TEMA: Stravuji se spravné?

Projekt je uréen pro: 3. tfidu ZS
Typologie projektu:

1) podle navrhovatele projektu
- pripravené (vychdzi z ucitele)
2) ucel projektu neboli smysl projektu
- kombinace konstruktivni a smétujici k ziskdvani dovednosti (i socidlnich)
3) informacni zdroj projektu
- kombinace volného i vdzan¢ho
4) délka projektu
- stiednédoby
5) prostiedi projektu
- Skolni
6) pocet zucastnénych na projektu
- spolecné, tidni
7) zpusob organizace projektu

- viceptfedmétovy
Smysl projektu:
Seznameni déti se spravnymi stravovacimi navyky. Ziskané poznatky prakticky vyuziji.
Vystup:

- jidelnicek

- pyramida

- stolovani

- zdravé svacina
Piedpokladané cile:

KOGNITIVNI

* uvadi ptiklady zdravych a nezdravych potravin
* sestavuji otazky

* seznamuji se s kuchatskou profesi

* tfidi potraviny do potravinovych skupin

* odhaduji mnozstvi surovin

* doporuci zdravou snidani

» aplikuji desatero zdsad spravné vyZzivy do praxe

AFEKTIVNI
* vzijemné komunikuji
* Dbezproblémové piij¢ovani materidlt

PSYCHOMOTORICKE
e vazi, mefi



* sestavi a vyrobi potravinovou pyramidu, jidelnicek
* pfipravi zdravou svacinu

SOCIALNI
* spolupracuji ve skupiné v pribéhu projektu (jsou schopni se domluvit)

Predpokladané Cinnosti:
e vybér tématu
e déleni stravy na zdravou a nezdravou
* beseda s kucharkou (vedouci stravovani)
* vyroba jidelnicku
e vyroba potravinové pyramidy
e vazeni, méfeni
e stolovani, etiketa
e pfiprava svaciny
e pracovni list

Organizace:

1.DEN
Cile: rozvoj komunika¢nich dovednosti, slovni zasoba, uvadi ptiklady zdravych a nezdravych
potravin, seznami se s desaterem zasad spravné vyzivy

Hodina éeského jazyka

1. Kazdé dité obdrzi listek, na ktery napise, co si predstavuje pod pojmem vyziva.

2. Pfemisténi na koberec a fizeny rozhovor o tom, co napsaly. Usmériiovani a navedeni déti
k nami pfipravenému tématu.
Nazev tématu: Stravuji se spravné?

Otazky a odpovédi k rozhovoru:

* Co jste napsaly na listek?

* Souhlasite s tim, co tu bylo fe¢eno?

* Do vyzivy tedy patii, zminka o desateru zasad spravné vyzivy.

* Spravna strava je vzdy pestra a pravidelna a zaroven piipravena podle vSech
hygienickych zasad a pravidel.

* Spravnd vyziva je takova vyZziva, kterd t€lu zajisti pravidelny a dostatecny piisun
energie a vSech Zivin, které jsou dtlezité pro zdravy riist a vyvoj organizmu a tim
slouzi k udrzeni dobré kondice po cely zivot.

* Spravnd vyziva = pifijem potravy + pohybova aktivita

* Desatero zasad spravné vyzivy
0 Jezme pestie a rozmanité.
0 Jezme hodné ovoce a zeleniny, hlavné syrové (Skrat denn¢).
0 Vybirejme si stravu bohatou na obilninové vyrobky.
0 Vyhybejme se potravinam, které obsahuji zivocisné tuky a cholesterol,
davejme prednost rostlinnym olejim.



o

Bud'me stfidmi pfi konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoju.
Nedosolujme si hotové pokrmy, stl a solené potraviny pouzivejme jen zcela
vyjimecneé.

M¢jme denné v jidelnicku netu¢né nebo nizkotu¢né mlééné vyrobky a mléko.
Jezme denné kvalitni zdroje bilkovin (driibezi nebo rybi maso, lusténiny).
Pijme denné¢ alesponi 2 litry tekutin.

Nepiejidejme se ani nehladovime. Jezme prave tolik, aby nase hmotnost byla
stale pfim¢etena.

o
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Hodina prvouky

1. Ucitel predvede svoji svacinu. Déti posoudi, které potraviny jsou zdravé a které ne. Pfinese
si s sebou (kava, jogurt, bile a tmavé pecivo, banan, ¢okolada)

2. Déti rozdélime do 5 skupin pomoci péti barevnych listkli. Ve skupiné si ptipravi prezentaci
svych svacin. Prezentace obsahuje ukazku svaciny vsech ¢lent skupiny a rozdéleni
potravin do dvou kategorii (zdravé, nezdrave).

