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Projekt jsme pojaly jako tematicky zaméfené vyucovani, délka projektu je 1 den,
déti maji normalni vyucovaci predméty.

Projekt je uréen pro 4.roc¢nik.

1.hodina

Informac¢ni technologie

V pocitatové ucebné déti samostatné vyhledavaji na internetu materidly o
zdravé vyziveé. Déti ucitel rozdéli do skupinek, ptipadné dvojic a ptidéli jim
konkrétni ukol-téma: Nekteti hledaji teorii a vyklad samotné zdravé vyzivy,
n¢ktefi potravinovou piramidu, néktefi recepty, které poté pouzijeme v pracovni
vychové(Clovék a svét prace). Po vyhledani s uditelem zkonzultuji smysluplnost
vyhledaného a kone¢né vysledky vytisknou.

2.hodina

Prvouka-CLOVEK A JEHO SVET

Shrnuti a prezentace ziskanych poznatkd,

Zhruba tyto informace:
Zdrava vyziva
Zasady zdravé vyzivy

vvvvv

nové a nové naméty k tomu, jak zdravé jist, jako intervaly v jidle dodrzovat, co konzumovat,
a cemu se naopak vyhybat. Nazory odbornikt se pfitom leckdy 1i$i. Navzdory tomu vime, ze
urcité zasady vyzivy je dobré respektovat.

Neméli bychom se uchylovat k riiznym extrémnim piistuplim, zaloZzenym na absolutnim
odmitani urcitych potravin , nebo naopak na ptilisné uptednostinovani uréitych postupti. Jako



zivocisny druh je ¢lovek vSezravec. Jednostranna vyziva (at’ je to maso nebo rostlinna strava )
mu neprospiva. Mél by proto jist vSechno, 1 kdyz v ur€itych, kazdému individualné
vyhovujicich pomérech.

Obecné zasady a pfistupy k vyzivé a ke stravovani:

- pohybujte se na ¢erstvém vzduchu(vydatna energie musi lehce pfevazovat nad jejim
piijmem z potravy)

- nepiejidejte se a nezatézujte tak sviij zazivaci systém
- stavujte se Castéji a davejte si mensi porce

- jidlo si v pritbéhu dne vhodné rozdélte (doporucuje se, aby 20% tvoftila snidané, 10%
presnidavka, 40% obéd, 10% svacina a 20% vecete)

- naucte se jidlo vychutnavat
- nekuite a nepijte alkohol

Pii jidle myslete na:

- pravidelny ¢as piijmu potravy

-pestrou stravu

-omezeni tucnych jidel a cukra

-syrovou zeleninu a ovoce kazdy den

-pozor na soleni a prepaleny tuk

-1 cigareta znici v t€le 100 mg vitaminu C

-kofein zbavuje télo zinku, drasliku a jinych minerala
-alkohol zbavuje télo vitaminl skupiny B a C, zinku a hoi¢iku

Na co mame dbat v dostateéné mifre:

-mléko a mlécné vyrobky - dodavaji nam vapniku

-ovoce pro vitaminy - dobr¢ jako svainka

-Cerstva zelenina také ve formée salatl a obloh teplych jidel
-ryby - minimalné 2x tydné,obsahuji jod

-celozrnné pecivo - je zdrojem vldkniny a vitaminu B


http://wikipedia.infostar.cz/a/al/alcohol.html

_ Potravinova pyramida

' Kazdy uz o ni slySel. Ale ne kazdy o ni vi tolik, kolik si
. mysli. Potravinova pyramida nepfedstavuje Zzadny

,‘?-" striktné dany navod, kdy co jist, jak to zpracovat atd.

- ﬁ Pouze nas upozorni na to, jak si mame jidelnicek

- zhruba uspofadat a v jakém poméru bychom méli
. 1 . . - . .

J‘?’#f:—‘i—h » jednotlivé poméry konzumovat. Lépe FeCeno, co by

i sde . mélo tvofit zaklad jidelnicku a ¢eho bychom se méli
g L.3 'I',Lﬁ L™ Vyvarovat nebo jist jen v malych davkach. A v tom je
s iimewmaas-se « pravé  to  kouzlo. V. jeji  nenasilnosti...

Uvedu pfiklad. Nikdo nam nenakazuje, ze musime béhem jednoho dne snist
vSechny zastupce z jedné skupiny (napf. obiloviny), ale klidné mizeme jeden den
konzumovat pecivo a druhy den to nahradit viokami. Samozfejmé u toho musime
také myslet hlavou a ne se tfeba pofad ladovat pecivem.

