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1. projektovy den

= Seznameni deti s tematem, cilem, smyslem a
casovym rozvrzenim prOJektu

= UcCitel donese karty s obrazky ovoce, déti si
budou tahat karty a podle stejnych obrazk se
rozdeli do skupinek

= UCitel donese vhodnou literaturu a déti
vyhledavaji zakladni informace o zdrave vyzive —
gote je prednesou celé tride

= Zaci se pokusi na zaklade ziskanych informaci za
pomoci ucitele sestavit desatero zasad zdrave
VyZivy




Desatero zasad spravné vyZzivy

1. Jezme pestfe a rozmanite.

2. Jezme hodn¢ ovoce a zeleniny, hlavné¢ syrové (5 krat
denne)

3. Vybirejme st stravu bohatou na obilninové vyrobky.
4. Vyhybejme se potravinam, které obsahuji zivocisné
tuky a cholesterol, davejme prednost rostlinnym
olejim.

5. Bud'me stfidmi pfi konzumaci cukru, sladkosti a
slazenych napoju.




Desatero zasad spravné vyZzivy

* 6. Nedosolujeme st hotové pokrmy, stl a solené
potraviny pouzivejme jen zcela vyjimecne.

* 7. Méme denné v jidelnicku netucné nebo nizkotucné
mlécné vyrobky a mléko.

* 8. Jezme denne¢ kvalitni zdroje bilkovin (driibezi nebo
rybi maso, lusténiny)

* 9. Pijme denné alespon 2 litry tekutin.

* 10.Nepfejidejme se ani nehladovime. Jezme pravé tolik,
aby nase hmotnost byla stale pfimérena.




Dotaznik

 deti ve skupinach zkusi vytvorit dotaznik,
ktery se tyka tematu zdrava vyziva

» poté trida spolecne vybere nejvhodngjsi
otazky a vytvori jeden spoleCny dotaznik
(ten si vyplni kazdy zak sam, take jej
budou davat lidem ve svém okoli)




2. projektovy den




Potravinova pyramida

Sul, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, driibez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci

Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryZe, téstoviny, pedive: 3-6 porci




Tvorba potravinove pyramidy

e deti se ve skupinkach zamysli nad tim,
jakeé jidlo je zdrave x nezdrave, potom
kazda skupinka prednese svlj nazor celé
tridé. Skupinky porovnaji, zda se jejich
nazory lisi a v cem

e pote ve skupiné zkusi podle danych kritérii
nakreslit svou vlastni potravinovou
pyramidu
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= déti si v krouzku povidaji o tom, co cely den ji
= poté vede uditel s détmi dialog o tom, jaké
nasledky ma nadbytek x nedostatek vyzivy

= ucitel si s détmi povida o tom, co vSe muzeme
udelat pro to, abychom byli zdravi a vyhnuli se
obezite podle informaci, ktere deti ziskaly, sestavi
--"'zdravy Jidelnicek na cely den, se kterym jednotlive
seznami tiidu —

—




Priklad jidelnicku

> Snidane: krajic celozrnného chleba, margarin,
niva, rajce, zeleny Caj

> Presnidavka: jogurt, musli, jablko, ovocny Caj

> Obed: brokolicova polévka,rybi file zapecCene se
syrem, bramborova kase, mrkvovy salat,
mineralni voda

> Svacina: dalamanek, maslo, sunka, paprika,
kakao

> Vecere: testovinovy salat se zeleninou, stolni
voda




4. projektovy den

deti si ve skupinach vyhledaji informace o
lidskem chrupu

pote jim ucCitel ukaze model chrupu

zaci maji za ukol zkusit ve skupinach
vymyslet, co zpusobuje kazivost zubu, se
svymi nazory seznami zbytek tridy, ucitel
pripadné doplni nejasnostsi

po ziskani vsech téchto informaci si kazdy
zak na papir A4 nakresli zub a popise jeho
stavbu




5. projektovy den

1 zaci vyhodnoti dotazniky

1 srovnaji vyhodnoceni dotazniku, ktere
vyplnovala jejich trida a dotazniky
verejnosti

1 zhodnoceni celeho projektu (co se detem

libilo x nelibilo, jak se jim pracovalo ve
skupinkach, zda se jim prace darila,




