1. DEN

Maéme radi své télo?

Zdrava strava — mam ji v aktovce?
Jime zdravé?

Jim a ziji zdravé?

17T

NAZVY PROJEKTU

Pfipravime détem téma Zdrava strava a nejdiive se jich zeptdme nez prob&hne projekt, co
vSechno vi o zdravém zivotnim stylu prostiednictvim testu. Po skonceni projektu détem opét
zadame test, abychom zjistili, zda byl projekt pfinosny.

Pretest

1. Kolik kalorii by neméla piesahnout denni spotieba?
3000 Kcal

1000 — 1500 Kcal

6000 a vice Kcal

2. Které ovoce obsahuje nejvice vitaminu C?

hruska

citron

kiwi

3. Které népoje jsou nejméné kalorické?

Dzus

coca—cola

Bylinné ¢aje, mineralni voda

4. Ktery z téchto sportl je nejefektivné;si?

Plavani

Brusleni

Chiize

5. Které z téchto surovin bychom méli pti dieté odepftit?
Chipsy a cokolada

Ovoce a zelenina
Ryby a brambory



6. Do kolika porci bychom si méli rozdélit stravu?

-10
-6

— B~ o0

7.V jakych potravinach najdeme jod?

Med
Ryby a stl
Chléb a rohlik

8. Po kolika minutach zaciname spalovat kalorie?

20 min.
60 min.
1 den

Brainstorming

ZDRAVA STRAVA

Co se ti vybavi, kdyz se fekne zdrava strava?

Déti rozdélime pomoci barevnych karticek do 4 skupin.
OVOCE - oranzova barva, ZELENINA — zelena barva, MASO, RYBY - Cervena barva,
CUKRY - hnéda barva,

Po uvodni ¢asti, sezndmime déti s praci, ktera je ¢ekd. Kazdy bude mit za ukol pfipravit si
brozurku, ktera bude odpovidat tématu karticek podle roziazeni. Ukolem bude ptipravit si
brozurku a prezentovat ji ostatnim.

Motivace:

Znate n¢jakou pisen o jidle?

Spolecné s détmi si zazpivame veselou piseii o jidle.

Brainstorming ,, Co se ti vybavi, kdyz se rekne zdrava strava? “

Ttidéni pojmii, co patii do zdravé stravy a co tam nepatii, vedeme déti k tomu, abychom
stanovily spole¢ny vystup projektu.

Rozdéleni déti do skupin pomoci losovani. V losovacim osudi barvené papiry, které
charakterizuji jednotlivé skupiny.

1. PYRAMIDA

Prvni spolecnd aktivita vSech skupin, kterd bude charakterizovat jejich vztah ke zdravé stravé.



Détem prineseme rizné papirové potraviny, které budou détem slouzit k vytvoteni té
nejzdravéjsi pyramidy.

Na uvodni strany brozury si déti nalepi svou pyramidu. Tato pyramida bude charakterizovat
vztah déti ke zdravé strave.

2. MAME RADI OVOCE A ZELENINU

Mozn4 si nékdy ani neuvédomite, ale a zelenina se objevuje vSude kolem nés. O

nebo zeleniné se zpiva v pisni¢kach, pise se o nich v pohadkach nebo se o nich toci filmy
(Coz takhle dat si Spenét...). Ovoce a zelenina se ale vyskytuji naptiklad také v pfirovnanich.
Pfinasime vam né¢kolik z nich.

Zkuste ted’ spravné doplnit jednotlivé druhy a zeleniny, které podle vas do
nasledujicich pfirovnani patii. Abyste to neméli tak t¢zké, mate jako pomicku k dispozici
obrazky, na kterych jsou druhy a zeleniny

Pro déti budeme mit pfichystany ovocny list, do kterého budou déti doplitovat pfirovnani.

a) Rozumis tomu jako

b) Nenépadny jako slon za

¢) Holka jak

d) Tvrdy jako

e) Humor je Zivota.

Na tvodni strany brozury si déti nalepi svou pyramidu. Tato pyramida bude charakterizovat
vztah déti ke zdravé strave.

Co muzu vSechno zjistit?

Ukolem kazdé¢ skupiny bude shromazdit si informace z knih, ¢asopisi, internetu ke svému
tématu. Tyto informace shromazdi a vtvofi si brozurku, do které si budou ptidavat informace
z dalSich dni.

Na zavér tydenniho projektu se uskutecni vyhodnoceni a prezentace.

Kazda skupina obdrzi maly planek, kde budou uvedeny nékteré body, které budou dilezité
pro jejich téma.

OVOCE

Druh ovoce

Piivod ovoce

Jaké vitaminy obsahuje ovoce

Pti jakych potizich se uzivaji riizné druhy ovoce



Zajimavosti o ovoci
Které ovoce ma nejvice vitaminu C

ZELENINA

Jaké mame druhy zeleniny?
Ktera zelenina je nejzdravejsi?
Jaké vitaminy ma zelenina?

MASO, RYBY

Cim nam prospiva maso a ryby?
Skodi nam n&jak?

Obsahuji ryby néjaké dilezité latky?
Jaké mame druhy ryb a druhy masa?

CUKRY

Co jsou cukry?
K ¢emu ndm slouzi?
Skodi ndm? A jak?

Déti dostanou maly navod, co by se mélo v jejich brozurkach objevit. Dilezité je, aby své

brozurky dale doplnovaly o dalsi a zajimav¢jsi informace.

2. DEN

Sestaveni zdravého jidelnicku - MENU
Pitny reZim
Stolovani

Jelikoz jsme prvni den sestavili spolecné potravinovou pyramidu a Z4ci si jeSté vytvotili svoji
vlastni, bude nam slouzit jako pomitcka k dalsi aktivité.

