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Ciele:

Ziaci ziskajul praktické informacie o vyvazenej strave,
ziaci aplikujui osvojené vedomosti pri zostaveni svojho jedalneho listka.

Ziaci na konci tematického celku dokazu/budu vediet:

vysvetlit, preco telo Eloveka potrebuje Ziviny,

odlisit zakladné funkcie jednotlivych Zivin na drovni primeranej veku,

odlisit jednoduché a zlozité sacharidy,

identifikovat potraviny obsahujlice ,zdravé a nezdravé tuky",

vysvetlit na trovni primeranej veku, pre¢o mame niektoré potraviny konzumovat obmedzene,
aplikovat vedomosti o vyvazenej strave pri nakupovani a stravovani,

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

Ziaci na konci tematického celku budi poznat pojmy:

vyvazena strava;
ziviny;
hielkoviny, tuky, sacharidy (jednoduché, zlozité), minerdlne Iatky, vitaminy, vidknina, voda.

Tematicky celok VYVAZENA STRAVA ma 6 éasti (vyuéovacich hodin):

Preco jeme? Co jeme? Kolko jeme?
Vyvazena strava

Liviny

Zdravy tanier

Potravinova pyramida

V obchode

Na kazdu vyuéovaciu hodinu je vypracovany:

Metodicky list pre ugitela
Prezentdcia pre ucitela
Pracovny list pre Ziaka

£ Usiter i {é Uloha =5 Instrukcie
al & pre utitela
?) Otdzky Dobrovolnd

ucitela pre “~ domdca

Ziakov aktivita



Preéo jeme? Co jeme?
) Kol'ko jeme?

Ziaci na konci vyuéovacej hodiny dokazu/budu vediet:

sformulovat na tirovni primeranej veku vyznam potravin pre cloveka,
odlisit zakladné druhy/skupiny potravin,

odliSit pravidelné stravovanie od nekontrolovaného ,pojedania“ potravin,
postidit, ktoré potraviny sti len dopinkom pravidelnej stravy.

Metodicky list 01 Preéo jeme? Co jeme? Kol'ko jeme?




1. Motivacia

0 4 Pred vyucovanim ucitel rozlozi na stol alebo parapetu rozne druhy ovocia, zeleniny, cerealne tyCinky.

Motivacny rozhovor 2 min.
Odporicané otazky ucitel'a:

Preco je doleZité zaoberat sa stravovanim? Pomahate rodi¢om pri priprave jedla?
Rozpravate sa so svojimi rodiémi o stravovani? Preco som priniesol/priniesla tieto potraviny?
Chodievate s rodiémi na nakup potravin?

2. Preco jeme?
0 Preto jeme? S min.

Odpovedajli a svoje odpovede postupne (na pokyn ucitela) piSu na tabulu.

! (NajcastejSie odpovede Ziakov: aby sme dobre rastli, aby sme mali energiu, aby sme boli silni, zdravi, aby sme
neochoreli, aby sme mali doleZité Iatky pre telo, aby telo mohlo pracovat, aby sme zasobili telo ddleZitymi latkami,
aby nase telo spravne fungovalo.)

ﬂ- Ktoré odpovede na otdzku ,Pre¢o jeme?” sii spravne?
g Odpovedaju (s usmeriiovanim ugitela).
1
ﬂ- Na zdklade diskusie so Ziakmi vyznadi tri odpovede, ktoré s ako odpoved' najvhodnejSie.
Spravne odpovede stvisia s latkami potrebnymi na rast, fungovanie tela a s potrebnou energiou.
") llohatv pracovnom liste 2 min.
= Na pokyn ucitela zapiSu do pracovného listu, preco potrebujeme jest (prijimat potravu).

Zapi§ do troch okienok, preco podrfa teba potrebujeme prijimat potravu.

Metodicky list 01 Preo jeme? Co jeme? Kolko jeme?



3. Cojeme? 10 min.
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Rozdeli Ziakov do troch az Styroch skupin.

Napriklad podla radov, v ktorych sedia; podl'a pripravenych karticiek, ktoré si vyberd; podla farby plastovych
vrchnagikov, ktoré si vyberti z nepriehl'adného vrecka; podl'a farby vlasov.

