatych na dalsi informace a metodické materialy, které
mohou ve vyuce pomoci. Vypsané odkazy povaZujeme za kvalitni, nemiZeme vsak bezezbytku
garantovat jejich obsah.

Vérime, Ze soubor metodik k projektu HRAJ O ZEMI bude ptinosem pro Vasi vyuku.

Realizator projektu:

Respekt institut, o.p.s.
Dobrovského 25, Praha 7
www.respektinstitut.cz
institut@respekt.cz

Metodické materidly pro pedagogy byly vytvoreny v ramci projektu HRAJ O ZEMI — projekt na
podporu ekogramotnosti na urovni stfednich a zdkladnich skol, req. ¢ CZ.1.07/1.1.00/14.0235.
Projekt Hraj o Zemi je financovdn z prostiredki ESF prostfednictvim Operacniho programu Vzdéldvdni

pro konkurenceschopnost a stdtniho rozpoctu CR.
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Témata, se kterymi se Zaci seznami

UZitim metodik, vzdélavaci hry a e-kurzu seznamite Zaky s nasledujicimi tématy:

zdravé stravovaci navyky

optimalni denni pfijem potravin

vyuziti energie z potravin

skladba zdravého jidelnicku

vliv produkce a zpracovani potravin na zivotni prostredi
doprava potravin

nerovnomeérné rozlozeni zdrojl potravy na Zemi

YVVYVVVYVYVYY

Metodika k on-line hie

vrvs

probléma apod. Po vsech kolech je zak(im privodcem detektiv Martin Liska prezdivany Marty.
S touto hlavni postavou hrac prochazi vSsemi pripady a pomaha ji v fesSeni jednotlivych detektivnich
pfibéhl. Detektivni pribéhy se tematicky vazi k tématu mésice. Pfibéh, ktery Zaci v ramci hry fesi, by
jim mél byt blizky, zndmy z jejich Zivota a mél by odpovidat realiim Ceské republiky.

Tématem nasledujiciho projektu je jidlo, online hra rozviji detektivni patrani o pfi€¢inach Spatného
zdravotniho stavu ¢lovéka pramenich z nespravnych stravovacich navykl a dalSich navyki
souvisejich s celkovym Zivotnim stylem. Stejné jako predchozi, i tato hra je rozdélena do tfi
zakladnich fazi: prvni = definovani problému, druha = odhalovani pricin a tfeti = hledani reseni.

Hru muZete pouzZivat nejen ve skole, ale také uZit jako formu netradicniho domaciho Ukolu
s navazujicimi aktivitami. Ve skole Ize hru simulovat podle pfiloZzenych instrukci, kdy mlzZete béhem
vyucovaci hodiny nechat Zzaky bud’ jednotlivé nebo ve skupinach plnit jednotlivé faze detektivniho
patrani (instrukce pro hrani pfimo pfi skolni hodiné jsou vysvétleny u jednotlivych fazi hry). Stejné tak
mUZete po diskusi ve tfidé nechat Zaky hru zahrat doma ¢i u Skolnich pocitaci. Nasledné spolecné
rozebirat téma do hloubky ¢i realizovat dalsi uvedené aktivity, které se vazi k tématu.

Hru je daleZité pojimat jako aktivitu se vzdélavacim zamérem. Proto je dulleZité zakim predem
vysvétlit, Ze neni cilem hru dokoncit co nejrychleji ¢i nasbirat co nejvice bodu, ale je podstatné
pozorné cist, vyhodnocovat informace a uvaZzovat nad spravnym fesenim. Jen diky tomu se mohou
stat dobrymi hraci o Zemi.

Hra i e-kurz jsou kompletné namluveny, je proto dobré zajistit, aby Zaci pfi jejim uzivani méli
k dispozici sluchatka, protoze hra pro né bude potom zabavnéjsi a prijemnéjsi.

Nyni si pojdme predstavit hru samotnou. Online hru naleznete dostupnou na www.hrajozemi.cz.



http://www.hrajozemi.cz/
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Prvni faze hry - definovani problému

Instrukce ke hre:

V prvni fazi hry se hracdi spolu s detektivem Martym dozvidaji, Ze komisar Energo se neciti dobre a
instrukci jsou vyzvani, aby ho navstivili u néj doma. NizZe je obrazek 1, ktery ilustruje Gvodni scénu
hry. Po precteni vyroku se hrac presouva Zloutou Sipkou do dalsi obrazovky, kde si precte vzkaz od
Energa vyzyvajici k navstéveé primo u néj doma.

Obrazek 1: Zahajeni hry

Ahoj, vérim, Ze jsi v plné sile Fesit se mnou dalsf pripady,
jako pomocnik ses opravdu osvédcil. A protoZe je dnesni
téma o jidle a stravovdni, doufdm, ze Zaludek mds spokojeny
a nebudes ni¢im drobit do kldvesnice.

Vv

vedly k jeho Spatnému zdravotnimu stavu (obrazek cislo 2). Energo Zije na prvni pohled v ne pr|I|s
dobrych podminkach, navic jeho fyzickd podoba je velmi nezdrava — ma kruhy pod o¢ima, pobledlou
barvu klzZe, mirnou nadvahu apod. Hraci jsou vyzvani k identifikaci pfic¢in tohoto stavu, vSechny se
nachazeji v prostoru bytu. Jsou zde i 4 matouci pficiny. Hra¢ ma identifikovat celkem 6 redlnych
pric¢in. Po jejich oznacdeni zlistane nazev pfriCiny viditelné umistén v prostoru a hradi je postupné
sdélovano, kolik jich jesté zbyva odhalit. Smyslem této ¢asti hry je nechat studenty rozlisit mezi
zdanlivymi a skutecnymi pficinami. V nasledujici tabulce najdete souvislosti mezi symboly v byté a
jejich vlivem na zdravi ¢lovéka.
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Obrazek 2: Hledani pficin — byt Energa v pivodnim stavu

Tabulka spravny pfic¢in nezdravého stavu inspektora Energa

pricina

graficky symbol pFiciny v byté

vliv na zdravi ¢lovéka

Spatna strava

strava z fastfoodu

Vétsinou obsahuje pfilis mnoho
tukq, soli a konzervacnich latek

nedostatek pohybu

z kalendére je patrné, Zze Energo
se vyhyba fyzickym aktivitam

Fyzicka aktivita pomaha
vyrovnat zpracovani prijaté
energie, posiluje
kardiovaskularni systém a
dusevni zdravi

neumérné mnozstvi prace, stres,
nedostatek odpocinku

stohy papirl u pocitace

vrve

Stres je pficinou mnoha nemoci
(zaludecni potize, spankové
problémy)

nedostatek prirozeného svétla,
pfilis mnoho umélého osvétleni
v byté; nedostatek Cerstvého
vzduchu

zatazené zavésy na okné,
zabednéné okno, i kdyZ venku je
evidentné svétlo, zapnuté dvé
lampy Ci svétla v byté

Nedostatek pfirozeného svétla
mUze vést k dusevnim
porucham, naruseni vnimani
pfirozenych biorytmu ¢lovéka;
umélé osvétleni neni dobré pro
lidsky zrak; Cerstvy vzduch je
nutny pro okysli¢ovani
organismu
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nevhodny zplisob stravovani

chybi jidelni stdl a Zidle,
stravovani probiha u malého
konferencniho stolku

Nevhodné sezeni u jidla m(ze
vést k problémam s patefi, ke
Spatnému zazivani a odvadi
pozornost ¢lovéka od prijmu
potravy — jasné ohraniceni
prostoru pro prijem potravy je
dllezité napft. u lidi, ktefi maji
sklony neustéle néco jist.

nevhodné navyky a zavislosti

prazdna lahev od vina vedle
popelnikd s doutnajici
cigaretou, popelnik je plny
nedopalk

Nadmérné uzivani alkoholu
mUZe vést k porucham
centrdlniho nervového systému,
narusuje funkci jater a dalSich
Zivotné duleZitych organu;
koureni cigaret poskozuje
predevsim dychaci organy;
alkohol i cigarety jsou navykové
latky

Po identifikaci vSech Sesti spravnych pficin se na obrazovce objevi postava Martyho a zve hrace do
dalsiho kola hry, kam se dostanou pomoci Zluté Sipky.

Na obrazovce se objevuji i tzn. matouci objekty, které ale nejsou pfi¢inou Spatného zdravotniho stavu
inspektora Energa, mezi tyto objekty se radi:

= kniha = ¢teni knih je zpUsob relaxace, pfispiva k dobrému dusevnimu i celkovému zdravi;
samoziejmé pouze pokud se jedna o pfimérenou Cetbu
= jablko = jablka jako doplnéni denniho jidelnicku jsou ¢lovéku prospésni diky obsahu vitamin(
a vlakniny, neni vSak mozné konzumovat pouze jablka
= francouzska hil = nutnost uzZivat tuto pomucku je dasledek, nikoliv pfic¢ina Spatného

zdravotniho stavu

= odpadkovy kos = nema souvislost se zdravotnim stavem

Instrukce pro simulaci hry ve skole:

vrve

Budete-li hrat hru ve skole, vyzvéte studenty k zamysleni, které ze zobrazenych pfticin znaji ze svého

vrve

nejblizsiho okoli, pfipadné zda by néjakou dalsi pric¢inu k tomuto vyctu pridali. Nechte je diskutovat o
vlivech na zdravi ¢lovéka, vytvorte Sest skupin a kazda timto zplsobem zpracuje jednu pficinu.
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Druha faze hry - odhalovani pricin

Instrukce ke hte:

7 v o

V této fazi hry se pocinad bodové hodnoceni hracova vykonu. Marty predstavuje hraclim v dvodnim
komentari systém bodového hodnoceni: Maximalni pocet dosazenych bodl v celé hie je 600.
V prosttedi Energova bytu je moZno ziskat maximalné 240 bodu. Kazda pojmenovana pficina nabidne
po oznaceni hraci 4 varianty reSeni (detail na obrazku 3) a Ukolem hrace je vybrat tu nejlepsi. Po
kazdé varianté se objevi slovni hodnoceni a v pfipadé, Ze hracova volba nebyla dobr3a, objevi se také
doporuceni pro nejlepsi variantu. V levém hornim rohu jsou vidét postupné ziskavané body. V byté je
patrnd proména prostfedi dle hracem provadénych lprav (napf. byt se prosvétli po odstranéni
zavésl apod.). ProtoZze smyslem celé hry je zménit Zivotni ndvyky a Zivotni prostredi, tak aby hradi
vylécili komisafe Energa. Spolu s dosazenymi body se méni také jeho podoba. Pro zopakovani
instrukci a bodového systému ma hrac v kterékoliv fazi hry moznost rozkliknout otaznik v pravém
hornim rohu a instrukce se znovu objevi.

Obrazek 3: Ukazka moznosti napravy jedné z pficin

Energo da vypoved v | |Energo vypust prad | Energo pfestane | |Energo si vedle prace
praci a bude uZ jen | |veder. pracovat na poditadi. | |najde Gs | na aktivni
odpodivat. odpodinek.