3. Ptiprava na dalsi hodiny projektu. Zadani tkolu: Pfinést pomucky napft.: obaly, krabicky,
letaky, tykajici se potravin, které tfeti den vyuzijeme na potravinovou pyramidu.

2. DEN

Cile: rozvoj komunikaénich schopnosti, sestavovani otazek, sezndmeni s kuchatskou profesi
Hodina slohu

1. Déti pozvou kuchatku (vedouci stravovani) ze Skolni jidelny do své ttidy, kterou si
zajisti samy.
Predem si pfipravi otazky, které je zajimaji. Ucitel navede déti, jak by se mohly ptat.
Otazky k rozhovoru:
» Jak skladate tydenni jidelnicek?
» Jaka pravidla dodrzujete pii praci? (Cisté ruce, sitka na hlave, obleCeni, obuti,
uchovavani potravin)

Hodina pracovnich ¢innosti

1. Vyroba vlastniho zdravého jidelnicku. Ve dvojicich sestavi jidelni¢ek na jeden den, podle
informaci, které se dozvéd¢€ly od kucharky a z minulého dne. Budou sestaveny z odpadového
materialu.

Pomucky: letaky, papiry, ntizky, lepidlo, psaci potfeby

2. Na konci hodiny ukézka vytvoru, zhodnoceni prace.

3. DEN

Cile: sezndmeni s potravinovou pyramidou, tfidéni potravin do potravinovych skupin,
odhadovani mnoZstvi, vazeni. Spoluprace ve skupinach, komunikace.

Hodina vytvarné vychovy
1. Objasnéni potravinové pyramidy. Rozdéleni potravin do skupin. Spole¢na tiidni prace.

2. Z ptineseného materialu vytvoteni potravinové pyramidy na velky balici papir. Lepeni
obali, krabiCek, obrazka z letaka



3. Vystaveni pyramidy na chodb¢ pied tiidou 1 pro ostatni zaky Skoly.

Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce

, Iusténiny: 1-2 porce
5 porct
o

o porce
Obilniny, ryze, téstoviny, pecive: 3-6 porci

Pomiicky: velky balici papir, nlizky, lepidlo, tavna pistole, fixe, izolepa, krabicky, letaky,
saCky, obaly

Hodina matematiky

1. Skupinova prace. Po tfidé rozmisténé stanoviste s riznymi ukoly. Kazda skupina navstivi
vSechny stanovisté. Ucitel kontroluje praci déti a ptipadné radi.
* Stanoviste:
0 Za jeden den by mély déti vypit 2 litry tekutin. Do odmérného valce napust’ 2
litry, podivej se jaké je to mnoZstvi.
0 Na stole ramenné vahy, jablka, 1kg zavazi. Na jedné misce je 1kg zavazi.
Kolik jablek musis§ dat na druhou stranu misek, aby se vadha vyrovnala?
Vyzkousej to!
0 Na stole mate pfipraveny recept na babovku. Vasim ukolem je navazit spravné
mnozstvi ingredienci z receptu (mouka, cukr).
0 Na stole lezi kolac. Rozdélte jej tak, aby kazdy ze skupiny mél stejné velky
dil. Na kolik casti jste kolac¢ rozdélily? Jakou ¢ast z celého kolace kazdy
z vas dostal?
0 U Novakt ptipravuji nedélni obéd: kufe s ryzi. Jeden ¢len domdacnosti sni 50g
ryze. Kolik ryze sni Ctyti ¢lenové? Navaz dané mnozstvi.
Pomtcky: odmérny valec, véha, lahev, ramenné vahy, papiry na odpovédi, pero, ryze, kolac,
mouka, cukr, jablka, voda, ptiborovy ntiz, 1kg zavazi

4. DEN

Cile: Seznameni s pravidly stolovani, s etiketou. Dodrzovani pravidel bezpecnosti prace.
Rozvijeni estetického citéni.

Hodina prvouky a télesné vychovy

1. Na tento den si déti nemusi nosit svacinu. Spolecné si ji ptipravi ve Skole. Kazdy ptispéje
asi 20 K¢.
Stolovani:

+ Uprava tiidy (lavice, ubrusy, talife, skleni¢ky, p¥ibory...)



