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Cilem lekce je, aby se zaci zamysleli nad potravinami, které jsou denné soucasti jejich jidelni¢ku,
a uvédomili si, jaké jsou globalni souvislosti konzumace potravin v Ceské republice. Zaci popisi spravnou
skladbu jidelni¢ku a zjisti, odkud pochézeji nékteré z komodit v nasich obchodech. Zaci si uvédom!, jaké
dopady md konzumace vybranych komodit v rozvinutych zemich na zemé rozvojové. Zdaci ziskaji bliz&f
informace o problematice détské prace v rozvojovych zemich.

90 minut.
Aktivita Metoda/forma Cas Pomuicky

1. Potravinova pyramida § Prace ve skupinach, diskuze, 20 minut | PL 1 pro kazdého Zéka
é vypInéni pracovniho listu
w

2. Odkud pochazeji Prace se slepou mapou a atlasem, 25 minut | PL 2 a PL 3 pro kazdou

potraviny v nasich @ skupinova prace, zjistovani skupinu, atlasy, lepici hmota,
obchodech? g a zaznamenavani informaci, nasténna mapa svéta,
S pohybovéa hra karticky se zemémi puvodu,
o kartiCky s nazvy komodit,
> dvé hraci kostky do kazdé
skupiny
PRESTAVKA

3. Co vilastné jime? @ Prace s textem, prezentace, 40 minut | PL 4 do skupiny, PL 5 pro
& préace ve skupiné kazdého zaka, psacf
<§ potfeby, papiry
% na poznamky

4. Reflexe % Shrnuti lekce, 5 minut | BaliCek karet
z vyjadfeni kazdého Zaka
o

Bonusova aktivita Prace ve skupinach, diskuze, 10-20 Fotografie napoju pro

Cukr v napojich sefazovani napoju podle obsahu minut kazdou skupinu,

cukru 2 kg kostkového cukru

Zakum rozdéme pracovni listy (pracovni list 1). Pfed hodinou do rohu kazdého pracovniho listu
napiSeme c¢islo, na zakladé toho budou Zaci pozdéji rozdéleni do skupin po Sesti zacich. Podle poctu
78kl ve tfdé tedy budeme mit Sest papird s &islem 1, Sest s &islem 2 atd. Cislo je mozné nahradit také
symbolem (hvézdi¢ka, trojuhelnik atd.). Kazdy zak ma za ukol samostatné vypracovat prvni ¢ast
pracovniho listu (pracovnf list ma celkem tfi ¢asti, je v ném ale zamérné popsan pouze prvni Ukol, aby
74ci nev&déli, co je bude dal Sekat). Z&kim nechame na vypracovani asi 3 minuty. Jakmile jsou v&ichni
#aci hotovi, rozd&li se do skupin podle toho, jaké &islo, popfipadé symbol ma jejich pracovn( list. Z&ci
se stejnymi ¢isly nebo symboly vytvofi skupinu a sednou si pohromadé.

Ve skupindach nyni zaci pracuji na druhé casti pracovniho listu. Jejich ukolem je potraviny do pyramidy
zafadit tak, jak je to podle jejich nazoru spravné. Na ukol skupindm nechame asi 3 minuty. S feSenim by
méli souhlasit vSichni zaci ve skupiné. Konec¢né feseni si kazdy zak zaznamena do svého pracovniho listu.
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Az jsou vSechny skupiny s praci hotovy,
postupné kratce predstavi své FeSeni. Skupin se
ptame na rozdily mezi prvni a druhou pyramidou
a na to, proC jednotlivé skupiny potraviny takto
zafadily. Poté, co dostanou slovo vSechny skupiny,
pfedstavime tfidé spravné sestavenou potravinovou
pyramidu. Zdaci si vyplni treti &ast pracovniho listu,
tedy spravné sestavenou potravinovou pyramidu.
Spole¢né s zdky zduvodnime, pro¢ jsou jednotlivé
skupiny potravin umistény pravé v danych polich
pyramidy. Zakam fekneme, kolik porci z dané
skupiny potravin by se mélo denné snist, coz si
zaci rovnéz doplni do pracovnich listd. Muazeme
pfidat i nékteré dalsi uzite¢né informace. V pfipadg, : :
7e mame dostatek Gasu, diskutujeme s zéky nad Prace s pracovnimi listy ve skupinach,
klady a zéapory jednotlivych skupin potravin. Z5 Vodni, Mohelnice