Nasledujici tabulky nabizeji pfehled reseni jednotlivych pficin v prvni ¢asti hry a komentar ke kazdé
moznosti. Nejlepsi feSeni je v tabulce oznaceno tucné. V pravé casti tabulky je pak vysvétleni, které je
mozné pouzit pfimo ve vyuce k hlubsimu pochopeni problematiky, pfipadné k dalSim aktivitam

v hodiné.
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mozZnosti FeSeni

slovni ohodnoceni

vysvétleni

1. Energo potrebuje nékolikadenni
hladovku.

2. Energo bude jist pouze ovoce a
zeleninu.

3. Energo se zacne stravovat
vyvazené, pravidelné, ji pestrou
stravu a zacne dodrZovat pitny
rezim.

4. Energo vyradi ze svého jidelnicku
tuénou stravu.

1. Timto FeSenim bys Energovi moc nepomohl,
hladovka muze byt Zivotu nebezpeéna a rozhodné
neni ndpravou Spatnych stravovacich navyku
(spodni hranice denniho pfijmu kalorii je 200-800
kcal/den). Pokud se pfistoupi k plstu, mél by
probihat pod dohledem odbornika. LepSim
feSenim by bylo zvolit variantu 3, nebot vyvazena
strava umozni télu pfijmout vsechny dullezité latky
v potfebném mnoZstvi a pravidelnost nedovoli
organismu stradat.

2. To bys Energovi moc nepomohl, ovoce a
zelenina jsou sice plné vitamind a dalSich
daleZitych latek (predevsim vidkniny), ale jejich
vyhradni konzumace vede k nedostatec¢nosti
zasadnich latek — télo by postradalo tuky, bilkoviny
a sloZité cukry. Doporucena denni davka ovoce a
zeleniny je zhruba 400 g. Lepsim fesenim by bylo
zvolit variantu 3, nebot vyvazena strava umozni
télu pfijmout vSechny dllezité latky v potfebném
mnozstvi a pravidelnost nedovoli organismu
stradat.

3. Vyborné! Tohle feseni je nejlepsi. K hlavnim
zasadam zdravého stravovani patfi vyvaZenost —
energeticky prijem musi odpovidat vydeji, napr.
dospivajici muz by mél za den ,,sporadat” kolem
2800 kcal. Déle je tieba dbat na spravné
zastoupeni sloZitych cukrti (50 % v ramci
celkového pfijmu), tukd (30 %) a bilkovin (20 %),
vitaminu a vlakniny (konzumace celozrnnych

obilovin, tepelné upravené zeleniny a potravin
obsahujicich rostlinnou bilkovinu, z masa davat
prednost rybam a driibezi), pravidelnost
(dodrzovani 3 vétsich a 2-3 mensich porci denné)
a dostatecny prijem tekutin (2 | denné).

4. Energo se mozna bude citit o néco lehdi, ale neni
to nejlepsi feseni. Velmi zéleZi na tom, jaké tuky
konzumujeme a v jakém mnoZstvi. PfevaZzovat by
mély rostlinné oleje a tuky obsaZzené v rybach.
Naopak je velmi vhodné omezit pfijem nasycenych
tukd, které jsou obsaZeny v mase a masnych
vyrobcich a ve vysokotucnych mléénych vyrobcich,
rovnéz vsak v nékterém pecivu. Lepsim feSenim by
bylo zvolit variantu 3, nebot vyvazena strava
umozni télu pfijmout viechny dllezité latky

v potfebném mnoZstvi a pravidelnost nedovoli
organismu stradat.

1. Hrdci by si méli uvédomit, Ze extrémy ve
stravovani nejsou dobré. Prejidani, ani hladovéni
nevede k vylepseni zdravotniho stavu. Zadvaznym
tématem souvisejici s extrémnim hladovénim, a to
predevsim u dospivajici mladeze, mize byt
anorexie: http://anorexie.ordinace.biz/

Netyka se pouze divek, jak je ¢asto prezentovano.

2. Ovoce a zelenina obsahuji vitaminy a stopové
latky, ale jejich vylu¢nd konzumace nepokryva
potfebné mnoiZstvi daldich Zivotné ddlezZitych latek.

3. Cilem hry je ukdzat hra¢im, Ze pravé vyvazenost
ve stravovani je zakladni cesta k dobrému zdravi.
Kromé informaci uZitych pfi vysvétlovani pfimo ve
hre, je moZné najit dalsi na:

http://www.hravezijzdrave.cz/

http://www.flora.cz/zdravy-zivotni-styl/vyvazena-

strava.html

http://www.vitalis.cz/vyvazena-strava/6-

zakladnich-kamenu-vyvazene-stravy/

4. Vylouceni tuku ze stravy je nebezpecné, zvlast
pro dospivajici organismus.

http://www.zdravykorinek.cz/rodina-a-deti/role-
tuku-ve-vyzive-deti/proc-jsou-tuky-v-detskem-

jidelnicku-dulezite/

http://peknezdrave.cz/tuky-od-a-do-z/co-je-

co/rostlinny-tuk-versus-maslo.php



http://anorexie.ordinace.biz/
http://www.hravezijzdrave.cz/
http://www.flora.cz/zdravy-zivotni-styl/vyvazena-strava.html
http://www.flora.cz/zdravy-zivotni-styl/vyvazena-strava.html
http://www.vitalis.cz/vyvazena-strava/6-zakladnich-kamenu-vyvazene-stravy/
http://www.vitalis.cz/vyvazena-strava/6-zakladnich-kamenu-vyvazene-stravy/
http://www.zdravykorinek.cz/rodina-a-deti/role-tuku-ve-vyzive-deti/proc-jsou-tuky-v-detskem-jidelnicku-dulezite/
http://www.zdravykorinek.cz/rodina-a-deti/role-tuku-ve-vyzive-deti/proc-jsou-tuky-v-detskem-jidelnicku-dulezite/
http://www.zdravykorinek.cz/rodina-a-deti/role-tuku-ve-vyzive-deti/proc-jsou-tuky-v-detskem-jidelnicku-dulezite/
http://peknezdrave.cz/tuky-od-a-do-z/co-je-co/rostlinny-tuk-versus-maslo.php
http://peknezdrave.cz/tuky-od-a-do-z/co-je-co/rostlinny-tuk-versus-maslo.php
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Pfi¢ina: NEDOSTATEK POHYBU

1. Energo zacne chodit minimalné
3x tydné do posilovny.

2. Energo si da nékolikrat tydné
sviznou prochazku a jednou az
dvakrat tydné aktivni pohyb
(plavani, jizda na kole).

3. Energo si koupi listek na
fotbalovy zapas.

4. Energo zacne trénovat na
maratonsky béh.

1. Posles-li Energa do posilovny, tfeba mu ¢asem
zacnou rlst i néjaké ty svaly, ale neni to kompletni
fesSeni. Posilovani je vhodné kombinovat

s aerobnim cvicenim (béh, jizda na kole, plavani).
Lepsi vysledky bude mit zcela jisté varianta 2,
protoZze dennodenni aktivita a intenzivné;si sport
jednou ¢i dvakrat tydné jsou pro netrénovaného
¢lovéka lepsim zpUsobem, jak zlepsit fyzicku, a tim
padem i zdravotni stav.

2. Energo ti bude vdécny, vybral jsi nejlepsi
feSeni. Dennodenni aktivita v podobé chtize je
velmi dobra. Chze je ¢lovéku vlastni a prirozena.
V kombinaci s plavanim ¢i jizdou na kole pomtize
navratit ztracenou kondici bez zbyte¢nych
zdravotnich problém{. Navic to moc nestoji ©

3. Dobry pokus, ale takhle Energa moc nezapojime.
Pasivni sport je mozna vhodny jako psychicky
odpocinek, nedostatek pohybu viak neresi. Lepsi
vysledky bude mit zcela jisté varianta 2, protoze
dennodenni aktivita a intenzivnéjsi sport jednou ¢i
dvakrat tydné jsou pro netrénovaného clovéka
lepsim zplsobem, jak zlepsit fyzicku, a tim padem i
zdravotni stav.

4. Je vidét, Ze si davas vysoké cile. Ale dalkové béhy
jsou narocna disciplina, vyzaduji specialni trénink a
pfi nespravné technice nadmérné zatézuji kloubni
systém. Pro netrénované osoby je vhodné zacit

s mnohem kratSimi vzdalenostmi. Lepsi vysledky
bude mit zcela jisté varianta 2, protoze
dennodenni aktivita a intenzivnéjsi sport jednou ¢i
dvakrat tydné jsou pro netrénovaného clovéka
lepsim zplsobem, jak zlepsit fyzicku, a tim padem i
zdravotni stav.

1. Posilovaci cviceni je tfeba doplnit aerobnimi
aktivitami (aerobni aktivity vyZaduji zvySeny pfisun
kysliku, jedna se o béh, plavani, rychlou chizi, jizdu
na kole, rychly tanec apod.)

http://wellness-lucie-hruba.webnode.cz/aerobni-

x-anaerobni-aktivita/

2. Také pfi planovani pohybovych aktivit plati
zasada vyvazenosti. Technické vymoZenosti
moderni doby nejen détem ubiraji moznosti
pfirozeného pohybu. Diskutujte s Zaky o tom, kolik
Casu denné vénuji pfirozenému pohybu a kolik
Casu travi pasivné.

http://www.zdrava-abeceda.cz/zdravy-pohyb.html

3. Pasivni sport zcela neodsuzujeme, nebot je
pfijemnou dusevni relaxaci. V Zadném pfipadé vsak
neresi problém nedostatku pohybu.

4. Déti maji omezenou aerobni kapacitu plic, proto
je klasicky béZecky trénink vhodny az od 15. roku
Zivota. V tomto obdobi uZ organismus zvlada bez
problému i delsi fyzické zatizeni, i zde je viak tfeba
trénink rlizné obménovat.
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1. Energo da vypovéd'v praci.
2. Energo vypusti praci vecer.
3. Energo prestane pracovat na pocitaci.

4. Energo si vedle prace najde ¢asina
aktivni odpocinek.

1. Tak tohle opravdu ne. Nezaméstnany
Energo bude mit brzy spoustu starosti, jak
zaplatit Ucty, a stres se jen prohloubi. Jesté
jednou se zamysli nad variantou 4, protoze
pravidlo zlaté stfedni cesty plati i tady — prace
ma byt odménéna odpocinkem, a vtomto
pfipadé nejlépe aktivnim.

2. Tvoje rada neni tak Spatnd. Dusevni prace
v pozdnich noc¢nich hodinach skutecné neni
vhodna, narusuje pfipravu téla na nocni
odpocinek i celkové biorytmy. Pfesto se vsak
jesté jednou zamysli nad variantou 4, protoze
odpocivat by mél Energo nejen v noci, ale i

v jinych dennich dobach a jinym zplsobem
nez spankem.

3. Tohle neni nejlepsi feseni, pocita¢ nam

v mnohém prdci usnadnuje, neméli bychom
na néj Uplné zanevfit. Zcela vypustit praci na
pocitaci neni feSenim, staci omezit praci

s nim na 5 hodin denné s dodrzovanim
prestdvek. Zamysli se nad variantou 4,
protoZe pravidlo zlaté stiedni cesty platii
tady — prace ma byt odménéna odpocinkem,
a vtomto pripadé nejlépe aktivnim.

4. Vyborné, tohle je nejlepsi feseni.
VyvazZenost ¢innosti je nejlepsSim fesenim -
jedna se o dodrZovani prestavek, pracovni
doby, vikend( a dovolenych. Clovék dusevné
pracujici by mél vyhledavat aktivni
odpocinek (sport, fyzicka prace).