Viytvoria skupiny podra pokynu uitel'a a kazdd skupina si zvoli ,hovorcu”.

Déva pokyn: kazdd skupina napiSe 5 potravin, ktoré najcastejSie jedia. Majti na to ¢as tri minity.

Prvd skupina sa zhromazdi pri tabuli a piSe na tabulu.
Ostatné skupiny sa zhromazdia na roznych miestach triedy a piSu (kazda na svoj spolocny papier).

D4 pokyn na ukongenie skupinovej prace.

Vyzve hovorcu druhej skupiny, aby priSiel k tabuli a podGiarkol potraviny, ktoré sa zhodujti s tymi na tabuli. Nasledne
ho vyzve, aby dopisal tie, ktoré tam nie st.

Hovorca podGiarkuje a dopisuje na tabufu podla pokynu ucitela.

Vyzve hovorcu d'alSej (a d'alSej) skupiny, aby priSiel k tabuli a podiarkol potraviny, ktoré sa zhoduju s tymi na tabuli.
Nasledne ho vyzve, aby dopisal tie, ktoré tam nie st.

Hovorcovia dalSich skupin podéiarkuji a dopisujti na tabulu podla pokynu ugitela.

Viyhodnoti brainstorming - ¢o (ktoré potraviny) Ziaci najviac jedia - potraviny, ktoré mali napisané vSetky tri skupiny.
Pouvaiujte nad potravinami, ktoré by sme nemali jest ¢asto. Uved'te priklady.

Ziaci diskutujii (s usmeriiovanim utitela).
Vyberte 3 potraviny, ktoré by sme nemali jest casto.

Ziaci diskutujti (s usmeriiovanim ugitela).

Uloha: Ktoré potraviny sti pre nase telo dolefité? 5 min.

Oznac potraviny, ktoré sii pre nase telo dolezité a mali by sme ich jest pravidelne.
Preciarkni potraviny, ktoré by sme mali jest len prileZitostne.

Metodicky list 01 Preéo jeme? Co jeme? Kolko jeme?



Preco by sme preciarknuté potraviny nemali jest ¢asto?

Odpovedaju (s usmeriiovanim ugitela).
(NajcastejSie odpovede Ziakov: st nezdravé, prili§ slané, mastné, sladke, priberd sa z nich, neobsahuju vitaminy.)

Aky vyznam maijti potraviny, ktoré by sme mali jest, naopak, pravidelne?

Odpovedajui (s usmeriiovanim ugitela).
(NajcastejSie odpovede Ziakov: obsahuijti vitaminy, rastieme z nich, mame silu a energiu na pohyb.)

!:) P ) P

UCitel Ziakov navedie spatne k Ulohe 1 a trom najdéleZitejsim dévodom potreby prijimania jedla (potravy).

4. Kolkokrat za deii jeme? 5 min.

ﬂ- Pyta sa Ziakov:

Kto rafajkuje? Spocita a pocet napiSe jeden ziak na tabufu.
Kto desiatuje? Spocita a pocet napiSe iny Ziak na tabulu.
Kto obeduje? Spocita a pocet napiSe iny Ziak na tabulu.
Kto olovrantuje? Spocita a pocet napiSe iny Ziak na tabulu.
Kto veceria? . Spocita a pocet napiSe iny Ziak na tabulu.
Kto okrem toho je nieco iné? Co? NapiSte na papier.

ﬁ_ Viyzve ziakov, aby napisali na velky papier jednu potravinu, ktorti okrem hlavnych jedal jedia najcastejsie.
'I” Kazdy ziak napiSe podla pokynu.
ﬂ- Vlyzve ziakov, aby ukdzali napisand potravinu.
'.” Podla druhu napisanych potravin a po vzajomnej diskusii sa sami zoskupia.
ﬂ- Podla aktualnej situdcie zoskupenia ziakov vyhodnoti.
f Pyta sa ziakov:
g

Kedy jete tieto potraviny?
Ako by sme nazvali tieto potraviny?

(Odpovede Ziakov: ,zdjedky”, ,maskrty”..)

Metodicky list 01 Preo jeme? Co jeme? Kolko jeme?



E) Uloha 2 v pracovnom liste 4 min,
2 Na pokyn ucitela v pracovnom liste vyplnia tabulku.