Klicem pyramidy je rozdéleni celého sortimentu potravin do nékolika skupin (pocet
se mize ligit) a urdeni jejich prijmu. Cim bliZe je skupina zékladn& pyramidy, tim
vetSi celkovy podil by méla mit (jednoduSe Feceno méla by to byt zakladni
potravina). No a jak se blizime vrcholku pyramidy, postupné narazime na
potraviny, které bychom rozhodné neméli konzumovat ve velkém mnozstvi, ale
spiSe pouze jako zpestfeni jednou za den nebo dokonce jednou za tyden.
V pyramidé ovSem nepostupujeme timto stylem pouze odspoda nahoru, ale i zleva
doprava (vlevo vice pfijimané potraviny...).

Takovy zaklad tvofi pyramida o 6 velkych skupinach (pozn. v zavorce bude


http://www.matyc.cz/
http://www.matyc.cz/
http://www.matyc.cz/

uvedeno, jaké mnozstvi potraviny odpovida mérné jednotce, tzv. porci):
V zakladné najdeme obiloviny (a tim i pecivo), téstoviny a ryZe. Jedna se o zaklad
a tomu také odpovida pfijem asi 6-8 porci denné (krajic chleba, kopecek ryze
nebo téstovin ¢i jedna miska ovesnych vlocek).

V prvnim patfe najdeme 2 skupiny. Vlevo zeleninu a vpravo ovoce. Z postaveni
plyne, Ze zelenina by méla prevladat, ale rozdil zas neni tak markantni (asi 1
porce), pficemz denni pfijem se u obou pohybuje kolem 4 porci (porce odpovida
jednomu kusu potraviny, tzn. 1 mrkev, 1 paprika, 1 jablko, 1 banan... co se tyCe
brambor tak porce odpovida necelé plice talife, dale mnozZstvi 1 porce splfiuje 1
sklenice nefedéné zeleninové nebo ovocné stavy).

Ve druhém patfe vlevo nalezneme mléko a mlé&né vyrobky. Davkovani odpovida
pfiblizné pfedchozi skupiné. Také kolem 3-4 porci za den (opét jednotkové
davkovani, 1 sklenice mléka, 1 kelimek jogurtu, 1 trojuhelni¢ek taveného syra).
Vpravo od mléénych vyrobk( lezi obecné jakékoli maso, vejce a lusténiny.
Davkovani predstavuje asi 1-2 porce (asi 125g masa — jako u brambor, 1 miska
sojovych bobu Ci jinych [usténin).

Uplné na vrcholu najdeme vSechno, co se tyka tukd nebo jednoduchych cukro.
Jedna se spiSe o zpestieni stravy a tudiz se nehodi na kazdodenni konzumaci. Do
této skupiny patfi také sil, se kterou by se to v kuchyni rozhodné nemélo
prehanét.

Pavabem potravinové pyramidy je to, Ze neni potfeba denni davky néjak slozité
prepocitavat. Porce odpovidaji poctu sklenic, kusli ovoce nebo zeleniny, misce
lusténin &i vloCek. OvSem samotny pyramidovy princip neni vSemocny. Stale je
tfeba dodrzovat par zakladnich pravidel jako tfeba upfednostriovat bilé maso pred
¢ervenym, rozdélit si stravu na vice jidel v pribéhu dne atd.. Tato pyramida neni
zdaleka jedina. Rozdéleni se nepatrné liSi podle zvykll a potravin v jednotlivych
oblastech, podle stravovacich navykul ¢&i jinych kritérii. MGZzeme najit pyramidu pro
feckou, italskou, mexickou kuchyni, dokonce i pyramidu pro vegetariany.

Déti si do sesitu heslovité zapisi zasady zdravé vyzivy, nakresli potravinovou pyramidu.

3v .hodina:
Ceskv jazvk

Vsestranny jazykovy rozbor:
4. ROCNIK ZS (konec skolniho roku)

Kd zZv radime ze svého j delnicku b _le pe¢ vo,naprikiad b _ly chléb,
sn_zime v_znamné riz_ko vzn_ku obezity a cukrovk .V sk t techto
civilizacnich chorob se v _razné zmensi.



1)ROZBOR PRAVOPISNY:
Dopln spravne slova (v,y) a doplnéni zduvodni.