Jednad se o téma, které nemusi byt détem tolik
blizké a srozumitelné. Opét je podstatné
zdlraznéni rovnovahy, a to mezi praci a celkovou
dusevni zatézi a aktivitami, které nesouvisi s naSimi
povinnostmi. Diskutujte s détmi o zplsobu, jakym
doma odpocivaji, jak si strukturuji ¢as, kdy se
vénuji pripravé do skoly, zda maji pravidelny ¢as,
kdy chodi spat, co si predstavuji pod pojmem stres
a zda se s nim setkavaji ve svém okoli ¢i ho sami
zazivaji.

http://www.dobry-spanek.cz/desatero

http://stres.komplexne.cz/
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Pfi¢ina: NEDOSTATEK PRIROZENEHO SVETLA, NEDOSTATEK CERSTVEHO VZDUCHU

1. Energo si koupi lepsi svétlo a obcas
otevie okno.

2. Energo se prestéhuje do vyssiho patra,
kde je Cistsi vzduch.

3. Energo bude pravidelné vétrat a
vyuZivat pfirozené svétlo pro osvétleni.

4. Energo si koupi nové zaclony.

1. Dobry zacatek, ale nestaci to. Dobré
osvétleni je dllezité, nicméné je tieba
vyuZzivat i svétla pfirozeného, jehoz ucinky
jsou nenahraditelné. Pravidelné stridani
svétla a tmy pomahaji organismu zvladat Iépe
zatéz a vénovat se odpocinku. Proto se
zamysli nad variantou 3, vzduch v uzavieném
byté se ¢asem vydycha, neni dostatecné
vlhky a to vée mliZe zplsobovat zdravotni
problémy.

2. Tudy cesta nevede. Vyssi poloha ma vliv na
Cistotu vzduchu, ale v pfipadé pater domu je
to zanedbatelné. Pokud si obcas otevre okno,
bude to mit vétsi vyznam neZ bydlet par
metrl vySe. Lépe bys udélal zvolenim
varianty 3, protoZe denni svétlo a Cerstvy
vzduch jsou nenahraditelné.

3. Vyborna volba. Cerstvy vzduch, ato i
béhem zimnich obdobi, a pfirozené
osvétleni maji pozitivni vliv na lidské zdravi.
Vzduch okysli¢uje mozek a dostatek
prirozeného svétla zabranuje tnavé i dalSim
obtiZzim. Pravidelné stfidani svétla a tmy
pomaha organismu lépe zvladat zatéz pres
den a odpocinek v noci.

4. Tohle neni nejlepsi feseni. Zaclony jsou sice
lepsi neZ neustdle zatazené zavésy, ale pokud
bys zvolil variantu 3 a pustil Energovi do bytu
i trochu Cerstvého vzduchu a svétla, udélal
bys lépe. Vzduch okyslicuje mozek a dostatek
pfirozeného svétla zabraruje Unavé i dalsSim
obtizim. Pravidelné stfidani svétla a tmy
pomdha organismu lépe zvladat zatéz pres
den a odpocinek v noci.

Pfirozené svétlo ma na zdravi ¢lovéka mnohem
vétsi vliv, ne? je obecnd znamo. Zaci by si méli pfi
posuzovani moznosti u této otazky uvédomit, ze
pfednost ma prirozené svétlo prfed umélym (proto
je dobré situovat napf. psaci stll dostate¢né do
blizkosti okna), zaroven i kvalita umélého
osvétleni, kterému se nelze zcela vyhnout (pokud
Cteme Ci piSeme, kdyzZ je v mistnosti nedostatek
pfirozeného svétla, mélo by byt umélé svétlo co
nejvice zacileno na nasi préci) a Ze pravidelné
vétrani v mistnosti je skoro tak stejné dlezité jako
pravidelné ¢isténi zubd. Existuji také alternativni
zplsoby, jak podpofit vyménu kysliku v obydli, a to
péstovanim pokojovych rostlin.

http://www.amiresah.cz/zdravsvetlo.htm

http://www.living.cz/zahrada/jak-s-pomoci-
rostlinek-na-vlastni-cerstvy-vzduch-v-

interieru.html

12



http://www.amiresah.cz/zdravsvetlo.htm
http://www.living.cz/zahrada/jak-s-pomoci-rostlinek-na-vlastni-cerstvy-vzduch-v-interieru.html
http://www.living.cz/zahrada/jak-s-pomoci-rostlinek-na-vlastni-cerstvy-vzduch-v-interieru.html
http://www.living.cz/zahrada/jak-s-pomoci-rostlinek-na-vlastni-cerstvy-vzduch-v-interieru.html

* X 5
* *
. *
evropsky *o Lk
socialni L
=g fondvCR  EVROPSKA UNIE

o .t
e
-
D
.

MULADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost

nEs [K | I I |
MINISTERSTVO SKOLSTVI, OF Vadlavant | St I t U t

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Pfi¢ina: NEVHODNY ZPUSOB STRAVOVANI

1. Energo nebude vlbec jist doma.

2. Energo si pofidi jidelni stdl a Zidli a
zaéne je pouzivat, oddéli svij pracovni
prostor od prostoru ur¢eného k jidlu a
obcas si pfipravi jidlo sam.

3. Energo si pofidi nové nadobi.

4. Energo nebude jist pfi sledovani
televize a pfi praci na pocitaci.

1. Tohle neni nejlepsi rada. Jisté by to bylo
pfijemné, ale strava v restauracich neni vidy
nejzdravéjsi (kvalitou a Cerstvosti surovin),
navic je financné nakladnd. Zamysli se nad
variantou 2, ta nabizi lepsi feseni — vytvofrit si
doma prostor, ktery bude urcen vyhradné
pro konzumaci jidla, kde se bude pfijemné
sedét a vychutndvat.

2. Vyborné, to je nejlepsSi mozna rada.
Oddélit stravovani od ostatnich Cinnosti je
velmi dalezité. Jidlo ma byt svym zplsobem
obfad, nikoliv doprovodna aktivita k praci i
sledovani televize. Spravné posezeni pfi jidle
ma vliv na jeho dobré zazivani a vlastni
pfiprava muze zarudit kvalitu a ¢erstvost
pouzivanych surovin.

3. Tohle neni nejlepsi rada. Nové nadobi
muZe byt dobrym motivem pro zahajeni
spravnych stravovacich navykd. Je ale tfeba
zacit jinde. Zamysli se nad variantou 2, ta
nabizi lepsi feSeni — vytvofrit si doma prostor,
ktery bude uréen vyhradné pro konzumaci
jidla, kde se bude pfijemné sedét a
vychutnavat.

4. Jsi velmi blizko nejlepsimu feseni, ale stale
to neni viechno. Jime-li béhem prace na
pocitaci i pfi sledovani televize, nejsme
schopni dusledné rozlisit, Ze jime, a proto
hlad neubyva. Vypustit tv a pocitac pfi jidle je
tedy vyborné rozhodnuti. Zkus ale zvazit i
variantu 2 a posad Energa k poradnému
stolu. Blizkost hrajici televize ¢i pocitace
zbytecné svadi nasi pozornost jinam.

Rovnéz obecné podcernované téma. V souvislosti
s vysokou pracovni zatézi opomijime spravné
stravovaci navyky. Udélejte ve ttidé anketu na
téma, kolikrat tydné si déti pripravuiji jidlo sami,
kolikrat napf. vecefi s celou rodinou.

Navrhnéte diskuzi na téma, pro¢ neni dobré jist u

televize (jedna skupina Zakd bude pro a jedna
proti).

13




* X x
* *
*

evropsky
sociaini
fondvCR  EVROPSKA UNIE

* *
* 5k

MINISTERSTVO SKOLSTVI,

- «

MLADEZE A TELOVYGHOVY  pre konkurenceschopnost

» v4
A;\“. %
OF Vzdstavant

Institut

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

P¥i¢ina: NEVHODNE NAVYKY A ZAVISLOSTI

1. Energo zacne pit pouze kvalitni
francouzska vina.

2. Energo prestane koufit a pit alkohol.

3. Energo prestane koufit a omezi
alkohol.

4. Energo zacne koufit cigarety se
znackou ,,light”.

1. Energo by mél mozna z takového reseni
radost, ale moc bychom mu nepomohli.
Zamérenim na kvalitu je mozné snizit
mnozstvi. Nicméné i kvalitni alkohol je stale
jen ajen alkohol. Lépe bys udélal s variantou
2, alkohol ani nikotin ndm neprospivaji, tak
pry¢ s nimi.

2. Tohle je nejlepsi mozna rada. Alkohol ani
nikotin nemaji prilis mnoho zdravi
prospésnych latek. Navic vyvolavaji
zavislost, jak dusevni, tak télesnou.

3. Zvolil jsi dobré feseni, i kdyz lepsi nez
zkoumat, jaké mnoZstvi alkoholu jesté
neskodi, by bylo naordinovat variantu 2 a
zbavit se obou téchto navyka.

4. Tohle neni dobré feseni. Cigarety ,light”
sice obsahuji méné nikotinu, ale stejné
mnozstvi dehtu a dalsich silnych Skodlivin.
Vzbuzuji faleSnou iluzi, Ze negativni vliv
kouteni Ize zmirnit. Lépe bys udélal

s variantou 2, alkohol ani nikotin ndam
neprospivaji, tak pryc s nimi.

Problematika zavislosti je velké a na vétsiné skol
samostatné feSené téma, které si zaslouzi Sirsi
prostor.

Pro inspiraci doplfiujeme jen dva kratké
dokumenty Ceské televize o koufeni a alkoholu.

http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1026657472
0-zavislosti/210572231070004/

http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1026657472
0-zavislosti/210572231070007-zavislost-na-
alkoholu/

Dalsi inspiraci muZete nalézt na serveru Vychovy ke
zdravi:

http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/e
dukacni-materialy.html

vrve

vrve

Po vyreseni kazdé priciny mizi z prostredi bytu nazvy jednotlivych pficin a v zavislosti na kvalité
hracové odpovédi se proménuje i prostfedi bytu (mizi jidlo z fastfoodu, cigarety a lahve, zavésy na
okné se rozeviraji). Idealni podoba bytu a Energa po absolvovani této ¢asti hry s plnym poctem bodl
(240) je zobrazena na obrazku 4.

Obrazek 4: Podoba bytu po napravé vsech pficin nezdravého Zivotniho stylu
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Instrukce pro simulaci hry ve Skole:

Vyberte jednu ze 6 pricin a diskutujte spolu se studenty o vSech nabizenych variantach jejiho
odstranéni — v ¢em je ktera varianta nedostatecna.

Naméty na dalsi aktivity:

Zadejte détem do tyma (napf. tym 6 zaka) ukol vytvorit kampané (nebo cca desetiminutovou
prezentaci) propagujici téma dle uvedenych 6 pficin (zdrava strava, dostatek pohybu, jak se nestat
workholikem, vyznam prirozeného svétla pro zdravi ¢lovéka, kultura stolovani, koufeni a alkohol).
Z4ci zpracuji svoje téma formou powerpointové prezentace a za 14 dni budou prezentovat celé tidé.

Naméty na dalsi odkazy k tématu:

www.jimejinak.cz

http://anorexie.ordinace.biz/
http://www.flora.cz/zdravy-zivotni-styl/vyvazena-strava.html
http://www.zdravykorinek.cz/rodina-a-deti/role-tuku-ve-vyzive-deti/proc-jsou-tuky-v-
detskem-jidelnicku-dulezite/
http://peknezdrave.cz/tuky-od-a-do-z/co-je-co/rostlinny-tuk-versus-maslo.php
http://www.zdrava-abeceda.cz/zdravy-pohyb.html
http://www.dobry-spanek.cz/desatero

http://stres.komplexne.cz/
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Po splnéni prvni ¢asti hry, kde bylo moZno ziskat maximalné 240 bodl, se objevi na lednici v pravé
¢asti bytu ikona s napisem ,,OTEVRI“. Dal3i ¢ast hledani Fedeni se odehrava praveé v lednici, kde je na
pravé strané zasobdarna potravin a napojll. Celkem je zde 52 poloZzek. Na levé strané obrazovky jsou

tfi police predstavujici prostor pro sestaveni

jidelni¢ku na 3 dny. Hrac je seznamen s pravidly této

Casti hry, ve které mze ziskat maximalné 360 bodu: Oznacenim jednotlivych poloZek v pravé cCasti
lednice je mlZe presunout do pfislusnych polic/jidelni¢k na dané dny. U kazdého dne je vidét, jak

s pfidavanymi polozkami narista také pocet

kilokalorii.