Informace pro ucitele — potravinova pyramida

Pyramida ndzorné vysvétluje jak skladbu, tak doporuc¢ené mnoZzstvi a pomér druhd potravin ve
spravné slozeném jidelniCku. Potravinovou pyramidu sestavili odbornici jako n&zornou pomucku
vyzivovych doporuceni. Potravinova pyramida se skladda z 6 potravinovych skupin rozdélenych do
Styr pater. Ke kazdé potravinové skupingé je napsan doporuceny pocet porci, které by ¢lovék mél za
den snist. Velikost porce je zde jasné definovana.

Prvni patro pyramidy (zakladna) — obiloviny, ryze, téstoviny, pecéivo

Zakladem stravy by mély byt produkty vyrobené z obilnin — patfi sem pecivo, téstoviny, ryze,
ovesné vlocky, cornflakes, pohanka, knedliky, kukuficné vyrobky. Tato potravinova skupina je bohata
na minerdlni latky, polysacharidy (slozené cukry — hlavné Skrob — velmi dulezity zdroj energie),
vitaminy a vlakninu.

Druhé patro pyramidy — ovoce a zelenina

Ovoce muzeme konzumovat bud v syrovém stavu, nebo zpracovanég, jakymkoli zpracovanim se
vyzivova hodnota ovoce snizuje. Marmelddu a jinak na sladko upravené ovoce vsak jiz nefadime do
tohoto patra pyramidy. Hlavni slozkou ovoce je voda. Ovoce je vybornym zdrojem sacharidud. Obsah
bilkovin a tuku je zanedbatelny. Tuk je obsazen ve velké mife pouze ve skofdpkovém ovoci
(vSechny druhy ofecht, mandle). Ovoce je kvalitnim zdrojem vitaminu C a nékteré ovoce obsahuje
i vitaminy skupiny B a karotenoidy. Skorapkové ovoce je bohaté na vitamin E. Nesmime zapominat
na minerdlni latky a jiné ochranné latky, zejména pak tzv. antioxidanty, které chrani télo pfed
ucinkem volnych radikali. Ovoce je bohaté i na vlakninu, zejména na jeji jeden druh, ktery
nazyvame pektin (podili se na snizovani hladiny cholesterolu v krvi).

Zelenina. Hlavni slozkou zeleniny je rovnéz voda. Obsah bilkovin a tuku je stejné jako u ovoce
zanedbatelny. Nékteré druhy obsahuji vétsi mnozstvi Skrobu. Zelenina je dobrym zdrojem viakniny.

Treti patro pyramidy — mléko, mlééné vyrobky, maso nebo masné vyrobky, lusténiny, vejce, ryby

Miéko a mlécné vyrobky maji stejné jako ostatni potraviny Zivocisného puvodu vysokou vyZivovou
hodnotu. MIéko je zdrojem velmi kvalitnich bilkovin. Tuky v mlé&nych vyrobcich jsou nasycené, tzn.,
7e se zde nachazi i cholesterol. Ze sacharidu obsahuje mléko témér vylucné laktézu. Miéko je
zdrojem vitaminu A, D, vitamind skupiny B a minerélnich latek, zejména pak vapniku, proto je
konzumace mléka a mlécénych vyrobkl dulezitd. Hraje nezbytné dulezitou roli pfi stavbé kosti
a zubu, pfi srazeni krve i cinnosti svalstva. Jeho nedostateCnym pfijmem vznikd onemocnéni —
osteopordéza. Vapniku je vice ve tvrdych syrech nez v mléce, jogurtech a tvarohu.

Maso a masné vyrobky, vejce a vyrobky z nich.