2)ROZBOR VETNY ( SYNTAKTICKY):

a) Urci, zda je v textu néjaka véta jednoducha.

b) Urci vsechna souvéti. Kolik jich je?

c) Kolik vet je v souveti?

d) V obou vétach souveéti urci podmet a prisudek.

3)ROZBOR ZVUKOVE STRANKY ( FONETICKY):

a) Dopliiovani v 1. cviceni — slova: chléb, chorob.

b) Vypis vsechna slova s péti souhlaskami

c) Najdi slovo s nejvice slabikami, napis ho a urci, kolik slabik mad.

4)ROZBOR SLOVNEDRUHOVY:

a) Urci slovni druhy v textu — cislici nad slova.

b) Kterych slovnich druhii je v textu zastoupeno nejméné?
c) Urci, ktera slova jsou ohebna a ktera neohebna.

5)ROZBOR VYZNAMU SLOV (LEXIKALNE SEMANTICKY):
a) Urci slovo nadrazené ke slovu CHLEB.
b) Vymysli slova souradna ke slovu CHLEB.

6)ROZBOR SLOVOTVORNY A STAVBY SLOVA:
a) Ve slove vyFadime urci koren slova a priponovou cdast.
b) Vymysli dalsi slova se stejnym korenem.

7)ROZBOR TVAROSLOVNY ( MORFOLOGICKY):
a) U techto podstatnych jmen urci pad, c¢islo a rod.:
jidelnicku

pecivo



b) U slovesa vyFadime urci osobu, cislo a cas.

c) Najdi podstatné jméno v prvnim pade.

4.hodina
Matematika

Tematicke slovni ulohy:

1.ULOHA

| 4-7roka | 7-10roki | 10— 13 rokii | 13— 15 roki | 15— 19 roki
Doporucena

denni davka v [|1,6 1.8 2,15 2,45 2,8

1/den

Podle tabulky vypocti, kolik litrii tekutin vypije cela tfida (23 déti) za tyden, pokud se bude
fidit doporucenou denni ddvkou piijmu tekutin.

5. tiida — 10-13roka = 2,15
2,15 x 25=153,751za den cela tiida
53,75 x 7=376,25 1 za tyden cela tfida

2.ULOHA
Brambory

Brambory obsahuji v syrovém stavu vice nez 75% vody. Az 60% z celkovych mineralti tvofi
draslik. Jsou také bohaté na vitaminy A, B, C. Nejvice vitaminu C obsahuji brambory v
syrovém stavu. Doporucuje se je proto davat do zeleninovych salat v syrovém stavu.
Vafenim brambory ztraci vétSinu mineralt a vitamint. Obsah vody v nich klesa aZ na 10%, na
druhé stran¢ obsah sacharidl stoupa trojnadsobné. Opecené brambory konzumujme minimalné.
Nejenom, Ze jsou téZce stravitelné, ale zpiisobuji poruchy jater a zlu¢niku.

Zelenina jako 1ék: Pro vysoky obsah vody jsou brambory diilezitym néstrojem pro udrzovani
rovnovahy tekutin v téle. Brambory také Cisti a vyhlazuji plet’, plisobi proti vraskam.

Kolik % vody obsahuje kilo brambor, kdyZ brambory v syrovém stavu maji obsah vody 75%?

(odpovéd 75%)



3. ULOHA

Kolik kilo jablek pottebujeme k vyrobé 25 litriit mostu, kdyz vime, Ze ze 2 kilo jablek mame
pal litru moStu?

2 kila jablek............ 0,51 mostu

x kilo jablek............... 25 I mostu
25%x2 =50

50/0,5= 100

K vyrobé 25 litri mostu potfebujeme 100 kilo jablek.

Kolik grami ryZe musi snist dit¢, aby dostalo doporucenou denni davku
bilkovin,

tj.400 cal. (vime, ze 100 g ryZe je 354 kalorii.) Vysledek zaokrouhli na cela
Cisla.

100g ryze........ 354 cal.
X gryze......... 400 cal.

100 x 400 = 40000
40000 /354 =112,99

112,99 zaokrouhleno na 113.

Odpoved’: Aby dit¢ dostalo denni davku bilkovin, musi snist 113 g ryze.

4 .ULOHA
Kolik kg jablek by musel ¢lov€k za den snist, aby doséhl denniho kalorického
ptijmu, tj 2200 cal.?