’& Vyzve dobrovolnika, aby porozpraval o svojom jedalnom listku (o tom, o cely defi jedava).

Uloha 2. Doplii tabulku a vSimni si, aky pestry je tvoj jedalny listok poéas diia.

Moje obliabené jedlo

Raiiajky Desiata Obed Olovrant Vedera Zajedky/

g) Uloha 3 v pracovnom liste 7 min,

2 Na pokyn ucitela v pracovnom liste |uStia tajnicku.

Uloha 3. Tajnitka

1. Priprava jedla inym slovom ...

2. Jogurt savyrdbaz...

3. Na pripravu jedla potrebujeme nakupit ...

4. Ranné jedlo sa nazyva..

5. Sladkosti sa nazyvajl aj ...

6. Drobnd sladkost ...

1. Ked mi chybajui nejaké potraviny, idem na ...

Tajniéka je:

Metodicky list 01 Preéo jeme? Co jeme? Kol'ko jeme?



Uloha 3. Tajnitka
1. Priprava jedla inym slovom ... 1
2. Jogurt savyrdbaz ... _V AJRIEINJTIE
3. Na pripravu jedla potrebujeme nakpit ... MILIIT|E K| A
4. Ranné jedlo sanazyva ... 2
B. Sladkosti sa nazjvajti aj ... PIOJT RIAVITIN]Y
6. Drobnd sladkost ... RIA NI A TIKIY
1. Ked mi chybaju nejakeé potraviny, idem na ... = .
M A S K|R Y
Clu|K|RIT K
N A|K /U P
L %
-~ ;
= Spravne rieSenie tajnicky: VITAMIN.
\"Q/, . , L. .
< Dobrovolna domaca aktivita 2 min.
L

Zisti, ktoré potraviny obsahujti verké mnozstvo vitaminov. Napi§ ich na druht stranu pracovného listu a dva priklady nakresli.

. Reflexia 1 min.

‘ VyuZije niektoré motivacné otazky:

Dozvedeli ste sa dnes nieco nové? Comu ste nerozumeli?
Co vas najviac zaujalo? Pracovalo sa vam v skupine dobre?

Mudre okienko i

e o o o Spolu 43 miniit
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Vyvazena strava

&

Ziaci na konci vyuéovacej hodiny dokazu/budu vediet:

3
N

aplikovat vedomosti o vyvazenej strave pri stravovani,

/ + postdit na trovni primeranej veku vplyv nevyvazenej stravy na [udske telo,
- vysvetlit na trovni primeranej veku, pre¢o mame niektoré potraviny konzumovat obmedzene,
+ postdit hodnotu spracovanych potravin a odliSit ich od prirodzenych potravin,
4 + postidit na trovni primeranej veku vplyv nedostatku pohybu na ludské telo.

Metodicky list 02 Vyvaiena strava



1. Motivacia

‘}

Motivacny rozhovor
Odporucané otazky uéitela:

Spominate si na prvii vyuéovaciu hodinu,
ked' sme sa rozpravali o dovodoch, preco jeme?
Preco jeme?

2. Sme tym, ¢o jeme

e

YN -

X
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Pozrime sa na obrazky.

2 min.
Sme tym, to jeme?
Co to znamena: Sme tym, ¢o jeme!
K\
2y
>, W
o - " e
10 min.

Zda sa, 7e na kazdom obrazku porovnavame €loveka v odli$nych situdciach. Cim sa liSia?

Najdi na obrazku 5 rozdielov.

Rozdeli Ziakov do troch skupin. Skupina bude mat 3 mintity na rieSenie tlohy. Vyzve Ziakov, aby postupne po

skupindch povedali svoje odpovede.
Kazda skupina bude sledovat jeden z obrazkov.

Rézne odpovedajll.

(NajcastejSie odpovede Ziakov: rozdielna hmotnost, rozdielny vyraz tvare, tinava, vyéerpanie, potenie, vyborny

vykon, neslistredena praca, dobré vysledky pri ucent.)

Metodicky list 02 Vyvaiena strava



‘}

=2 9P

el
-~

&

Premietne obrazky.

