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1) Rv — 6. ro¢nik
Téma: VyZiva - reklama
* Zahgjeni hodiny otazkami: Kdo si dnes zapomnél piti?
Co dneska mate k piti?
Kdo dneska nesnidal?
Kdo nesnida nikdy?
Co pijete ke snidani? Co byste doporucili pit ke snidani?
- na kazdou otazku je vyvolano vice zakt, debatuji pitném rezimu, co je zdravé pit, co
méng, ...
e Téma reklama: - Zaci fikaji co je reklama.
- PiSi na tabuli na které potraviny je reklama v televizi, na
plakatech,...
- Potom potrhévaji zdravé potraviny, které nase té€lo potiebuje. O
téch nezdravych si povidaji pro¢ jsou nezdravé a jestli je konzumuji
napf. Coca-cola, polévky z pytliku,...
- reklama na alkohol: Kdo uz zkousel, jak chutna alkohol? Kdo uz
zkousel koufit? ...
- Ovlivigje tvij ndkup reklama?
Stava se Ti, Ze koupis§ i to, co si koupit nechtél?
e Prostor na otazky od zaku.

2) Rv — 6. ro¢nik
Téma: VyZiva — vyZivova hodnota potravy, energeticka spotieba organismu
e Vysvétlit, Ze potrava se sklada ze zékladnich Zivin: tuky, cukry, bilkoviny
dalsich dulezitych latek: mineralni latky-zelezo, hoicik,...
vitaminy: A, B, C,...
voda (napoje)
Pt. otazek: V ¢em najdeme tuky? Jaké pouzivate doma tuky?
V kterych potravinach najdeme cukry? Kde bilkoviny?
Jaké ziviny jsou nejpohotovéjSim zdrojem energie? Nejvydatnéj$im zdrojem
energie?

e Pro zajimavost zminka o energetické spotfebé Clovéka — Praimérné 8 200 kJ v klidu.
Pobavit se o tom kdy je vyssi. Zeptat se, kdo ma co k svaciné¢ — napsat si
hodnoty na tabuli pf. rozdil jogurt a ¢okolada

ovoce a susenka
- na internetu se da jednoduse najit energeticka hodnota potravin

Pobavit se o vitaminech a minerdlnich latkach, pfeCist v uCebnici str. 120 text
k obrazkiam. Pouzit otazky, kdo co ji, atd.

e (o je dobré pit a kolik vypit denné litrti.

e Rozdani nakopirovanych papirti — Jaké jsou pravidla zésad zdravé vyzivy + pyramida

VyZivy



Energeticka hodnota béZznych potravin

Potravina (ve 100g) | kcal | kJ | Potravina (ve kcal kJ
100g)

Salat 14 59 || Zelené olivy 116 || 486

Okurka 15 63 || Libové maso 118| 494
vepiové

Houby 17\ 71|| Bilé fazole 118 494

Zelené fazole 22 92 || Kuie syrové 127 532

Mrkev 29| 121 || Instanti kava 129 540

Zeli 36| 151/ VaFena vejce 1631 682

Cibule 36| 151 Zmrzlina (10% 1931 808
tuku)

Coca-cola 39 163 || SmaZena vejce 216| 904

Grapefruid 41| 172 || Gin,Rum,Vodka 231 967
(33%)

Pivo (4.5 procent) 42| 176 Pizza syrova 2341 980

Spenat 43|l 180 | Hamburger 250 || 1047

Jogurt 60 251 Diem, 27211 1139
Marmelada

Miéko kravské 65| 272 ||SmaZené 273 || 1148

(3,7%tuku) brambory

Hruska 66 276 Pi’ll‘ky 3001 1256

Brambory 67|| 280 | Zvykacka 3171 1327

Jable¢na $tava 72 301 Zelé 367 | 1536

Hofx¢ice 75| 314 || Parmesan 393 || 1645

Broskev 81| 339/ Cedar 398 || 1666

Banan 84| 352 || Trvanlivy salam 450 || 1884

Teleci maso syrové 91| 381 | Popkorn s olejem 456 || 1909
a soli

Jatra syrova 97|| 406 || Cokolada horka 477 || 1997

Libové hovézi 99|| 414 | Cokolada mlé&na 528 2210

syrové

Tvaroh 106 444 || Ofechy 568 || 2378




3) Rv — 6. ro¢nik
Téma: Pyramida vyzZivy

e Rozdat Zakiim nakopirovanou pyramidu vyZivy. Probrat s Zaky, v které ¢asti pyramidy
lezi rizné potraviny a pro¢. Jak ¢asto by se méli tyto potraviny konzumovat a vysvétlit.
Dovést zaky k tomu otazkami, aby na to pfisli Zaci sami.

e Na jednu Cast tabule napsat zelenina, na druhou ¢ast ovoce a zaci chodi k tabuli( nebo si
urci jednoho, ktery zapisuje) a snazi se vymyslet co nejvice ovoce a zeleniny a zapsat do
spravné &asti tabule. Poté Zaci podtrhaji viechnu zeleninu a ovoce, ktera roste v CR.