Déti si sestavi svij jidelnicek na cely den, ve kterém bude obsaZeno:

Snidang¢:

Svacina:

Obed:

Svacina:

Vecete:

Také by bylo vhodné nakreslit cifernik a vyznacit dobu, kdy déti ji.

Dalsi aktivita:

Co je to stolovani a co k nému patii?

Ve skupinach ptipravime slavnostné prostieny sttil, kde déti na sviij papirovy talit nalepi (

z Casopisu - ilustrace pokrmil) jednu ¢ast svého jidelnicku — tedy obéd. Vedle talife ptipevni



své menu — jidelnicek, aby si i ostatni zaci mohli ptecist, co se na jednotlivych talifich podava
za pochutiny nejen na obé&d.

Zde je také nutné, aby déti nezapomnély na pitny rezim. Déti by mély vypit alespon 2 litry
denné. Vymezeni ndpojli prospivajici nasemu zdravi a ty, které Skodi nasemu zdravi.

Tato ¢ast vyzaduje dikladnou ptipravu pomucek, které mohou déti vyuzit pti zpracovani
svého jidelnicku a k slavnostnimu stolu (papirové talite, umélohmotné piibory, kelimky,
Casopisy s ilustracemi potravin ¢i receptll, ubrusy, papirové ubrousky, dekorace — umelé
kvétiny, vazy aj.

Zaver této Casti konci vymyslenim basni, kterd ma téma spravna vyziva.
Vzor:

Spravna strava, to je véda! Zato kdo se naji zdrave,
Pozna se to u obéda. cely den pak zvlddne hrave.
Kdo rad sadlo, kdo rad spek, Zelenina, mléko, syr,
pokazi si Zaludek. vyhne se mu kazdy vir.

Zdokumentovani pfipravenych stold.

3. DEN

Cukry, tuky, bilkoviny
Obezita

Détem ptipravime motivacni obrazky, na kterych budou vyfotografovani lidé, kteti trpi
obezitou. Spole¢né s détmi se pokusime pfijit na pojem ,,OBEZITA®.

Brainstorming: ,,Obezita‘“

Spole¢né s détmi vyhodnotime poznatky, které se jim vybavi u tohoto pojmu.

Déti budou mit za ukol si pidat do své brozurky ZASADY SPRAVNE VYZIVY.
Kazda skupina si vytvoii vlastni zasady spravné vyzivy, které podle nich bojuji proti obezit¢.

Cukry, tuky, bilkoviny

Détem pfineseme potraviny, které budou charakterizovat cukry, tuky, bilkoviny.

Déti rozdélime do Ctyt skupin a jejich ukolem bude zjistit, co nejvice informaci o vitaminech,
cukrech, tucich.

Kazda skupina, ktera si vylosuje dané téma si zaroveil bude muset vybrat potraviny, které
budou charakterizovat jejich téma.

Pomocné otazky:

Co jsou bilkoviny, cukry, vitaminy, tuky?
K ¢emu nam slouzi?
Kde se bilkoviny nachazeji?



K se nachazeji vitaminy, tuky, cukry?
Zajimavosti.....

Syry, zvétina, tvaroh, ryby, dribez — bilkoviny

Olej, pokrmové tuky, maslo, sadlo — tuky

Cokolada, cukr, sladké napoje /coca — cola/, sirupy — cukry
Jablko, hruska, hrozny, mrkev, zeli — vitaminy

Déti si zjisténé tidaje pfidaji do zdravé brozurky.

4.DEN

Nepfriznivé vlivy vyZivy na zdravi

Kazda skupina se pokusi sepsat Skodliviny ( tedy potraviny, latky, prostiedi), které maji vliv
na nase zdravi.

Meélo by se objevit : kouteni, alkohol, nedostatek pohybu, nedostatek pitného rezimu, Spatna
skladba jidelnicku- malo ovoce, zeleniny, velka spotieba sacharida, tuki, nepravidelnost
stravovani

Z4ci pracuji s encyklopedii, knihami o vyZivé, pomoci internetu, s dasopisy.
Jak nam mohou tyto Skodliviny uskodit? Jaké nemoci mohou zplsobit?
Seznameni s pojmy obezita, ktery uz znaji z predchoziho dne, nadvaha, anorexie, bulimie,

diabetes melitus- cukrovka, srde¢né cévni onemocnéni — vyhledavani v encyklopedii,
brozurach aj.

Zhotoveni informa&nich letakd s tématikou KOURENI, CUKROVKA, ANOREXIE,
NADVAHA, SRDECNI ONEMOCNENI, ve kterych by se m¢ly objevit nasledujici body:

Co danéa nemoc zplsobuje?

Jak tomu mizeme zabranit?

Kde mtazeme hledat pomoc?

Pozname, kdyz ¢lovek néjakou nemoci (z vyse uvedenych) trpi?

Opét se vSe Zaci zakladaji do svych brozur.

Pro zpestieni dramaticky ztvarnéna pohadka O Otesankovi.Kazda skupina piedstavi svoji
interpretaci této pohadky. Mohou se objevit i dalsi postavy, které si zaci vymysli.



5. DEN

OCHUTNAVKA

Kazda skupina si pfinese potraviny a pfichysta ostatnim zdravé obcerstveni. Kazda skupina
zhodnoti a ochutna pfipravenou zdravou ochutnavku.

Prezentace jednotlivych skupin.

POSTTEST

Vyhodnoceni projektu z pohledu zaka a ucitele.
SEBEREFLEXE

/Dotaznik/

Jak se ti libilo téma projektu?

Co t&€ na projektu zaujalo/nezaujalo?

Jak se ti pracovalo ve skupin¢?
Zménil/zménila by jsi néco na projektu? A jak?