ATRAKTiVNEJﬁ VZHLAD

rﬂ, =0
)3
1 Bl Zvjsene poteme : \\‘ [

l Zhorsena funkcia
f kosti a kibov
< Vysoka hmotnost’

LAHSIE UCENIE

\/ﬁ

Ak teda plati, ze sme tym, ¢o jeme, Co myslite? Ako sa stravujti osoby na prvom a druhom obrazku?

Rozne odpovedajli.

(NajcastejSie odpovede ziakov: nezdravo, jedia vela sladkosti a mastnych jedal, piju sladené napoje.)

Zhodneme sa na tom, Ze nevhodnd strava moze byt priinou:

z2vySovania telesnej hmotnosti,
znizeného Sportového vykonu,
2vySenej unavy?

Na pokyn ucitela vypracujti v pracovnom liste tlohu 1 a doplnia sprdvny tvar slova.

Uloha 1 v pracovnom liste
Dopli vhodné slovo. Pouzi sprdvny tvar slova:

Uloha1v pracovnom liste
Doplii vhodné slovo. Pouzi spravny tvar slova:

priberanie pohyb problemy potenie prijem zapach mnozstvo
Vyssi jedla, nei je naSe telo schopné spracovat, sa médie prejavit

na hmotnosti, ¢o ¢asto vedie aj k nadmernému a silnejSiemu
telesnému Tymto sa da vyvarovaf prijimanim mensieho

mastnych a  prisladzovanych ¢i
a pravidelnym

Metodicky list 02 Vyvaiena strava

3 min.

LEPSIE “JORTOVE VYKONY

4 min.
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Spravne rieSenie:

Vy$Si ...prijem... jedla, nez je nase telo schopné spracovat, sa moze prejavit ...priberanim... na hmotnosti, o
¢asto vedie aj k nadmernému ...poteniu... a silnejSiemu telesnému ...zapachu...
Tymto ...problémom... sa da vyvarovat prijimanim mensieho ...mnoZstva... mastnych a prisladzovanych

..jedal... ¢i ndpojov a pravidelnym ... pohybom...

d 8; Uloha 2 v pracovnom liste
Spoj Casti viet:

Uloha 2 v pracovnom liste
Spoj Casti viet:

1 Nevhodné stravovanie sa odraza

2 \Vyssia hmotnost sposobuje

3 Tuk prevazuje nad svalmi, ktoré su

Y% Moze sa stat, ze ak sa nespravne stravujeme,
nase telo

5 Lepsie $portové vykony budeme dosahovat, ak

6 Viacssily a energie ziskame

7 Ucenie je pre organizmus jednoduchsie, ak

ey e
= Spravne rieSenie: 1B, 2D, 3A, 4E, 5C, 6G, TF.

3. Pestrastrava

Na pokyn ugitela vypracuj v pracovnom liste tilohu 2 a pospdjaju Casti vety.

6 min.

nedostatkom pohybu oslabené a nefunguju tak,
ako by spravne mali.

aj na nasom zdravotnom stave.

pravidelne $portujeme a telo mé dostatok
pravidelného pohybu.

vyssiu zataz na srdce, kosti a klby.

sa zacne nespravne vyvijat a menej rast.

ma dostatok kvalitnej a pestrej stravy
a odpocinku.

pravidelnym pohybom, pestrou a vyvazenou
stravou.

5 min.

ﬂ Premietne obrazky z prezentacie alebo vyuzije scénu z aplikdcie NpZD_Vyvazena strava_SK_v02 - klikanim

na jednotlivé priehradky vyskocia informacné okna s textom.

? ) Aké kategdrie potravin by v nasom jed4lnom listku nemali chybat?

Metodicky list 02 Vyvaiena strava



Alm kategérie potravin by v nasom
jed@lnom l stku nemali chjbat’?

PESTRA STRAVA

3&?%

PESTRA STRAVA

wg«f

R rcsmui
y . a gk
g < 7

Mliecne vyrobky #

o & K
ko

PESTRA STRAVA ‘
i & @ % &
. o . v K |
./ . Orechy a semienka ./ =
o . W, D, ek
de dhe D @ We

2 Odpovedaju, ucitel ich usmeriiuje. Nasledne si overia odpoved kliknutim na obrazok.
Jeden Ziak precita informdcie z obrdzkov.