Vyznam masa ve vyZivé je znacény, i kdyZ nadmérny pfijem nelze ze zdravotniho hlediska
doporucit. Maso je dulezitd potravina zejména pro déti, pfedevSsim pro obsah plnohodnotnych
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SVET V JIDELNICKU I

bilkovin. V mase je rovnéz obsazen tuk, jehoz mnozstvi znacné kolisa. Maso je bohaté na mineralnf
latky, zejména Zelezo a zinek. V mase najdeme i vitaminy skupiny B a dale vitamin A a D. V mase,
jako ve vSech zivociSnych potravinach, je pfitomen cholesterol. Jeho mnozstvi zalezi na mnozstvi
tuku v mase.

Rybi maso je z vyzivového hlediska velmi cenné. Vedle plnohodnotnych bilkovin je
i zdrojem minerdlnich latek fosforu, j6du a vitamind D a A (vnitfnosti ryb). Vysokou biologickou
hodnotu ma rybf tuk, protoZe obsahuje mnoho nenasycenych mastnych kyselin, které hraji dulezitou
roli v prevenci onemocnéni srde¢nich cév. Ryba v jakékoli podobé by se méla objevit na jidelnicku
optimalné 2x tydné.

Vejce jsou velice vyzivna. Bilek je v podstaté Cista a plnohodnotna bilkovina a Zloutek je bohaty
na tuky, a to obzvlasté tzv. fosfolipidy. Ve vejcich najdeme vitaminy A, D, E, K, skupinu B, karoteny
a minerdlni latky, z nichz je velmi dobfe vyuzitelné Zelezo. Nepfili§ prfiznivy je ve vejcich obsah
cholesterolu. Vice je ho ve vejcich domécich, méné pak ve vejcich z velkochovu. Vejce by ve stravé
chybét nemélo. Doporucena spotfeba vajec se pohybuje okolo 4 — 6 vajec na osobu a tyden.

Ctvrté patro pyramidy — sladkosti, tuky, sul

Sladkosti jsou zdrojem jednoduchych cukrd a také tukd, a tudiz télu slouzi jak tzv. préazdna
energie. Nepfinasi totiz zadné jiné prospésné latky, pouze onu zminénou energii. Je zde jesté jedna
nevyhoda, chutové buriky si rychle zvyknou na sladkou chut. A potraviny méné sladké se zdaji byt
mdlé a nepfili§ chutné. Jednoduché cukry jsou rovnéz potravou pro bakterie dutiny ustni, které jsou
zodpovédné za tvorbu zubniho kazu. Sladkosti z naSeho Zivota nelze zcela vyloucit, nicméné je
tfeba jejich konzumaci radikalné snizit.

Sul dodava pokrmum chut a diky jodizaci soli je v ni obsazen tolik potfebny jéd. Denni pfijem by
nemél pfesahnout 5 g a musime pocitat s tim, Zze sul je jiz obsazena v fadé potravin, které
kupujeme hotové — pecivo, syr, masné vyrobky... | na slanou chut si organismus rychle zvykne,
proto nektefi lidé tolik solf.

Tuky jsou velmi ddlezitou slozkou potravy, rozpousti se v nich vitaminy rozpustné v tucich A, D, E,
K, z cholesterolu se tvofi ZluCové kyseliny, vitamin D a pohlavni hormony. Navic tuk chrani organy
pfed narazy a podili se na regulaci teploty. Jsou zdrojem nepostradatelnych mastnych kyselin, ze
kterych si télo tvofi jiné nezbytné latky. ZlepsSuji chut potravin. Jenze potfebné mnozstvi je mnohem
mensi, nez Clovék obvykle pfijima.