Obrazek 5: Oteviena lednicka pied sestavovanim jidelnicku
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Bodovy vysledek sestavovani jidelnicku je hodnocen ze dvou hledisek, jednak je to pocet kalorii
v ramci jednoho dne, idealni a nejlépe bodové hodnoceny v rozmezi 2100-2500 kilokalorii. Druhym
hlediskem je obsah jidelnicku u hlediska kvality, tedy jaké potraviny jsou pouzity, kolik je v jidelnicku
tekutin, zeleniny, mlécnych vyrobkid apod. Pokud hrac poufZije takovy druh potravy, ktera je pro svoje
vyZzivové hodnoty obzvlast cennd, okamzité se objevi prohlaseni ,velmi dobra volba“ nebo naopak pfi
nezdravé polozce ,Pozor, abys Energovi jesté vice nepfitizil“. Hrac vidi, jaké mnoZstvi kalorii

jednotlivé polozky obsahuiji.

Seznam prohreskd, za které se odecitaji body a pocet bod, ktery je hraci odecitan:

Bodované prohiesky v jidelnicku

Pocet odectenych bodti za dany prohiesek

V jidelnicku neni Zadna voda

10

V jidelnicku nejsou zadné tekutiny

Zcela chybi ovoce

Zcela chybi zelenina

Nedostatecné mnoZstvi ovoce a zeleniny

Zcela chybi mléc¢né vyrobky

PFilis mnoho tu¢nych potravin

(S2R N SRR RENENC RN, ]
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Strava neni pestra

Jidelni¢ek neobsahuje vldkninu
Nedostatek bilkovin

PFilis mnoho sladkosti

PFilis mnoho slanych potravin
PFilis mnoho alkoholu
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Obrazek 6: Oteviena lednicka p¥i pribéhu sestavovani jidelnicku
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Povazuje-li hrac svoje sestavovani za ukoncené, klikne na ikonu HOTOVO a zobrazi se mu bodové
hodnoceni této ¢asti hry spolu s komentarem, jakych prohfeskd se dopustil (obrazek 7).
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Obrazek 7: Priklad slovniho hodnoceni sestavovani jidelnicku

\B Hodnoceni jidelnicku:

v ani jidelnicku jsi se d il téchto prohreskii:

P

Den 1: Nedostatetné mnoZstvi ovoce a zeleniny.
Jidelnitek ma celkavou energetickou hodnatu: 2104 kcal,

4 proto za jidelnicek na tento den ziskavas 115 bodf ze 120.

Den 2: V jidelnidku neni Zadnd voda. Zcela chybi ovoce. Zeela chybi migtné wyrabky. Jidalnidek
neabsahuje viakninu. Nedostatek bilkoviny. PFliE mnoho slanych potravin.
Jidelnitek ma celkovou energetickou hodnotu: 3059 keal. To je vice, nez je doperucena hodnota.

A proto za jidelnicek na tento den ziskavas 63 bodl ze 120.

Den 3: V jidelnicku neni zadna vada. Zcels chybi zelenina. Nedostatetné mnoistv ovoce a zeleniny. PHliS
mnoho tuénych potravin Pflis mnoho slanych patravin.
Jidelnitek ma celkovou energetickou hodnotu: 2959 keal, To je vice, ne? je doporutena hodnota.

A proto za jidelnicek na tento den ziskavas 60 bod(l ze 120.

CELKEM ZISKAVAS ZA ENERGOV JIDELNICEK: 238 bod(i POKRAGOVAT
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Bodova hodnoceni z prvni a druhé ¢asti budou sectena a zavérec¢na obrazovka vraci hrace zpét do
Energova bytu. Energo je bud vylécen, tzn. nejsou na ném patrny zadné plvodni pfiznaky neduhd,
nebo alespon ¢astecné vylécen. V levém hornim rohu se objevuje celkové bodové skére.

Obrazek 8: Sest podob komisaie Energa v zavislosti na celkovém poctu ziskanych bodt

Instrukce pro simulaci hry ve skole:

Pro simulaci hry ve skole pouZijte priloZzené pracovni listy 2, kde najdete nejen zasobarnu potravin,
ale také lednici do které déti mohou idealni jidelnicek skladat.

Zadejte zaklm doplnujici ukol, aby sepsali svij jidelnic¢ek z predchoziho dne. Ve dvojicich si jidelnicek
vyméni a spoluzak zhodnoti jidelnicek dle vlastni tvahy a postiehi ze hry. Soucasti hodnoceni by
mélo byt dodrzZet vSechna zakladni pravidla zdravého stravovani (viz seznam prohreski vyse), dale
pak zhodnoceni energetické hodnoty jidla. Zaci by si méli vzajemné hodnoceni predat spolu

s doporucenim, co by bylo dobré na jejich jidelnicku zménit (mohou to byt doporuceni typu vymény
konkrétnich surovin ¢i obecnych rad napt. pfidat vice zeleniny apod.)

Instrukce pro simulaci hry mimo Skolu:

Zaci sestavi jidelni¢ek z poloZek v zasobarné dle pracovniho listu €. 2.

Naméty na dalsi odkazy k tématu:

Na tomto odkazu muZete najit energetické hodnoty vétsiny béznych surovin a jidel:

http://www.kaloricketabulky.cz/
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Rozcestnik dalSich informaci a odkazii
Po dohrani a rozlouceni se s detektivem Martym jsou pro hrace pripraveny nékteré zajimavé odkazy
(obrazek 7), které jim mohou téma jidla vice pfriblizit.
= Zde je jejich seznam s internetovymi odkazy:

=  Proc¢ jedna miliarda hladovi — fakta a myty http://glopolis.org/cs/clanky/proc-jedna-miliarda-
hladovi/

= Pfibéhy jidla http://www.hnutiduha.cz/index.php?id=254
= Kalorické tabulky - energetické hodnoty v kj http://www.kaloricketabulky.cz/
* Kde je BIO v CR http://hnutiduha.cz/bio/dev/

=  Dokument Tajemstvi zdravého Zivota http://www.ceskatelevize.cz/porady/10344651432-
tajemstvi-zdraveho-zivota/211562210700061-sladke-deti/

Obrazek ¢islo 8: Rozcestnik dalsich informaénich zdrojt

Dokument Tajemstvi zdravého Zivota

Pribehy jidla

Kde je BIO v €R

Pro& jedna miliarda hladovi - fakta a myty

Kalorické tabulky - energetické hodnoty v kj

Detektivni pfibéh na téma jidlo timto konci, pokud si jej Zaci budou chtit zahrat znovu, mohou
jednoduse kliknout na ikonku ,,Hrat hru znovu®“.
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Metodika k e-kurzu

,

E-learningové kurzy projektu HRAJ O ZEMI obsahuiji Sest cviCeni, které se tematicky vazi k tématu
mésice. Zakdm jsou prévodci kurzG postavicky Dada a Vojta, zaci zakladni $koly. Spolu s Dadou a
Vojtou zak projde postupné vsemi lekcemi.

E-kurzy mlZete pouZivat nejen ve Skole, ale také je uZit jako formu netradi¢niho domaciho Ukolu
s navazujicimi aktivitami. Ve Skole Ize kurzy simulovat podle ptiloZzenych instrukci spolu s pracovnimi
listy (instrukce pro jednotliva cviceni ve Skolni hodiné jsou vysvétleny u jednotlivych cvi¢eni kurzu).
Stejné tak mlzete po diskusi ve tfidé nechat Zaky hru zahrat doma ¢i u Skolnich pocitac a nasledné
pak spolec¢né rozebirat téma do hloubky ¢i realizovat dalsi uvedené aktivity, které se vazi k tématu.

E-kurz stejné jako hra je kompetné namluven, je proto dobré zajistit, aby Zaci pfi jeho uzivani mé
dostupna sluchatka, e-kurz pro né bude zabavnéjsi i pfijemné;jsi pro studium.

Nyni si pojdme predstavit jednotliva cvi¢eni kurzu. E-kurz naleznete na www.hrajozemi.cz.

Zakladni informace k ovladani kurzu

E-kurz ma intuitivni ovladani a je navrZen stylem, ktery nevyzaduje sloZité instrukce. Popis zakladnich
funkcionalit si vysvétlime na obrazku 8 pomoci barevnych Sipek. Tlacitko, na které ukazuje zelena
Sipka, slouZi pro prechod na predchozi cvi¢eni. Tlacitko, na které ukazuje fialova Sipka, slouzZi pro
prechod na dal$i cvi¢eni. Tlacditko, na které ukazuje rdizova Sipka, slouZi pro zopakovani dialogu. Cerna
Sipka sméfuje na panel, kde se zobrazuje, jakou ¢ast kurzu si uz uZivatel prosel a kolik mu jich jesté
zbyva.

Obrazek 9: Uvodni obrazovka ekurzu — vysvétleni ovladani kurzu

Myslig, co jsem dnes jedl? No, viastné nic moe, jednu
tatranku a parek v rohliku..
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Optimnalni denni piijem potravin

Prvni cviceni seznamuje zaky s problematikou optimalniho denniho ptijmu potravin, tedy s tim, kolik
jakych potravin je dobré dle zasad vyvazeného stravovani v ramci jednoho dne zkonzumovat. Pro
tento Ucel pracujeme s tzv. potravinovou pyramidou. Ukolem hrace je doplnit do prazdné pyramidy
spravné pojmy.

Obrazek 10: Potravinova pyramida se spravnym rozloZenim zakladnich potravinovych druhi

Potravinova pyramida se sklada ze 4 pater a obsahuje 6 potravinavych skupin Velikost kazdého patra
odpovida doporugenemu objemu danéha typu stravy za jeden den. Umisti do jednotlivych Easti pyramidy
nazvy potravinovych skupin

Sladkost,
tuky, sal

Miéka a Ryby, masa,
miséné | drubez vejce,
wyrobky lusténiny

/ Zelenina Ovoce \
téstoviny,
Jesivg

Vyznam jednotlivych sloZek potravin dle potravinové pyramidy:

A/Ovoce 15 % z celkového denniho pfijmu (2-4 porce denné, 1 porce je napf. 1 jablko), obsahuje
zejména vodu, ale také sacharidy, fadu vitaminQ, mineral( a vlakninu. Ovoce ma velky vyznam pro
doplnéni sladké chuti v jidelnicku.

B/Zelenina 22 % z celkového denniho pfijmu (3—5 porci dennég, 1 porce je napt. 1 velka paprika),
obsahuje hodné vody, obsah tuk( a bilkovin je vétSinou velmi nizky (vyjimkou je napf. avokado),

cenime si ji pro vysoky obsah vitaminQ a vlakniny. Nezapominejme pfijimat vétsi ¢ast zeleniny
tepelné upravenou, zvysime tak jeji stravitelnost i vyuziti vitamin( a mineralnich latek.

C/Mléko a mlécéné vyrobky 10 % z celkového denniho pfijmu (2-3 porce denné, 1 porce je napf.
kelimek jogurtu), maji velkou vyZivovou hodnotu, obsahuji tuky a kvalitni bilkoviny, vitaminy A, D, B a
mineralni latky, zejména vapnik.