Metodicky list 02 Vyvaiena strava
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:EG Strukoviny a obilniny sti plné vlakniny, ktora prospieva naSmu traveniu. Zelenina ma velky obsah vody, vlak-
" niny, vitaminov, mineralnych latok a je pre nase telo velmi prospesna. Preto by sme jej mali zjest ¢o najviac.
Ovocie nam dodava energiu v podobe sacharidov, viakniny a vitaminy, ktoré posiliiujii naSu imunitu a funkcie
organov. Mlieko a mliecne vyrobky st zdrojom vapnika a vitaminov, ktoré pomahaji rastu a spravnemu
fungovaniu kosti. Maso obsahuje bielkoviny, ktoré st stavebnym kameiiom pre nase telo. Orechy a semienka

obsahuiji oleje a tuky, ktoré prospievajti naSmu telu. Huby obsahuji velky podiel vody a mineralnych latok.

Liaci si upevnia a doplnia informdcie o Zivinach aj na d'alSej vyutovacej hodine.

Premietne obrazok a vyzve deti, aby sa postavili a spolu si zacvicia.

, 3 min.
Uloha

Rozbehanie na mieste Skakajiuci panak
zdvihame kolend a rychlo bezime na mieste v poskoku roznozujeme a prinozujeme
aslicasne zdvihame paze smerom k sebe

¥y '

e o .

Dotykanie sa $pic¢iek Lakte - kolena
stoj rozkrogny, ruky upazit ruky ddme za hlavu a snazime sa dotknit pravym lakfom
a dotykame sa Spiciek noh [avého kolena a naopak

4. Povod potravin

& Premietne obrazok.

5 min.

Metodicky list 02 Vyvaiena strava



) Uloha
E Vymenuj potraviny z obrazka. Doplii ich do tabulky podla ich povodu.

(=) UioHA
Vymenuj potraviny z obrdzka. Doplii ich do tabulky podla ich povodu.

Prirodzené potraviny Vyrobené potraviny

oo | g | o |t

jablko jablko tipsy zemiaky, olej, sol

Ktoré potraviny sii kvalitnejSie? Prirodzené neupravované alebo spracované?
Aké pridané zlozky obsahujii spracované potraviny?

<'Iu+

Sprdvne riesenie:

Prirodzené potraviny Vyrobené potraviny

s | gwie | o |t

jablko jablko Gipsy zemiaky, olej, sol
jahoda jahoda kola voda, cukor,
konzervant, farhivo,
oxid uhligity
ovsené viotky ovsené vlocky cukrik cukor, aroma, farhivo
susené hrozienka susené hrozienka
oriesky oriesky

Ktoré potraviny st kvalitnejSie? Prirodzené neupravované alebo spracované?
Aké pridané zlozky obsahujii spracované potraviny?

Rozne odpovedaju, ugitel' ich doplni.

& ®

Na obrdzku vlavo st jednodruhové potraviny alebo mix jednodruhovych potravin (napriklad neprisladzované miisli).

Na obrdzku vpravo st priemyselne spracované viacdruhové potraviny obsahujlice mnozstvo pridanych zloziek - sof,
zvyrazitovace chuti, rafinovany cukor alebo konzervacné latky.

\\”\W' Dobrovolna domdca aktivita 1 min.

Zacvit si doma spolocne so stirodencami a rodiémi nasu rozcvicku.
POZOR: Necvic s pinym Zaltidkom ani hned po jedle!

Metodicky list 02 Vyvaiena strava



. Reflexia 2 min.

ﬁ VyuZije niektoré motivacné otazky:

Vyvazena strava ma nazov podla toho, Ze ju treba vazit?
Ktord informdcia bola pre vas nova?
Ktord informdciu ste uZ poznali?

Mudre okienko

Spolu 43 miniit

1otematichy celolc Vyvazens strava Metodicky list 02 Vyvaiena strava 16




Ziviny
-

[E

-6. Vitaminy a mineralne |ét|<y

@ ==m Bielkoviny

Ziaci na konci vyuéovacej hodiny dokazu/budu vediet:

1

vysvetlit, preco fudské telo potrebuje Ziviny,

odliSit na trovni primeranej veku vyznam jednotlivych Zivin a ich zdkladné funkcie,
odliSit jednoduché a zlozité sacharidy,

odliSit zdravé a nezdravé tuky

Metodick lst 03 fiviny D



1. Motivacia 2 min.

Motivacny rozhovor
Odporucané otazky utitela:

Na predchadzajticej hodine sme sa rozprévali o vyvazenej strave. Co ste si zapamtali?
OpiSte obrazok.