Sul,
tuky, cukry
(0-2 porce)

Mléko, | Lusténiny,
mlécné | ryby, maso,
vyrobky | drabez, vejce

(2-3 porce) | (1-2 porce)

Zelenina Ovoce
(3-5 porci) (2—4 porce)

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo
(3-6 porci)
V pracovnim listu 1 je uvedeno, co znamenaji porce u jednotlivych druhd potravin.
Zdroj:

Potravinovd pyramida. POTRAVINARSKA KOMORA CESKE REPUBLIKY 2012. Zdravy Zivotni styl
[online]. 2012 [cit. 2012-01-13]. Dostupné z: http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida
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Aktivitu uvedeme napfiklad témito otazkami: Vite, odkud pochazi ovoce, které jste méli naposledy na
svacinu? Co ma pro vas (vase rodice) nejvyssi vahu pfi vybéru potravin? Cena, kvalita, zemé& puvodu...?
Kdyz nakupujete, v8imate si, odkud zbozi pochdzi? Kde se to nejcastéji dozvite napfiklad u ovoce
¢i zeleniny? Ovlivni zemé& puvodu, zda si zboZi koupite?

Do kazdé skupiny rozdéme papir se seznamem komodit (pracovni list 2) a atlas. Ukolem skupin bude
pokusit se odhadnout, odkud se do Ceské republiky dand komodita nej¢ast&ji dovazi. K jednotlivym
komoditdm mohou Z4ci pséat konkrétni staty, popfipadé &asti svéta (stredni Amerika, Afrika...). Z&ci
mohou vyuzit k praci atlasy a vyhledavat, kde se jednotlivé komodity péstuji a odkud by se tedy mohly
do Ceské republiky dovaZet. Zakum vak nebudeme napovidat, pouze jim fekneme, e mohou pouZit
atlasy, a zbytek nechame na jejich vynalézavosti. Na praci nechame zakim asi 5 minut a na tento
Casovy limit je upozornime. Nevadi, pokud Zaci nevypini v8echna policka.

Ve tfidé vyvésime velkou mapu svéta. Kazda skupinka dostane mapu Evropy, mapu svéta (pracovnfi
list 3) a dvé hraci kostky, jedna kostka bude klasicka s ¢isly, druhda bude mit na sténdch namisto Cisel
barvy. Pokud takovou kostku nemame k dispozici, jednodus$e ji vyrobime polepenim stran klasické kostky
barevnymi papirky.

Na ruzna mista (nasténky, stény, okna...) po celé tfidé rozmistime karticky. Pokud mame moznost,
karticky rozmistime po chodbé& nebo vedlejsi uCebné, aktivita tak bude zajimavéjsi. PouZijeme tvrdsi
papir, u kterého neni vidét, co je napsano na druhé strané. Na rubu karticky bude uvedena komodita
a zemé puvodu, na lici pak bude napsano ¢islo od 1 do 5 a jedna ze Sesti barev na kostce. Karticky
pfipevnime tak, aby bylo mozné je obratit a podivat se na rub, aniZz by bylo nutné kartiCku sundat.
Ukolem skupin bude do mapy spravné doplnit komodity. Skupinky si mohou ur&it jednoho Z&ka, ktery
bude zakreslovat do mapy, a zbytek bude chodit po tfidé a zjistovat informace. Zék hodi obé&ma
kostkami a podle toho, co mu padne, pujde k dané kartitce. Zakovi na kostkdch padne &islo a barva,
podle této kombinace si najde karti¢ku, oto¢f ji, zapamatuje si danou komoditu a zemi puvodu a vrati se
ke své skupince, kde se zjisténa informace zapi§e. Z4ci mohou otd8et pouze ty kartiky, jejich?
kombinace jim padne na kostce. Protoze komodit je celkem 30 a mozZnych kombinaci dvou kostek 36,
budou nékteré kombinace neplatné — tedy tzv. zoliky. Pokud Z&kovi padne na kostce ¢islo 6, muze si
vybrat, ke které karticce pujde. Pokud skupince chybi poslednich nékolik komodit, zaci hazeji tak dlouho,
dokud jim spravna kombinace na kostkach nepadne. Zaroven si zaci mohou poslednich nékolik komodit
do mapy doplnit, aniz by si je ov&fili na karti¢ce, &isté na zakladé vlastniho uvazenf a logiky. Zaci mohou
ke kartickam chodit libovoln&, nemuseji ¢ekat, az se vrati pfedchozi zak. Aktivitu ukoncime asi 5 minut
pfed koncem hodiny.