0 Poskladani lavic do tvaru ,,U* tabule
0 Esteticka uprava stolu (skladani ubrousku)
0 Pouziti ptiboru (spravné drzeni, pouziti v§ech ptiborti — nejen 1zice)
o0 Zaklady etikety (chlapec odsune divce zidli, ubrousek na klin¢, nebouchat
ptibory o talife)
0 Rozhovor, kde a pro¢ konzumovat jidlo (jist u stolu, ne u televize; bez
rusivych elementii; nemluvit)
Piiprava svaciny:
* Premisténi do kuchynky nebo zadni ¢asti tfidy (zopakovani pravidel bezpec¢nosti
prace)
e Suroviny: tmavé pecivo, maslo, tvrdy syr, Sunka, zelenina (raj¢e, okurek, paprika),
ovocny ¢aj
* Pomicky: niiz, ptiborovy niiz, talite, ubrousky, hrnky
* Postup:
o0 Ucitel nakraji ostrym nozem zeleninu, pecivo a ptipravi ¢aj
0 Ostatni ¢innosti vykonavaji déti (omyti potravin, zvoleni surovin na svoji
svacinu, natirani peciva, esteticka uprava jidla na talifi, uklid)

Po dokonceni ptipravy svaciny, zasednuti k upravenému stolu a dodrzovani pravidel
spravného stolovani.

S. DEN

1. Shrnuti dosavadnich védomosti. Zopakovani, co jsme se za tyden dozvédéli.

2. Ovéteni pomoci pracovniho listu. Pti opakovani se zamétime hlavné na ¢asti, které
budeme testovat.

3. Pracovni list viz. Pfiloha ¢. 1 a 2

4. Celkové zhodnoceni projektu

Predpokliadané vyukové metody:

- metody slovni — rozhovor, diskuze, vysvétlovani

- metody ndzorn¢ demonstracni — predvadéni Cinnosti, pozorovani, predvadéni vyrobku,
prace s obrazem

- metody praktické — vytvarné ¢innosti, produkcni ¢innost

- metody feSeni problému

Piedpokladané pomiicky:

papiry, ntizky, lepidlo, psaci potfeby, obaly, krabicky, letaky tykajici se potravin, velky balici
tavna pistole, fixe, izolepa, krabicky, sacky, odmérny valec, vaha, lahev, ramenné vahy,
papiry na odpovédi, pero, ryze, kola¢, mouka, cukr, jablka, voda, 1kg zavazi, lavice, ubrusy,
talite, skleniCky, ptibory, niiz, ptiborovy niiz, talife, ubrousky, hrnky, tmavé pecivo, maslo,
tvrdy syr, Sunka, zelenina (rajce, okurek, paprika), ovocny ¢aj

Zpusob hodnoceni:

Hodnoceni bude probihat v pribéhu kazdé¢ dne jak ucitelem, tak zdkem. Na konci tydne,
hodnoceni zéki ucitelem za pomoci pracovniho listu.

Spolecné celkové zhodnoceni projektu.



Piiloha €. 1
Pracovni list: Jak se spravné stravovat
Jméno a prijmeni:
Datum:
1. ZakrouZkuj nezdravé potraviny

Spek , banan, bramburky, coca cola, rajce, ryba, okurek, brokolice, syr,
jogurt, popcorn, kava, dZzus, mléko

2. Kolikrat denné by jsi mél(a) jist? Zakrouzkuj.
Skrat 3krat 1kréat
3. Primérena denni davka tekutin pro dité je .........
4. Zakrouzkuj spravné tvrzeni:
Pted jidlem si myjeme ruce
Zeleninu zasadné neumyvame
Stl pouzivame velmi Casto

Neptejidame se
V jidelnicku mame nizkotu¢né mlécné vyrobky

©po o

5. Prirad’ potravinu ke skupiné:

a. Cukry jogurt

b. Zelenina celozrnny rohlik
c. Ryby mandarinka

d. Pecivo kostka cukru

e. Ovoce pstruh

f. Mlécné vyrobky brokolice

6. Sestav svoji zdravou snidani.

Piiloha ¢. 2



Pracovni list: Jak se spravné stravovat
Spravné reSeni viz. zelena barva

Jméno a prijmeni:
Datum:
1. Zakrouzkuj nezdravé potraviny

, banan, , rajce, ryba, okurek, brokolice, syr,
jogurt, , dzus, mléko

2. Kolikrat denné by jsi mél(a) jist? Zakrouzkuj.
3krat lkrat
3. Primérena denni davka tekutin pro dité je .2........
4. Zakrouzkuj spravné tvrzeni:
a

b. Zeleninu zadsadn¢ neumyvame
c. Sul pouzivame velmi Casto

d.
e.

5. Prirad’ potravinu ke skupiné:

a. Cukry jogurt

b. Zelenina celozrnny rohlik
c. Ryby mandarinka

d. Pecivo kostka cukru

e. Ovoce pstruh

f. Mlécné vyrobky brokolice

6. Sestav svoji zdravou snidani.