D/Ryby, maso, driibez, vejce, lusténiny 12 % z celkového denniho pfijmu (1-2 porce denné, 1 porce

je napt. 125 g dribeziho masa), jsou daleZitymi dodavateli bilkovin a mineralnich latek, jsou to nase
zakladni stavebni kameny.
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E/ Obiloviny, ryie, téstoviny, pecivo 40 % z celkového denniho pfijmu (3—6 porci denné, 1 porce je
napr. 1 kopecek varené ryze), jsou zakladem zdravého jidelnic¢ku, obsahuji tzv. slozité sacharidy,
vitaminy, vlakninu a mineralni latky. Zde bychom méli Cerpat nejvice energie a nezapominat na
Sirokou nabidku (kukufice, jahly, pohanka, je¢cmen apod.).

F/ Sladkosti, tuky, stl 1 % z celkového denniho pfijmu (0-2 porce denné, 1 porce je napt. 10 g tuku),
je dobré je jist v malém mnozstvi. Sladkosti nemaiji Zadnou vyZivovou hodnotu. Tuky potfebujeme ke
vstiebavani nékterych dllezitych vitamin(, ale je lepsi pouZivat jen ty kvalitni (napf. olivovy olej) a

v malém mnoZstvi. PFiliS mnoho soli zatéZuje jatra a ledviny, coZz mizZe mit neblahé zdravotni
nasledky. Sul je navic obsazena v mnoha hotovych potravinach.

Naméty na dalsi aktivity:

Podle jidelnicku Skolni jidelny na dany tyden doplini Zaci do jednotlivych ¢asti potravinové pyramidy,
které potravinové skupiny obéd v tom kterém dni obsahoval. Zaci pracuji v péti skupinach (pét dni
v tydnu), v navazujici diskuzi komentuiji, které skupiny potravin jsou zastoupeny nejvice, nejméné,
popf. vibec.

Naméty na dalsi odkazy k tématu:

http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida

http://www.viscojis.cz/index.php?option=com content&view=article&id=2:potravinova-
pyramida&catid=6:vyziva-podle-veku&Itemid=14
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Vyuziti energie z potravin

Toto cviceni ukazuje Zakim potravu jako zdroj energie, jako jakési palivo, kterym lze lidsky
organismus pohanét. Hraci by si méli uvédomit, Ze i béZné ¢innosti jako uceni, chlize a spanek urcity
vydej energie vyzaduiji.

7 v o

Ukolem hraca je sefadit nabizené aktivity podle energetické naro¢nosti, obrazek nize zobrazuje
spravné feseni pro vybrané aktivity v ekurzu, nize pfidavame vice aktivit, zde mlzete se zaky
diskutovat jejich energetickou naro¢nost.

Obrazek 11: Aktivity a jejich energetickad narocnost

Sefad nasledujici aktivity podle toho, jak jsou energeticky naroéné (od nejnarocnéjsi po
nejméné narofnou)

715 keal
Energeticka hodnota 383 keal
odpovida 30 minutam
teto ¢innasti, jednotkou 300 keal
je kilokalorie.
Predpokladame, Ze 280 keal
cinnost vykonava muz
o hmotnosti 80 kg (€im 120 keal
vEtsi hmotnost, tim
vic spalime energie) 91 keal

T2 keal

40 keal

Spustit Disiog
@ i c:.w (%)

Energetické hodnoty pro vybrané aktivity:

Energeticka hodnota aktivity odpovida 30 minutam této cCinnosti, jednotkou je kilokalorie. Kilojoule
(kJ) a kilokalorie (kcal) jsou jednotky energie, v nichZ se dnes nejcastéji pocita energeticky prijem. Pro
prepocet slouzi nasledujici vztah 1 kcal = 4,2 kJ. Cviceni a rlizné sporty dokazou zajistit vysoky vydej
energie. Pfi nékterych sportech, s velmi intenzivni fyzickou aktivitou, mohou vydané kalorie
predstavovat aZ 600 nebo dokonce 1000 kilokalorii za hodinu. Pokud se jednd o zdravého jedince, je
tfeba vydanou energii opét doplnit v podobé energie z potravin. U pouzivané tabulky
predpokladame, Ze ¢innost vykonava muz o hmotnosti 80 kg (¢im vétsi hmotnost, tim vic spalime
energie).
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Aktivita Energeticka narocnost
Stipani dreva (intenzivni) 715 kcal
béh (rychlost 10 km/hod, po roviné) 418 kcal
plavani — prsa, rekreacni tempo 388 kcal
fotbalové utkani 372 kcal
jizda na kole (19 km/hod) 300 kcal
chiize do schodu 260 kcal
zametani podlahy 120 kcal
lehkd chiize 91 kcal
psani 72 kcal
stdni na misté 62 kcal
spanek 40 kcal

Naméty na dalsi aktivity:

Zadejte zaklm pripravu svého denniho programu z hlediska energetické narocnosti (alespon
orientacné — pocet hodin straveny sezenim, chlzi, spankem, aktivnim sportem apod.), zaroven at ji
srovnaji s pfijmem energie z potravy a zhodnoti opét ve dvojici vysledky.

Naméty na dalsi odkazy k tématu:

http://www.kaloricketabulky.cz/tabulka-aktivit.php

http://www.abcvyzivy.cz/podpora/denni-potreba-energie.htm

Body mass index

Neboli ,Index télesné hmotnosti“ je Cislo pouzivané jako méfitko obezity, umoznujici statistické
porovnavani lidi s riznou vyskou. Index se spocita vydélenim hmotnosti daného clovéka druhou
mocninou jeho vysky:

Hmotnost (kg)
Vyska (m)?

Kategorie BMI jsou zjednodusenym modelem. Body Mass Index udava méné presné udaje zejména u
déti, starsich lidi a aktivnich sportovct. Presnéjsi posouzeni télesné vahy nez kalkulacka BMI provede
|ékar, ktery zahrne i dal$i parametry: napf. pohlavi, vék, objem sval( a typ postavy.
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Kategorie BMI

BMI kategorie Zdravotni rizika
Méné nez 18,5 podvaha Vysoka
18,5-24,9 Norma minimalni
25-29,9 nadvaha nizka az lehce vyssi
30-34,9 obezita 1. Stupné zvysena
35-39,9 obezita 2. Stupné vysoka
40 a vice obezita 3. Stupné velmi vysoka

Vypocet BMI si mlZete udélat zde:

http://www.vypocet.cz/bmi

Obrazek 12: Body Mass Index znazornény v grafu v ekurzu

130

120

110

100

hmotnost [kg]

Nadvaha

Idedini vaha

Institut

175 180 185

vyska [cm]

180 195 200

Zdroj grafu: http://jakzhubnout.blogspot.com/2007/09/body-mass-index-tabulka.html

205 210
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Produkce potravin, zemédélstvi

Cilem tohoto cviceni je seznamit Zaky s problematikou produkce (,vyroby“) potravin jako
komplikovaného procesu, na jehoz konci stoji konkrétni potravinova polozka. Zasadni rozliseni je
mezi produkci rostlinnou a ZivocisSnou, z hlediska miry Setrnosti k Zivotnimu prostfedi mizZe mit
potravinova produkce podobu konvencni, alternativni a ekologickou.

,

Ukolem zakU je doplnit chybéjici slovo, které pojmenovava fazi produkce potravin. U kazdé faze jsou
Zakim poskytnuty informace o tom, co stoji na jejim vstupu a jaké ma negativni disledky na Zivotni
prostiedi u velkoprodukce potravin. Zaci maji pro ulehéeni cvi¢eni na vybér z nésledujicich fazi
produkce potravin: baleni, inseminace, distribuce, zpracovani, péstovani plodin, chov zvirat,
farmarské trhy. Nize uvadime spravné reseni cviceni véetné stru¢ného komentare.

Obrazek 13: Jednotlivé faze produkce potravin

Dopliuj chybéjici slovo, které pojmenovava fazi produkce potravin. U kazdé faze
li prozradime, co stoji na jejim vstupu a jaké ma negativni disledky na Zivotni
prostiedi u velkoprodukce potravin. Mas na vybér z nasledujicich fazi produkce
potravin (baleni, inseminace, distribuce, zpracovani, péstovani plodin, chov
zvifat, farmarske trhy).

Wstupy: puda, voda, pesticidy, herbicidy, hnojiva, energie, osivo

Faze produkce potravin: || A

Negativni dusledky: ztrata pudy, znehodnocovani pudy, poskozovani jinych druhu rostlin
a Zivodichu

1) Slide cviceni — péstovani plodin

Vstupy: plQda, voda, pesticidy, herbicidy, hnojiva, energie, osivo

Negativni dusledky: ztrata pady, znehodnocovani pady,
poskozovani jinych druh( rostlin a Zivocicha
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Odpovéd: PESTOVANI PLODIN

S cilem maximalizace vynos( vyuziva soucasné konvencni zemédélstvi pti péstovani plodin nadmérné
mnozstvi hnojiv, pesticidd (chemické latky uzivané k hubeni hmyzu) a herbicid( (chemické latky
uzivané k hubeni plevele), coZ vede ke znehodnocovani pldy a poskozovani ¢i vyhubeni jinych druhd
plodin (napf. ve snaze objevit plodiny s nejvétsim vynosem dochazi ke snizovani celkové biodiverzity).
Tyto latky mohou byt nebezpecné také pro lidsky organismus. Péstovani zemédélskych plodin ve
velkém zasadné proménuje i podobu krajiny.

V ekologickém zemédélstvi se pfi podpore péstovani plodin totiz nepouZivaji Zadné chemické
prostredky, ale napf. hnlij a kompost.

2) Slide cviceni - chov zvirat

Vstupy: krmivo, pastviny, voda, energie, antibiotika

Negativni dasledky: emise sklenikovych plynd, problémy pfi
nakladani s hnojem, rozsahlé poskozovani ptdy

Odpovéd: CHOV ZVIRAT

Celosvétovy trend zvysSujici se konzumace masa (a mléka) ukazuje, jak zadvainé nasledky ma
konvencni Zivocisna produkce na Zivotni prostredi. Na celém svété se sektor Zivocisné vyroby rozviji
rychleji nez ostatni sektory zemédélstvi. Zajistuje obZivu cca 1,3 miliardé lidi a produkuje okolo 40 %
celkového celosvétového objemu zemédélskych produktl. Mnoho chudych farmar( v rozvojovych
zemich rovnéZ pouZivd dobytek pro praci na polich a hnlj jako hnojivo pro sva pole. Chov
hospodarskych zvitat prispiva k produkci sklenikovych plyna (hlavné pfimym vypusténim methanu u
skotu) a emisemi oxidu dusiku a ma velké naroky na zemédélskou plGdu. Stada zvirat také trvale
poskozuji piidu a vodni zdroje (vykaly obsahujicimi antibiotika a hormony). Velkym problémem je tzv.
zhutnéni pldy, napf. kvlli pouzivani tézké techniky, kterad vozi na pastvu vodu a krmivo, plda tak
ztraci Ziviny a neni schopna vsakovat vodu. Zivo¢idna vyroba nyni pouZivd celych 30% z celkové plochy
pevnin, vétSinu této plochy zabiraji stalé pastviny, ale toto ¢islo zahrnuje rovnéz cca 33% z
celosvétové plochy orné pudy — tato plocha se vyuZziva pro péstovani krmiva.