Hoveézi Polsko Veproveé Némecko
Drubez Polsko Mléko Polsko
Med Argentina Jablka Polsko
Hrugky Italie Meruriky Spanélsko
Broskve Spanélsko Jahody Maroko
Hroznové vino Jihoafricka republika Banany Kostarika
Ananas Kostarika Pomerance Spanélsko
Citrony Spanélsko Rajdata Spanélsko
Okurky Spanélsko Paprika Spanélsko
Petrzel Nizozemf Mrkev Nizozemf
Cesnek Cina Cibule N&mecko
Kvétak Italie Vlagské orechy Cina
Rozinky Turecko Liskové ofechy Turecko
Mandle USA Kava Vietnam
Sojové boby Brazilie Kakao zapadni Afrika

Zdroj: Nejv&tsi dovozci vybranych komodit do Ceské republiky. HNUTI DUHA. Hnuti DUHA: Friends of the Earth Czech

Republic [online]. 2012 [cit. 2012-01-13]. Dostupné z: http.//hnutiduha.cz/pics/bio/komodity_kalkulacka.pdf
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Zaci nebudou hazet kostkou, ale kazdy si bude moci vybrat, ke které karticce pujde. B&hem
jedné cesty zak muze otocCit jen jednu kartiCku, tu si zapamatuje a vrati se ke skuping, kde komoditu
zaznadi do mapy. Zaci museji chodit po jednom, dal§i &k vyrdZi po navratu predchoziho. Pri této
varianté karti¢ky nijak neoznacujeme.

Pripravime si lepici hmotu a karticky s nazvy jednotlivych komodit (celkem tedy 30 papirkd). Az budou
mit vS§echny skupiny vyplnéné mapy, rovhomérné do skupin rozddme karticky s nazvy komodit. Skupinky
pfipevni jednotlivé komodity na nasténnou mapu pomoci lepici hmoty podle toho, odkud se dané
komodity do Ceské republiky dovézeji. Zakim jest& jednou vysvétlime, ?e se jednéd o nejvétsi dovozce
a Ze se dané komodity dovazeji z vice zemi svéta (vétSinou). Aktivitu zakon&ime naptiklad témito
shrnujicimi otdzkami: Co vas nejvice prekvapilo? Které z komodit se péstuji i v Ceské republice? Pro¢ se
tyto komodity dovazeji, i kdy? je Ize p&stovat i v Ceské republice?

Stézejni aktivitou druhé hodiny je nastudovani si textu Zaky a jejich nasledna prezentace ostatnim
zakam ve skupince. Do kazdé skupinky rozdame texty (pracovn( list 4) a Zaci si je rozdéli tak, aby mél
kazdy jeden. Ukolem 24kt bude si text nastudovat, podtrhat podstatné informace a ptipadné si z néj
udélat poznamky. U kazdého textu jsou uvedeny zakladni body, na které se maji zaci zaméfit a které by
neméli v prezentaci opomenout zminit. Na pfipravu prezentace nechame zakum asi 8-10 minut a na
tento Casovy limit je upozornime. Dale sdélime zakum, Ze sdéleni obsahu textu ostatnim by nemélo
pfesahnout 3 minuty. Po uplynuti €asového limitu zaCnou postupné Zaci sdélovat ve skupince, co se
dozvédéli. Je vhodné vzdy upozornit na vyprdeni tfiminutového limitu, aby se nestalo, ze nékdo bude
vykladat pfili§ dlouho a na nékoho se naopak nedostane.

Po prezentacich textu ve skupinach rozdame zakum pracovni listy (pracovni list 5). Pracovni listy
nerozdame soucasné s texty, aby jejich obsahem Zzaci nebyli ovlivnéni. Zvazime, zda pracovni listy
rozdame zakam pred prezentaci jednotlivych textd a nebo az po ni.