Na predchadzajticej hodine sme sa rozpravali o vyvazenej strave.
Co ste si zapamatali?

OpiSte obrazok. ©

Mat vyvazenii stravu a jest pestro znamena, 7e ¢lovek je dostatocné mnoistvo roznych druhov potravin, ktoré
obsahuijti Ziviny potrebné pre naSe telo. V pestrej strave najdeme vSetko od ovocia az po zeleninu, maso,
orieSky, ryby alebo ryzu.

2. Som zivy zo zZivin 8 min.

wun + o+ R+ P =

SOM ZIVY Z0 ZIViN

Co si predstavi§ pod slovom Zivina/Ziviny?

Metodicky list 03 Ziviny



Co si predstavi§ pod slovom Zivina/Ziviny?

Rozne odpovedajll.

?
- (NajcastejSie odpovede Ziakov: potravina, jedlo, bielkoviny, tuk, maso...)

& Premietne video (vyuzije scénu z aplikacie NpZD_Vyvazena strava_SK_v02), trvanie 2:03.

" a Pozrime sa na obrazok.

Porovnajte zastiipenie jednotlivych zloziek, ktoré tvoria l'udskeé telo!
Ktorej zlozky je najviac?
Moze sa IiSit toto zastipenie jednotlivych zloziek u roznych ludi?

- ] ." Sacharidy

-6' Vitaminy a mineralne latky
)\ | o Ty

=== Bielkoviny

Q Voda

Metodicky list 03 Ziviny
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Ludske telo sa sklada z vody, bielkovin (proteinov), tukov (lipidov), minerdlnych latok, vitaminov a cukrov
(sacharidov). Aby organizmus spravne fungoval, potrebuje vSetky tieto zlozky v spravnom pomere. Nazyvame
ich Ziviny. Hlavnym zdrojom Zivin je potrava.

Pozndmka: Spomenit obezitu, pri ktorej sa zvySi zasttpenie tukov.

Premietne obrazky z prezentacie.

* Vo videu boli pouzité slovdi SACHARIDY, TUKY a BIELKOVINY.
» (Co ste si 0 nich zapamétali?

Kaidii potravinu je moiné zaradit do skupiny sacharidov, tukov alebo bielkovin
podl’a toho, ktoru zlozku obsahuje v prevainej miere.

STy gy
2 g

((,f(

Metodicky list 03 Ziviny



49. Uloha 1v pracovnom liste 4 min.

Uloha 1 v pracovnom liste
Prirad’ potravinu k jednotlivym skupindm podra toho, ktorych Zivin obsahuje najviac.
Spoj ich Giarou.

(‘f‘( V‘ “ﬂy?‘

P
Qe og o & &>

:’ Na pokyn ugitela vypracuju v pracovnom liste tilohu 1 a zaradia potraviny do skupin.
o~
=C> Spravne rieSenie:

Sacharidy: chlieb, zemiaky, cestoviny, ryza, cukrik, jahoda, jablko.

Tuky: orechy, olej, ryba (rybaci olej), tucné maso, slanina.

Bielkoviny: vajce, strukoviny, syr, maso, rybacie maso.

Pozndmka: Niektoré potraviny mdZu byt zaradené do viacerych skupin. Je vhodné uviest Ziakom priklad (vajicko,
bielok, 7itok; ryba).

. Sacharidy, tuky, bielkoviny 10 min.

& Premietne obrazok z prezentdcie.