Alternativni a ekologické formy zemédélstvi nabizeji feseni v podobé chovl hospodarskych zvirat
v malém mnoiZstvi, na tzv. ekofarmach. Se zvifaty zde navic zachazeji mnohem lépe, ty pak
neproZivaji velky stres a maso z nich je mnohem kvalitnéjsi.

3) Slide cviceni - zpracovani

Vstupy: voda, Cistici a dezinfekéni prostredky, energie

Negativni dusledky: velka spotfeba pitné vody, odpadni vody,
zbytky potravin

Odpovéd: ZPRACOVANI
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Potravinaiské firmy jsou v Ceské republice hojné a relativné rovhomérné zastoupeny (vyroba masa a
masnych vyrobk(, vyroba tukd a olejl, zpracovani mléka, vyroba cukru, piva a napojl). Nejvyraznéjsi
vliv na Zivotni prostfedi se u této faze produkce potravin tyka enormni spotreby pitné vody, ktera
potom chybi na jinych mistech. Napr. na spotfebu 300 000 litra prdmyslové vyrabéné sycené vody
padne nékolik milidn( litrd vody.

4) Slide cviceni — baleni

Vstupy: papir, lepenka, plasty, sklo, kovy, energie

Negativni dasledky: odpad

Odpovéd: BALENI

Obal vyrobku je obecné pfijiman témér jako jeho nedilna soucast, ale zvlast v pfipadé potravin se
jednd o zalezitost velmi kratké Zivotnosti. AZ tfi ¢tvrtiny béZzného odpadu v rozvinutych zemich tvori
obaly z potravin. Recyklace neni mozna u vSech z nich.

Zastupnym prikladem muzZe byt typicky obéd zfast foodu, ktery tvofi z velké Casti obaly rlzného
druhu. Cas, ktery ndm jeho nakup usetfil, je vykoupen v podobé otazky: Kam s obaly?

5) Slide cviceni

Vstupy: paliva pro dopravu, klimatizace sklad

Negativni dasledky: emise sklenikovych plyn, dalsi emise
z dopravy, poskozovani ozénové vrstvy

Odpovéd: DISTRIBUCE

Potraviny jsou v dnesni dobé prepravovany na velké vzdalenosti, a to rlznymi zplQsoby. Doprava a
distribuce potravin automobily, vlaky a letadly zatéZuji ovzdusi emisemi sklenikovych plyn(. Potraviny
jsou zboZi relativné rychle podléhajici zkaze, proto vétSinou neni mozné vyuzivat napf. lodni dopravu,
ktera je k Zivotnimu prostredi Setrnéjsi, ale pomalejsi.

Naméty na dalsi aktivity:

Zadejte Zakam v ramci skupinové prace za ukol vybrat jeden konkrétni druh potraviny, pfinést jej do
tridy a v rdmci kratké prezentace predstavit ostatnim zakim z hlediska fazi produkce.

Na zakladé jiz sestaveného jidelnicku (viz predchozi aktivity) mohou Zaci vypsat, jaky odpad spolu
s danou potravinou vyprodukovali a zda bylo mozZné se tomu vyhnout.

Naméty na dalsi odkazy k tématu:
http://www.vscht.cz/ktk/www 324/studium/PPS/produkce.pdf

http://www.czp.cuni.cz/enviwikidata/hk/Biopotraviny.pdf
http://www.bio-info.cz/zpravy/ekologicka-produkce-potravin-v-evrope-a-ve-svete
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Doprava a baleni potravin

Toto cvi¢eni se zaméruje na specifické faze produkce potravin, a to jejich dopravu a baleni. Obchodni
Fetézce dnes béZné nabizeji zboZi z druhé strany zemékoule. Zaci by méli byt nejen schopni rozliit,
ktera potravina odkud pochazi, ale také za jakou cenu se ocitla az v naSem nakupnim kosiku (cena

7

ekologické zatéze — emise oxidu uhlic¢itého a ztrata Cerstvosti potraviny).

,

Ukolem hrace ma za Ukol vyndat ven z kosiku 5 potravin, jejichz produkce a doprava nejvice zatézuj
Zivotni prostredi.

ZaVvy

Obrazek 14: Typy potravin a jejich ekologicka zatéz

Oznat v nakupnim kosiku 5 polozek, jejichz produkce a doprava podle tebe nejvice zatézuji
zivotni prostfedi.

NUICLOWA SUSENE HRUSKY

l | VIETNANSHKA | i ZCR
I | AMANAS i i S¥R SLOVENSKY
MAMNDLE v OKURKY
1 | GoKOLADE i i ZNOJEMSKE
JABLKA CESKA LIMONADA 5 BUBLINKAMI
| | REPUBLIKA I i \ PET LAHY|
MRKEY | i CHLEB SUMAVA
I_I SPANELEKO
@ IR q}” 6‘ i"

V nékupnim kosiku se objevuji nasledujici suroviny:

= nudlova vietnamska polévka

= ananas

= mandle v cokoladé

» jablka Ceska republika

* mrkev Spanélsko

* su$ené hrusky z CR

= syrslovensky

= okurky znojemské

= |imonada s bublinkami v PET lahvi
* chléb Sumava
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Vysvétleni vybéru potravin, které nejvice zatézuji Zivotni prostredi:
v NUDLOVA VIETNAMSKA POLEVKA — Tato polévka pricestovala z velké dalky, po jeji konzumaci
zbude radna hromadka plastovych obal( a to ani nemluvime o mnozZstvi chemickych latek,

které obsahuje.

v" ANANAS — Ananas je sice velkd pochoutka, ale éasto se k ndm dovazi z dalekych zemi, jako
napfr. z PobreZi slonoviny, coz jsou tisice kilometr(i prepravy a taky spousty skodlivych
zplodin. A co si budeme povidat, ovoce prepravované na velké vzdalenosti ztraci vitaminy,
Cerstvost a vlini. Aby se ananas udrzZel pred dlouhou cestou Cerstvy, musi se trhat jesté pred
dosaZenim zralosti a uskladnit do prostredi se snizenym mnozstvim kysliku, kvili zpomaleni
procesu zrani.

v MANDLE V COKOLADE — Mandle se v CR nepéstuji, proto se dovazeji ze zemi jako napt.
Saudska Ardbie a jsou baleny v jinych, zejména evropskych zemich, nez dorazi k nam na stdl.
Neni to trochu moc kilometr(i na cestach?

v MRKEV ZE SPANELSKA — Tahle mrkev k ndm ,,cestovala“ po silnici aZ ze Spanélska a silni¢ni
kilometry jsou pro Zivotni prostredi jesté horsi nez ty letecké. Neni lepsi poohlédnout se po
néjaké mrkvi v okoli? Vite, Ze mrkev z domdci sklizné se nejlépe uskladni v nadobé s piskem,
napr. ve sklepé?

v SYCENA LIMONADA — Na vyrobu sycenych napojl se spotfebuje nékolikanasobné vétsi
mnozstvi vody, PET lahev navic musime recyklovat.

Naméty na dalsi aktivity:

Diskutujte s zaky o mozZnosti upravit jejich rodinny vikendovy jidelnicek tak, aby pouzivali vyhradné
potraviny z Ceské republiky. Na p¥ipravé planu a ndkupu mohou pracovat ve tiidé ve skupinach,
navrhnéte napf. moZnost vymény nékterych surovin mezi jednotlivymi rodinami (Novakovi maiji
hodné mrkve ze své zahradky, pGj¢i Kropaédm vymeénou za susené hfibky do polévky apod.). Z&ci
mohou po probéhnuti takového vikendu diskutovat o Uspésich ¢i limitech akce.

Zadejte Zakam Ukol prinést dvé balené potraviny jednoho druhu (napf. ryZze zltdlie a ryze z
Vietnamu), na kterych bude oznaéeni pvodu. Z4aci predstavi ostatnim obé varianty, srovnaji ceny a

vy ve

mohou diskutovat, jak se lisi zatéz Zivotnimu prostredi zplsobena dopravou téchto potravin.

Nechte Zaky patrat po regionalnich dodavatelich ve vasem kraji. Kde se daji ve vasi obci koupit
potraviny od mistnich farmarQ a zemédeélc(? Existuji ve vasi obci farmarské trhy? Navstivili je Zaci
nékdy?

Naméty na dalsi odkazy k tématu:

http://www.zemeturo.cz/clanek/dovoz-potravin-z-cel%C3%A9ho-sv%C4%9Bta-jak-jej-
%C5%99e%C5%Alit
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http://ekolist.cz/cz/zpravodajstvi/zpravy/biopotraviny-maji-mensi-uhlikovou-stopu-nez-konvencni-

potraviny-rika-studie

http://www.fairtrade.cz/
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Nerovnomeérné rozlozeni jidla na zemi

Toto cvi¢eni ma za cil Zakam ukazat, Ze ackoliv je na svété vyprodukovan dostatek potravin pro
kazdého jejiho obyvatele, existuji velké rozdily mezi primérnou denni spotfebou kalorii v riznych
zemich. Primérné ¢lovék spotfebuje 2800 kcal denné. Nadmérny ¢i nedostatecny pfijem (oproti
tomuto praméru) ma divody ekonomické a politické, ale mliZe byt zplsoben i nevhodnymi
prirodnimi podminkami dané zemé. Zci si diky pohledu na mapu svéta mohou uvédomit
problematiku v Sirsich souvislostech.

Obrazek 15: Prijem kalorii na den v zemich svéta.

Dobfe si prohlédni mapu svéta znazorfujict ruzny pfijem kalorii za den. V nasledujicim
ukolu bude§ porovnavat denni spotfebu kalorii ve vybranych zemich.

() men nez 18090 keal
() 1890- 1170 keal
() 1170- 2390 keal
() 2390 2620kcal
() 2620-2850 kal

@ z850- 3050 keal

@ 050 3270keal
@ 37703490 kol
@ as0-3770kza

~ Viyhodnatit

@ o TN @ U

Ukolem zaka v nasledujicim cviceni je sefadit obyvatele vyjmenovanych statd podle miry jejich denni
spotreby kalorii. Vidét jsou pouze nazvy obyvatel a rada v podobé toho, co obvykle konzumuje. Po
skonceni ukoll hrac vidi spravné reseni a spravné Udaje u vsech statl. NiZze nabizime spravné feseni a
informace o jednotlivych spotrebach.
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Obrazek 16: Narodnosti a jejich primérné denni energetické spotieby

Institut

Priimérné clovék spotfebuje 2800 kcal denné. To mizZe znamenat, Ze si da ctyrikrat velké menu

z fastfoodu nebo tii lifry coca coly, ale taky tfeba fadnou vyZivnou snidani, obéd a veéefi. Zkus

odhadnout, jak si oproti pruméru

stoji obyvatelé téchto zemi.
Porovnej denni spotiebu
kalorii ve vybranych zemich
(v kilokaloriich na osobu za
jeden den) - sefad obyvatele
vybranych zemi dle denniho
pfijmu kalorii (v kilokaloriich
na osobu za jeden den) od
nejvétdiho konzumenta po
nejmensiho. Vyuzijte
napoveédy vpravo kliknutim
na viajecku.