- potom zakiim vysvétlit, Ze mame mnoho druhil zeleniny i ovoce, které roste
v CR(vétsina bude na tabuli podtrhana) a je lep$i konzumovat nasi zeleninu a ovoce nez
to co u nds neroste. NaSe télo dokaze 1épe zpracovat potiebné latky pro télo....

e donést si na pristé obaly od potravin, letaky z hypermarketd,...

4) Rv — 6. rocnik
Téma: Pyramida vyZivy

e Zici se rozdéli do skupinek, dostanou velky arch papiru a kazda skupinka si vytvoii svou
vyzivovou pyramidu. Zaci pouziji potraviny vystiithané z letakd, obaly od potravin.
Hotové pyramidy vyzivy se mohou vyvésit ve tfidé, na chodbé Skoly nebo na nésténce u

jidelny.

o Potravinova pyramida

Jedna porce znamena:

60 g masa po tepelné Upravé
1 varené vejce

5 |Zic varenych lusténin

2 |Zice ofechl

Kolik porci maji déti za den
snist:

Déti 2 - 4 roky: 1 porce

Déti nad 4 roky: 1 - 1,5 porce

Jedna porce znamena:

10 g masla

3 (zicky cukru

1 |zicka dZzemu nebo medu

1 kobliha nebo mala tabulka ¢okolady
Kolik porci maji déti za den snist:
Déti 2 - 4 roky: méné nez 1

Déti nad 4 roky: méné nez 1

AN
4 Jedna porce znamena:
1 hrnek mléka nebo jogurt
. —-F‘T_ v 50 g syra
# Kolik porci maji déti za den snist:

Jedna porce znamena:

1 paprika nebo banan

150 g dusené zeleniny

1 miska zeleninového salatu

14 salku drobného ovoce

1 sklenice ovocné nebo zeleninové Stavy

Kolik porci maji déti za den snist:

Déti 2 - 4 roky: 1 - 2 porce zeleniny
2 - 3 porce ovoce

Déti nad 4 roky: 3 - 4 porce zeleniny
2 porce ovoce

\ Déti 2 - 4 roky: 3 - 4 porce
Déti nad 4 roky: 2 - 3 porce

Jedna porce znamena:

1 krajic chleba

1 rohlik nebo houska

% hrnku varené ryze, téstovin
Kolik porci maji déti za den snist:
Déti 2 - 4 roky: 2 - 3 porce

Déti nad 4 roky: 3 - 4 porce




5) Rv — 6. ro¢nik
Téma: VyZiva — zasady zdravé vyzZivy

e Opakovani — zakladni Ziviny, mineralni latky, vitaminy

e Hra: Kazdy si pfipravi papir, ucitel fekne pismeno a zéci pisi vSechnu zeleninu a ovoce
-dohromady, které od zadaného pismena znaji. Kdo ma nejvice, pfecte co vymyslel-
kdyz je to bezchybné dostava plus.
Pt.: pismeno M — malina, meruiika, meloun, mandarinka, mrkev, maracua, mango,
mirabelky

e Prace ve skupinkach — Zaci dostanou do skupinky velky papir a maji za tikol, vyrobit
plakat: Zasady zdravé vyzivy. Mohou psat, kreslit, jak bude plakat vypadat je na jejich
fantazii. Pt. Jak Casto jist, co jist, kde jist,...
Z4ci maji na praci dostatek Gasu.

6) Rv — 6. rocnik
Téma: Vyziva — zasady zdravé vyzivy
e Chvile na dodélani plakatt, poté piedstaveni plakati ostatnim zaktim. Cela skupinka jde
pied tabuli a jsou domluveni, jak nadm plakat ptedstavi, aby se kazdy ze
skupinky alespon trochu zapojil.
Otazky na téma kolem dodrzovani zasad: Pt. Kdo ji zeleninu a ovoce kazdy den?
Kdo ji lusténiny alespon jednou tydne?

e Hra: Kazdy si pfipravi papir, ucitel fekne pismeno a zaci pisi vSechnu zeleninu a ovoce -
dohromady, které od zadané¢ho pismena znaji. Kdo ma nejvice, pfecte co vymyslel-
kdyz je to bezchybné dostava plus.

Pt. pismeno B: brokolice, broskev, bortivky, brusinky, banan, brambory, bluma,...
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