SACHARIDY

Ziskavanie energie

Nevhodné sacharidy Q Vhodné sacharidy Q
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Sacharidy s hlavnym zdrojom energie. Niektoré sacharidy spotrebuje (spaluje) nase telo rychlejSie a niektoré
pomalSie. Rozdelujeme ich preto do dvoch skupin - jednoduché a zlozité. Jednoduché sacharidy (cukry) nase telo
spotrebuje ihned’, nemali by sme to v§ak s nimi prehanat. Ich nadbytocné mnozstvo telu Skodi, premiefajti sa na tuk
a sposobuju priberanie na vahe. Ide najma o spracované potraviny: biely chlieb, jemné pecivo, sladké a energetické
napoje, sladkosti, biely cukor a dezerty. Medzi jednoduché sacharidy, ktoré sii pre telo vhodné, patri med a ovocie.
Zlozité sacharidy (polysacharidy) telo spracovava pomaly a postupne, o je vyhodnejSie. Vie tak lepSie vyuzit
uvolnenu energiu. Patri sem ryza, strukoviny, zemiaky, zelenina.

Aké sacharidy mate/ste mali dnes na desiatu?
Rozne odpovedajul.

(NajcastejSie odpovede ziakov: ovocie, zelenina, sladkosti, konkrétne nazvy maskrt, chlieb, rozok, iné pecivo, dzem,
dzds, sladeny napoj...

Premietne obrazok z prezentdcie.

Ochrana tela pred
chladom, poskodenim
a podpora spravnej

cinnosti organov

Tuky ochrariuji nase telo a organy pred chladom, poSkodenim a podporuj spravnu innost organov. RozliSujeme
zdravé tuky pochadzajtice hlavne zo zeleniny (olivovy olej), ale nachddzajti sa aj v orechoch, semienkach (slnecnicovy
olej) a rybdch. Nezdravé tuky st najma tuky priemyselne spracované, pridavané do koldcov a cukroviniek vo forme
margarinov, ale aj tuk v tuénom mase (slanina). Nadmerné zdsoby tukov sa vSak v tele ukladaji a mozu sposobit
obezitu.

Aké tuky mate/ste mali dnes na desiatu?

Rozne odpovedajul.
(NajcastejSie odpovede Ziakov: maslo, saldmu, syr, nutelu (lieskovcovil natierku), orieSkovi tyGinku...)
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i‘ ; Premietne obrazok z prezentdcie.

o, BIELKOVINY
posilnenie a rast svalov
[ ]

= s

e

Bielkoviny posiliiujt nae svaly a umoziujti im rast. Mozeme ich nazvat stavebnymi kamefimi pre nase telo.
Ake bielkoviny mate/ste mali dnes na desiatu?

Rézne odpovedaju.
(NajcastejSie odpovede ziakov: Sunka, jogurt, syr, vajickova natierka, varené vajce...)

R 'iu*

. Vitaminy, mineralne latky, voda, vlaknina 9 min.

& Premietne obrazok z prezentdcie.

Poznas niektoreé z tychto znaciek?

VITAMINY & MINERALNE LATKY
Fe = Zelezo (v krvi) D = vitamin D
Ca = vapnik (v kostiach) E = vitamin E
In = zinok C = vitamin C
Mg = horéik B = vitamin B
Na = sodik A = vitamin A

Ochrana tela, podpora
spravneho rastu,
fungovanie a pevnost’kosti

Spravne fungovanie tela
a podpora imunity
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Vitaminy pomdhaji ndSmu telu spravne fungovat a posiliuji imunitu. Najviac sa nachddzaju v ovoci a zelenine.
Minerdlne latky zase pomdhaji spravnemu rastu, fungovaniu kosti a zabezpecuj ich pevnost. Nachddzaji sa
v kazdej kvalitnej a vyZivnej zlozke nasej potravy (ovocie, zelenina, maso, mlieko, strukoviny). Sti sticastou pitnej
vody. Pomdhajui chranit nase telo pred chorobami.

Premietne obrazok z prezentdcie.

VODA

Podpora vstrebavania zivin
a udrziavanie telesnej teploty

Voda md mnoho funkcii. Podporuje vstrebavanie Zivin a prenasa ich vSade tam, kde st potrebné. Pomaha udriavat
telesn(i teplotu a zaistuje, aby sa z naSho tela dostali von Skodlivé Itky. Prijem tekutin je u deti a dospelych odliSny.
Pre deti vo veku 6 a7 13 rokov plati, Ze by mali vypit 55 ml na 1kg hmotnosti, bez rozdielu pohlavia. Potreba prijmu
tekutin sa meni v zavislosti od teploty prostredia a fyzickej aktivity.

(Pitnym rezimom sa budeme este zaoberat v samostatnom tematickom celku.)