L
|
| s
- Angolan zelenina a sja
|
|2
|
=

I il I-VA

= b

Japonske kuchyni vevodi: ryze, ryby,

Vyhodnotit

Narodnost Napovéda Kilokalorie

Ital u Itald na taliti ¢asto najdete: téstoviny, syry, zeleninu, maso 3660

American Americ¢ané z jidla miluji: maso, sladkosti, ale i ovoce a 3530
zeleninu. Najdeme mezi nimi vyznavace zdravého stravovani,
ale i velké jedliky. Davaji prednost rychlé a snadné stravé, tzv.
fastfoodu

Cech v Cechach holdujeme: pseniénym vyrobkd, masu, bramboram | 3320

Japonec japonské kuchyni vévodi: ryze, ryby, zelenina a sdja 2810

Peruanec Perudnec si ¢asto dava: kukufici, raj¢ata, arasidy, amaranth 2430
(druh mistni obiloviny)

Ind Indové casto jedi: ryzi, obilniny, lusténiny, zeleninu a vse 2300
hodné ostré

Angolan v Angole nejcastéji jedi: sladké brambory, kukufici 1950

Konzan KonZan se neobejde bez: kukufi¢né kase, sladkych brambor, 1590
ryb
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Naméty na dalsi aktivity:

Nechte Zaky ve skupinach navrhnout menu na slavnosti obéd taky, aby zahrnovalo také recepty
z minimalné dvou narodnich kuchyni.

Naméty na dalsi odkazy k tématu:

http://www.osn.cz/system-osn/programy-a-dalsi-organy-osn/?i=105
http://www.lekari-bez-hranic.cz/forgotten/top10/malnutrition facts.php
http://www.dolceta.eu/ceska-republika/Mod5/Produkce-jidla-a-hlad-ve-svete.html
http://www.czso.cz/csu/tz.nsf/i/trendy ve spotrebe potravin20110216

Srovnani vyZivovych zvyklosti v Ceské republice a USA:
http://is.muni.cz/th/102490/fsps_b/bakalarka.pdf
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Povéry o potravinach a stravovani

Cilem tohoto cviceni je ukazat Zaklim, Ze v oblasti jidla a pfijmu potravin existuje fada obecné
zazitych, ale mylnych nazora. Tyto ,myty”“ mohou vychazet napf. z historické propagandy urcitého
zpUsobu chovani ¢i z nedostatecného mnozstvi informaci o daném tématu.

V tomto cviceni se zobrazuji vyroky — jakési zazité povéry o jidle ¢i stravovani, Ukolem zaka je
rozhodnout, zda se jedna o pravdivy ¢i nepravdivy vyrok. Po jejich volbé nasleduje spravna odpovéd a
vysvétleni, pro€ je dand odpovéd spravna. Nize uvadime jednotlivé vyroky a jejich vysvétleni.

Obrazek 17: Sedmero povér o potravinach.

V nasledujicim cviéeni je tvym tkolem rozhodnout, zda se jedna o pravdivy ¢i
nepravdivy vyrok.

Pitim odstfedéného miéka nepfijiméa nade télo zadny vapnik.

@ IR emm w U

Vyroky ve cviceni a jejich spravna feseni:
1. Pitim odstfedéného mléka nepfijima nase télo Zzadny vapnik.
Odpovéd: Tento vyrok je nepravdivy, protoZe odstfedéné mléko ma sice sniZzeny obsah tuku,
ale obsah ostatnich Zivin z(stava zachovan, tedy i vapnik.

2. PFindkupu potravin je nejduilezitéjsi informaci, zda se jedna o biopotraviny.

Odpovéd: Toto tvrzeni neni Uplné pravdivé, biopotraviny jsou sice produkované bez pouziti
chemickych latek a splfuji velmi pfisna kritéria, ale ¢asto jsou k nam dovazené z velké dalky,
coz prispiva k zatézi Zivotniho prostredi. Vybirejme proto biopotraviny s ohledem na zemi
plGvodu.
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3. Tésné pred spanim neni dobré pfilis jist.

Odpovéd: Toto je pravdivy vyrok, posledni vétsi jidlo bychom si méli dat 2 aZz 3 hodiny pred
spankem; také traveni je Cinnost, ktera vyZaduje urcitou energii, coz zatézuje lidsky
organismus a nenecha ho soustredit se na spanek.

4. V zimé staci vypit jeden litr tekutin denné. | v 1été bychom méli pfijimat stejné mnoZstvi
tekutin.

Odpovéd: Tento vyrok je nepravdivy, i kdyZ v zimé nemame takovy pocit Zizné jako v letnich
mésicich, prijem tekutin by mél byt vice méné stejny po cely rok, a to nejméné dva litry
denné — nejlepsi je neperliva voda, bylinkové ¢i ovocné caje.

5. Sladkosti bychom méli zcela vypustit z jidelnicku.

Odpovéd: Tento vyrok je nepravdivy. Sladkosti stoji sice aZz na Spicce potravinové pyramidy,
ale to neznamena, Ze na né musime zcela zapomenout.

6. Je dobré uprednostinovat nakup sezénniho ovoce a zeleniny.

Odpovéd: Nakupem ovoce a zeleniny, které v nasem regionu pravé zraji, tolik nezatéZzujeme
Zivotni prostredi dopravou; ovoce a zelenina vypéstované pobliz jsou Cerstvéjsi a obsahuji
vice vitaminul neZ ty dovazené z daleka.

7. 1kdyZ jsme nemocni a nemame hlad, je dobré zachovat urcity pfijem energie a vyzivy.

Odpovéd: Toto je spravné tvrzeni, [éCba nemoci je pro télo naro¢na po vsech strankach. |
kdyzZ hlad necitime a pouze leZime a spime, je tfeba jist a soustifedit se na dostatecny pfijem
stravy s vitaminy.

Naméty na dalsi aktivity:
Hra argument(: Vegetarianstvi

Vyclente ze tfidy 5 Zaka, ktefi budou tvofit porotu. Zbytek tfidy rozdélte na 2 skupiny. Dejte kazdé
skupiné papir a tuzku. Jedna skupina bude mit za ukol najit co nejvice argument(, pro¢ byt radéji
vegetaridnem. Druha skupina bude hledat argumenty proti vegetarianstvi. Nechte kazdému tymu 10
minut na praci ve skupiné a urovnani jejich argumentd, idedlné psané na papir. Nasledné musi oba
tymy pred porotou prezentovat 5 svych nejsilnéjsich argument(l. Argumenty by mély byt vécné a mit
jasnou strukturu. Nejdfive nechte predstavit argumenty prvni skupinu a pak druhou. Nasledné na
sebe mohou skupiny skrze své zastupce reagovat, ale pouze po prihlaseni a vyvolani. Pedagog debatu
moderuje a vyvolava k promluvé hlasici se Zaky. Je dulezZité, aby v jeden moment mluvil pouze jeden
Zak, a zaroven dbat, aby se do debaty zapojili postupné vsichni z kazdé skupiny. Celd debata muze
trvat kolem 20 minut. Jakykoliv porotce muize mit na kazdou skupinu jednu doplnujici otazku. Na
zavér debaty porotci hlasuji pro skupinu, jejiz argumenty byly presvédCivéjsi. Na zavér cviceni je
vhodné provést zhodnoceni nejen vécné, ale i metody argumentace a diskuse. Kazdy porotce by mél
zdlvodnit své hlasovani a ohodnotit presvédcivost vystoupeni jednotlivych skupin. Stejné hodnoceni
véetné rad by mélo probéhnout i ze strany moderatora/ pedagoga.
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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Je mozné Uvodni ¢ast priprav preskocit a zadat ji studentiim jako domaci skupinovy ukol. Samotnou
hodinu Ize pak vénovat jiz pfimo diskusi, kterou také zaci diky pripravé mohou obohatit o rlizné
statistiky, vypocty, jeZ podpofi jejich argumenty. Rozdejte jim odkazy na stranky, kde najdou dalsi
informace (vyuzijte odkazli v této metodice).

Naméty na dalsi odkazy k tématu:

http://www.bezpecnostpotravin.cz/stranka/kvalita-potravin.aspx

http://www.svet-potravin.cz/myty-o-potravinach.aspx

http://viscojis.cz/index.php/myty-o-potravinach
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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI
Zavérecny test

Pro Zaky je vinternetovém e-kurzu na zavér pfipraven i kratky test. Tento test mlzete Zzakim také
rozdat na zavér hodiny vénované tématu jidlo. Pfipraveny test je spiSe lehci zavérecnou aktivitou,
ktera u Zaki muzZe otestovat nabyté znalosti. VSechny otazky v testu vychazeji z informaci, jez jsou
vysvétleny ve hie ¢i e-kurzu. Nejedna se rozhodné o plnohodnotnou pisemnou zkousku, ktera by
méla podléhat zndmkovému hodnoceni. V elektronické verzi testu se uZivateli vidy po vyhodnoceni
zobrazi spravna i Spatné odpovédi. Pokud Zak zodpovédél néjakou otdzku Spatné, zobrazi se mu
znovu, dokud na vSechny otazky neodpovi spravné.

Obrazek 18: Ukazka otazky a vyhodnoceni v zavérecném testu

Co je to potravinova pyramida?

graficka pomicka znazorfiujici mnoZstvi vitamin(, které bychom méli
graficka pomucka znazoriujici skladbu a mnozstvi druhu potravin v d

specialni hra pro déti, na které se ui rozpoznavat, co je spravné

004 ©

schéma pfijmu potravin a vydaju energie odpovidajici zasadam spravn

Zadani ukolu (celkem cca 15-20 minut na aktivitu):

Pripravené testy k vytisténi naleznete v kapitole Pracovni listy (list Cislo 4). Celkem jsou pfipraveny

3 verze testl stejné obtiZznosti. Kazdy test obsahuje 8 otazek. Pracovni listy mliZete pouze vytisknout
a rozdat Zzakim. Nechte jim priblizné 5 minut na vyplnéni a pak s nimi ve skupiné diskutujte spravné
odpovédi. Témata se testy rlizné prolinaji, takze mohou diskutovat Zaci vsech skupin dohromady.
Vyzvéte Zaka (zastupce skupiny), aby precetl zadani, a pak nechte ostatni debatovat, proc je ktera
odpovéd spravna/ Spatna.

Vyhodnoceni testa:
Spravné odpoveédi pro verzi A: 1C, 2B, 3A, 4D, 5B, 6A, 7B, 8A
Spravné odpovédi pro verzi B: 1D, 2B, 3C, 4B, 5A, 6B, 7C, 8D

Spravné odpovédi pro verzi C: 1B, 2A, 3B, 4A, 5A, 6C, 7D, 8B
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Pracovni list ¢islo 1: Pric¢iny Spatného zdravotniho stavu a jejich reseni
Zaci podle svého uvazeni vyberou jednu z moznosti feseni.

Pfic¢ina

MozZnosti Feseni

Spravna
odpovéd’

Spatna strava

1. Energo potfebuje nékolikadenni hladovku.

2. Energo bude jist pouze ovoce a zeleninu.

3. Energo se zacne stravovat vyvazené, pravidelné, ji
pestrou stravu a za¢ne dodrZovat pitny rezim.

4. Energo vyradi ze svého jidelnicku tu¢nou stravu.

1. Energo zacne chodit minimalné 3x tydné

do posilovny.

2. Energo si da nékolikrat tydné sviznou prochdazku a
jednou az dvakrat tydné aktivni pohyb (plavani, jizda
na kole).

3. Energo si koupi listek na fotbalovy zapas.

4. Energo zacne trénovat na maratonsky béh.

nelimérné mnoistvi prace, stres,
nedostatek odpocinku

1. Energo da vypovéd v praci.

2. Energo vypusti praci vecer.

3. Energo prestane pracovat na pocitaci.

4. Energo si vedle prace najde cas i na aktivni
odpocinek.

nedostatek pfirozeného svétla,
pfilis mnoho umélého osvétleni
v byté; nedostatek cerstvého
vzduchu

1. Energo si koupi lepsi svétlo a obcas otevie okno.

2. Energo se prestéhuje do vyssiho patra, kde je Cistsi
vzduch.

3. Energo bude pravidelné vétrat a vyuZivat pfirozené
svétlo pro osvétleni.

4. Energo si koupi nové zaclony.

1. Energo nebude vibec jist doma.

2. Energo si potidi jidelni stl a Zidli a zacne je
pouzivat, oddéli sv{ij pracovni prostor od prostoru
uréeného k jidlu a ob¢as si pipravi jidlo sam.