Pokud mame na konci hodiny Cas, projdeme s Zaky pracovni listy, zjistime, zda maji v8e spravné
vyplnéno, a spole¢né upfesnime a doplnime, co zaci nevédi atd. Asi pét minut na konci hodiny
vyhradime zavérecné reflexi, ktera shrnuje obé ¢&asti lekce.

tfidu vhodny a pochopitelny. Pokud se jej rozhodneme vypustit, zaky na zacatku lekce rozdélime tak, aby
ve skupinach bylo pét zaku misto Sesti.

Kazdy 24k si vylosuje jednu kartu z balidku. Cty¥i druhy otézek pfifadime k jednotlivym barvdm karet.
Je vhodné otazky napsat na tabuli, napfiklad v prubéhu prfedchozi aktivity. Podle toho, jakou barvu karty
si zak vylosoval, se zamysli nad odpovédi na danou otdzku. Kdyz si zak vylosuje napfiklad srdcovou
kartu, zmini néjakou véc, kterou se bé&hem lekce dozvédél a kterd pro néj byla nova. Postupné se
ke slovu dostane kazdy zak.

Odpovédi zaku nijak nehodnotime, neexistuji dobré nebo Spatné odpovédi. Reflexe slouzi
k zamysleni se nad ubéhlou lekci a uvédoméni si a uchovani jejifho obsahu. Reflexe nam
muze poslouzit jako podklad pro volbu dalSich navazujicich témat.

Uvedte jednu véc, kterd pro vas byla nova.

Uvedte jednu véc, kterou jste jiz znali.

Uvedte jednu véc, se kterou nesouhlasite nebo o niz pochybujete.

Uvedte jednu véc, o které byste se radi dozveédeéli vice.

9| & €
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Na uvod se zaku zeptame, kolik tekutin béhem dne vypiji a jaké jsou jejich nejoblibengjsi napoje,
popfipadé v jakém mnoZstvi. Zaky rozdélime do skupin po &tyfech aZ Sesti &lenech. Zékim do skupiny
rozdame obrazky ndpoju z Pracovniho listu 6 tak, aby mél kazdy jeden, popfipadé dva (podle poctu
78ku ve skuping). Zaci ve skuping po jednom popisuji, co maji na obrazku, ostatni ze skupiny hadaji.
V pfipadé, ze mame malo Casu, zakim do skupiny obrazky napoju pouze rozdame.

Ukolem 24kt bude nyni setadit obrézky podle obsahu cukru od nejsladéich po nejméné sladké. Do
skupiny zaci dostanou asi Ctvrt baleni kostkového cukru. Misto kostkového cukru je mozZné pouzit
alternativu (napfiklad korédlky), ale aktivita tim zna&né ztrati na nazornosti. Zaci ke kazdému ndpoji ptiradi
tolik kostek cukru, kolik si mysli, Ze je obsazeno v 1 litru daného ndpoje. AZ budou skupiny hotovy, sdéli
si navzdjem, k ¢emu dosly. Sdélime zakum skute¢ny obsah cukru v 1 litru napoje. Nasleduje diskuze
celé tfidy. Diskuzi muZzeme podpofit ndsledujicimi otazkami: Co vas nejvice prekvapilo? Mysleli jste si, Ze
napoje obsahuji méné cukru? Vice? Myslite si, ze takové ndpoje jsou zdravé? Proc?

Ndpoj Obsah Pocet g \ W=
cukru v 1|  kostek cukru AR

Cokoladovy shake 278 gramu 70

Coca-Cola 108 gramu 27

Red Bull 108 gramu 27

Mirinda 104 gramu 26

100% pomerancovy

dzus 100 gramu 25

Kofola 72 gramu 18

Mattoni pomeran&ova 45 gramu 11

Voda z kohoutku 0 gramu 0

Zdroj: Kolik cukru obsahuje coca cola, kedup, dzus, zmrzlina, ovoce. MLCOCH, Zbyné&k. MUDr. Zbyn&k Migoch [online]. 2009 [cit. 2012-
01-13]. Dostupné z: http://www.zbynekmlcoch.cz/informace/texty/jidlo-strava/kolik-cukru-obsahuje-coca-cola-kecup-dzus-zmrzlina-ovoce
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