Akeé napoje mate/ste mali dnes v Skole?

Rozne odpovedajul.
(NajcastejSie odpovede Ziakov: voda, sirupova voda, dzs, aj, ovocny ¢aj...)
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i ; Premietne obrazok z prezentdcie.

Spravne fungovanie criev

Vlaknina je dolezitd pre spravne fungovanie Griev, aby nepotrebné zvySky jedla odchadzali von z tela. ViaZe na
seba Skodlivé latky a pomdha lahSiemu vyprdzdiiovaniu stolice. Nachddza sa najma v obilnindch, orieSkoch, ovoci
zelenine.

?)  Obsahuje vasa dnesn skolské desiata aj vldkninu?

"’ Rozne odpovedajl.
o (NajcastejSie odpovede ziakov: ano - mam na desiatu celozrnny chlieb, celozrnny rozok, avokddovi natierku, jablko,
hrusku, mrkvu; nie...)
5. Kolko éoho obsahuju? 8 min.

Premietne obrdzky z prezentdcie alebo vyuzije scénu z aplikdcie NpZD_Vyvazend strava_SK_v02 - klikanim na jed-

notlivé priehradky vyskoGia informacné okna s textom.
co OBSAHUJG?
Vietky hodnoty s 20100 g
N s charidy
é 7/ }/

CO OBSAHUJU?
Vietky hodnoty si 20100 g
.496;
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¢O OBSAHUJU?
Vietky hodnoty sii 20100 g

C¢O OBSAHUJU?
Vietky hodnoty si 20100 g
Q Voda

K lepSiemu uceniu, vy$Sej Sportovej vykonnosti a atraktivnejSiemu vzhladu potrebujeme dostatok spravnych Zivin.
Mohlo by sa zdat, Ze vetky potraviny obsahuju vsetky Ziviny.

Poznamka: VSetky tidaje st vypocitavané zo 100 g - dalSie neuvedené hodnoty st soli, dochucovad|d, vitaminy a
mineralne latky.

Zdroj informdcit: Potravinovd banka dat (PBD); Narodné pofnohospoddrske a potravinarske centrum, Vyskumny
tstav potravindrsky na Slovensku. http://www.pbd-online.sk/

Uloha 2 v pracovnom liste

Uloha 2 v pracovnom liste

Porovnaj vyZivovii hodnotu tychto potravin. Dopi§ do okienok tidaje z videa, zamysli sa a vyhodnot tieto otdzky
ku kazdej potravine:

+ Kolko sacharidov, bielkovin, tukov a vody obsahuje? Zapi$ do okienok.

- Ktord potravina je z hfadiska vyzivy hodnotnejSia? Zakrtizkuj ju a zdovodni.

(TR ) =g .

Chlieb alebo hranoléeky Jablko alebo cukrik Orechy alebo salima
PRECO? PRECO? PRECO?

Spolocne na vyucovacej hodine vypracujti v pracovnom liste tlohu 2.

Poznamka: Ucitel premieta jednotlivé obrazky z aplikdcie a Ziaci si doplnia potrebné ddaje. Druht ¢ast tlohy 2 mozu
ziaci riesit individudlne.

Spravne rieSenie:

Celozrnny chlieb je vyhodnejSim zdrojom sacharidov (cukrov) a tukov nez hranolceky, obsahuje aj viac
mineralov a vitaminov. Jablko je vyhodnejSim zdrojom energie ako cukrik, pretoze obsahuje sacharidy
v prirodzenej podobe, spolu s vidkninou a vitaminmi. Orechy s vyhodnejSim zdrojom prospesnych tukov
a bielkovin ako salama pina tukov, soli a pridavnych Idtok.
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\\”.v Dobrovolnd domaca aktivita 1 min.

L=

Priprav si zajtra desiatu do Skoly sdm.
Dobre si rozmysli, ktoré potraviny pouzijes. Dbaj na to, aby desiata obsahovala sacharidy, tuky, bielkoviny aj vlakninu.

. Reflexia 2 min.

‘ VyuZije niektoré motivacné otazky:

Je nieco, Gomu ste dnes dobre nerozumeli?
Ktord informdcia vas prekvapila?

Mudre okienko

Spolu 43 miniit
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