3. Energo si potidi nové nadobi.

4. Energo nebude jist pfi sledovani televize a pti praci
na pocitaci.

nevhodné navyky a zavislosti

1. Energo zacne pit pouze kvalitni francouzska vina.
2. Energo prestane koufrit a pit alkohol.

3. Energo prestane koutit a omezi alkohol.

4. Energo zacne koufit cigarety se znackou ,light”.
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Pracovni list ¢islo 2: Sestavovani jidelnicku

Jednd se o simulaci druhé €asti online hry. Zaci maji na vybér potraviny a napoje, ze kterych mohou
sestavit jidelnicek na jeden den. Doplni vybrané potraviny do prazdné tabulky a sami si sectou pfrijaté
kalorie.

Priprav Energovi jidelnicek do lednicky tak, aby byl v souladu se zasadami zdravé vyZivy a splnoval
optimalni denni vyZivové hodnoty (2100-2500 kcal).

Jidelnicek pro Energa
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ZASOBARNA SUROVIN DO JIiDELNiCKU

Typ potraviny/ napoje Mnoistvi | Energeticka
hodnota

ﬁ napoj kolového 051 211 keal

typu

@ voda 0,3dl 0kl

@ jablecny dzus | 0,3 dlI 117 kcal

@ jahodova stava | 0,3 dl 87 kcal

@ kakao 0,25dl 213 kcal

| CUery 1 gasdl | 12 keal

slazeny cukrem

3 zeleny ¢aj 0,25dl 0

pivo 10 st. 0,51 157 kcal
instantni 15 65 keal
- cappuccino &

AN banan 1 kus 111 kcal
jablko 1 kus 73 kcal
mrkev 1 kus 43 kcal

aprika cervend jeden 29 kcal
pap kus
cuketa grilovand | miska 132 kcal
kysané zeli miska 46 kcal

Typ potraviny/ napoje Mnoistvi Energeticka
hodnota
brambory | ¢ 142 keal
varené
S 2 polévka 1 1i¢ 388 kcal
guldsova
polévka =1 1i¢ 93 keal
fazolova
' salam -
turisticky kus Sisky 203 kcal
@ ik 181 keal
vicezrnna
%ﬂ hranolky vétsi porce | 516 kcal
@ kufe pecené | stehno 284 kcal
@ hovézi steak | 150 g 185 kcal
@ dusend Iny talit | 46 kcal
brokolice piny
D bl | 1kus 193 keal
<5r0|ss?nt > | 1kus 347 kcal
¢okolddou
veprova ,
tunka 4 platky 72 kcal
syr30 % kousek 131 kcal
zelatinové | ok 344 keal
bonbony
horka o
‘ €okol4da pul tabulky | 267 kcal
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zeleninovy
salat (mrkeyv,

@ Cinské zell, 200 g 132 kcal
kukufice)
@ peteny |, g 239 keal
pstruh
¢ocka
g @ | s00g 180 keal
varena
Q vejce 1 kus 78 kcal
natvrdo
@ parek dvé
debrecinsky | noZicky 440 keal
% bramburky Taly sa'cek 265 keal
solené ¢i na misce
arasidy |y ségek | 230 keal
solené
= dl
~— nudie ol iy tali | 710kcal
instantni
@ ryZze natural | plny talif 238 kcal
ryze talir 249 kcal
Tofu kosticky na 204 kcal

talifi

@ hroznové vino | malytrs | 69 kcal
ﬁ rajée 1 kus 23 kcal
@ bilyjogurt | | limek | 91 keal
polotucny
Jahodovy jogurt |\ iel | 104 keal
light
jeden
Tatranka 259 kcal
kus
T jeden
musli ty¢inka Kus 108 kcal
; jeden
Rohlik Kus 100 kcal
% ry#ovy chlebicek | 4 kousky | 203 keal
jeden
O chleba y 135 kcal
e krajic
a C|zrno’va miska 65 kcal
pomazanka
pomaz’ankove Nater,na 100 keal
maslo 1 krajic
- olinka | 594 keal
celozrnna
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Pracovni list ¢islo 3: Dopliiovani potravinové pyramidy

Dopln do prazdné potravinové pyramidy nazvy jejich jednotlivych sloZek, zakladnich potravinovych

skupin. Na vybér jsou:
> OVOCE
ZELENINA
MLEKO, MLECNE VYROBKY
RYBY, MASO, DRUBEZ, VEJCE LUSTENINY

OBILOVINY, RYZE, TESTOVINY, PECOVO

YV VvV Vv VY V¥V

SUL, TUKY, CUKRY

Zde je potravinova pyramida:

y N

/ AN
y AN

Migko a Ryby, maso, k
!iatlﬁalhny miscak b R0k St:.la:}'k?l.::
pacive 4 wyrobky lustaniny

Ovoce Zelenina
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Pracovni list ¢islo 4: Zavérecny test - téma JIDLO

Verze A

Vypln odpovéd' (pravé jednu) a ndsledné se spoluZaky své odpovédi diskutujte.

Cislo

Otazka

Spravna odpovéd

1

Ktera skupina potravin stoji na samém vrcholu potravinové pyramidy a
predstavuje tedy to, ceho bychom méli jist dle zasad spravné vyzivy
nejméné?

a) maso

b) tuky

c) tuky, cukry, stl

d) vldknina

Ve kterych potravinach zejména jsou obsazeny bilkoviny?
a) v ovoci a mase

b) v mase a lusténinach

c) v obilovinach

d) ve vejcich a zeleniné

Jaké udaje potrebujeme pro vypocet BMI (Body Mass Index)?
a) télesnou hmotnost a télesnou vysku

b) obvod pasu a télesnou hmotnost

¢) mnozstvi podkozniho tuku

d) télesnou vysku a obvod pasu

Pfi vykonu které z nabizenych aktivit spalime nejvice energie?
a) jizdou na kole

b) intenzivnim dklidem domacnosti

c) chiizi do schodt

d) plavanim

Doprava potravin na velké vzdalenosti nadmérné zatézuje Zivotni prostredi
zejména z divodu:

a) opotiebovani silnic

b) produkce emisi

c) nadmérného hluku

d) mnoizstvi rostlin uhynulych pfi cestach

Mezi hlavni charakteristiky biopotravin patfi, Ze:
a) neobsahuiji pesticidy a zbytky antibiotik

b) obsahuji vitamin C

c) jsou vidy Cerstvé a levné

d) podléhaiji prisné kontrole kazdy mésic

Mezi zemé s nejmensim prijmem kalorii na osobu na svété patfi:
a) Spanélsko

b) Somalsko

c) Venezuela

d) Cina

Jaké mnoizstvi tekutin bychom méli denné vypit?
a) cca 2 litry

b) cca 1 litr

c) cca 3 litry

d) dle chuti a pocitu Zizné
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Verze B

Vypln odpovéd’ (pravé jednu) a ndsledné se spoluZaky diskutujte spravnou odpovéd.

Cislo

Otazka

Spravna odpovéd’

1

Ktera skupina potravin tvofi zaklad potravinové pyramidy a predstavuje
tedy to, ¢eho bychom méli jist dle zasad zdravé vyZivy nejvice?

a) zelenina

b) maso

c) mléko, mlécné vyrobky

d) obiloviny, ryZe, téstoviny, pecivo

Které z téchto potravin jsou nejvice bohaté na vlakninu?
a) mlécné vyrobky

b) ovoce a zelenina

c) ryby

d) ofechy

Stav, ve kterém prirozena energeticka rezerva ¢lovéka uloZzena v tukové
tkani stoupla nad obvyklou Uroven a poskozuje zdravi, se nazyva:

a) anorexie

b) tloustka

c) obezita

d) prejidani

PFi vykonu které z nabizenych aktivit spalime nejméné energie?
a) ¢tenim

b) spankem

c) sledovanim televize

d) stanim na misté

Chov hospodafrskych zvirat nadmérné zatéZuje Zivotni prostredi
zejména z divodu:

a) znecistovanim vod vykaly

b)uniku radioaktivnich latek do ovzdusi

c) nadmérnému hluku

d) spasani travy

Co jsou to pesticidy?

a) pripravky pro hubeni zemédélskych rostlin

b)pripravky k hubeni a tlumeni rostlinnych a Zivocisnych skadct

c) zvlastni druh hmyzu konzumovaného v arabskych zemich obsahuijici
predevsim bilkoviny

d) nebezpecné zplodiny vznikajici pfi vyrobé oballl nespravnym
zplUsobem

Ktera z nasledujicich zemi ma nejvétsi prijem kalorii na osobu?
a) Japonsko

b) Mexiko

c) USA

d) Francie

Jakému tuku z nabizenych bychom méli dat dle zasad zdravého
stravovani prednost?

a) maslu

b) sadlu

c) ztuzenému pokrmovému tuku

d) olivovému oleji

45




Verze C

Vypln odpovéd’ (pravé jednu) a ndsledné se spoluZaky diskutujte spravnou odpovéd.

Cislo | Otazka Spravna
odpovéd
1 Co je to potravinova pyramida?
a) grafickd pomucka znazornujici mnozstvi vitamin(, které bychom méli
zkonzumovat v rdmci jednoho dne.
b) grafickd pomucka znazornujici skladbu a mnoZstvi druh( potravin
v dennim jidelnicku odpovidajicim zasadam spravné vyZivy.
c) specidlni hra pro déti, na které se uci rozpoznavat, co je spravné
konzumovat.
d) schéma pfijmu potravin a vydaje energie odpovidajici zdsadam spravné
VyZivy.
2 Zelenina je dulezita soucast zdravého jidelnicku, protoZe obsahuje predevsim:
a) vitaminy a vlakninu
b) vitaminy a tuky
c) cukry a vldkninu
d) stopové prvky
3 Kolik procent lidi je v Ceské republice obéznich?
a) 60 %
b) 40 %
c)20%
d)5%
4 Pfi vykonu které z nabizenych aktivit spalime nejvice energie?
a) Stipanim dreva
b) fotbalovym utkanim
c) jizdou na kole
d) béhem
5 Baleni potravin nadmérné zatézuje Zivotni prostfedi zejména z divodu:
a) produkce oball
b) vyssi ceny potravin
c) znedistovanim vodnich zdroj
d) nadmérné spotreby barviv
6 Co jsou to herbicidy?
a) chemickeé pripravky pouzivané ke konzervaci potravin
b) pfirodni bylinna dochucovadla
c) chemické pripravky urcené k likvidaci nezadoucich rostlin
d) chemické pripravky uréené k likvidaci hmyzu
7 Ktera z nasledujicich zemi ma vyssi ptijem kalorii na osobu nez Ceska
republika?
a) Slovenska republika
b) Rusko
c) Spanélsko
d) ltalie
8 Tésné pred spanim neni dobré jist, a to pfedevsim proto, Ze:

a) organismus neni schopen stravu vleZe zpracovat a dochazi tak k travicim
potizim

b) traveni stravy je narocny proces a znemoznuje organismu snadné usinani
c) mlzZe dochazet k nadymani

d) zvysuje se tak riziko Zaludecnich problém{, zejména onemocnéni viedy
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