(100 gramt jablek odpovida 50 kaloriim)

0,1 kg jablek ........... 50cal.
X kg jablek................ 2200 cal.




0,1 x 2200 =220
220/50=4,4

Clovék za den musi snist 4,4 kg jablek, aby mél denni kaloricky piijem 2200
cal.

K dalsi praci s détmi pouZijeme nize uvedené tabulky energetickych hodnot,
kdy s détmi tvoiime riizné varianty denniho jidelnicku a kriticky posuzujeme
jejich vhodnost a redlnost.

Doporuceny denni piijem uvadime priimérny, tedy 2000Kkcal- kitokalorit

Détem rozdame nakopirované tabulky(do lavic).

Mohou také piepocitavat hodnoty 7 kcal na kJ, prepoctovy pomér je uveden
pod tabulkou.



(skupina_________Jtypyjidel ____________________lkal JPorce |

mléka
a mlééné vyrobky

moucné vyrobky

ceredlie nezapekane

polévky

ryby, maso a uzeniny

zelenina a ovoce

jina hlavni jidla

bezmasa jidla

jogurt polotuény

jogurt smetanovy

jogurt nizkotuény

syr taveny 30%

syr taveny 45%, tvrdy 30%
syr tvrdy 45%, zrajici

mléko polotuéné

mléko plnotucné

tvaroh nizkotuény

tvaroh tutny

jogurtové mléko

sladké petivo (babovka, buchty, vanocka)
rohlik, houska

krajic chleba

bageta stfedni

misli s ovocem, cornflakes
ovesné vlotky

polévka Cira (bujony se zavarkou)
polévka zahusténa (gulaSova, bramborova)
ryby, dribei

maso peéené, grilované
maso vafené, duseng
maso smaZené (vE. Karbanatku)
tlatenka, sekana, jitrnice
saldm suchy

salam mékky

pastika

Sunka

rybitky ve vlastni stavé
rybicky v oleji

zavinac

uzena makrela

oméactka smetanova

omacka jina

brambory

bramborove knedliky
bramborovy salat

knedliky houskove
téstoviny

nyie

hranolky, krokety
bramborak

bramborova kase
zeleninovy salat syrovy
zelenina zadé&lavana

ovoce ferstvé

Spagety, fleky

rizoto

lusténiny

smaieny kvétak

el e ey o SRS SRR N S

70 100g
150 100g
50 100g
180 100g
260 100g
380 100g
50 100ml
&0 100ml
75 100g
110 100g
90 100g
190 1ks
180 1ks
120 1 krajic
280 120g
350 100g
350 100g
100 1 porce
170 1 porce
75 1 porce
210 1 porce
130 1 porce
295 1 porce
285 100g
450 100g
270 100g
150 50g
140 100g
180 125g
290 125g
175 100g
230 100g
305 1 porce
215 1 porce
70 100g
210 4 koletka
165 100g
245 4 koletka
260 1 porce
220 1 porce
260 100g
280 100g
96 100g
30 100g
65 100g
65 100g
500 1 porce
540 1 porce
390 1 porce
235 1 porce

- o=



1 keal = 4,19 kJ

(Body mass index) BMI = hmotnost v kg/vyska® v metrech
(Rozmezi BMI: 18,5-25 je normdlni, 25-30 nadvéaha a 30 a vice obezita)
Tabulka je pouze orienta¢ni. Hodnoty jsou zjist'ovany z obali od vyrobci.

5.+6.hodina:

CLOVEK A SVET PRACE-PRACOVNI VYCHOV A

Pripravujeme zeleninovou pomazanku a ovocny salat podle nize uvedenych
receptil.
Pokrmy poté déti zkonzumuji ©

Recept 1:

Zeleninova pomazanka s tvarohem
Potrebné ingredience:
salatova okurka - 1/2

mala cibule - 1 ks

Cervena paprika - 1 ks
Zluta paprika - 1 ks

mletad sladka paprika
oranzova paprika - 1 ks
mlety cerny pepr

sul

taveny smetanovy syr - 2 ks
mekky tvaroh 40% - 1 ks

Postup:
Cibuli oloupeme a nakrdjime na kosticky. Ostatni zeleninu ocistime a take
nakrdjime na kosticky.

Do misky dame tvaroh, syr, nakrajenou cibuli, zbylou zeleninu a vsechno
zamichame. Pridame sul, trochu pepre a mleté papriky.

Zeleninovou pomazanku s tvarohem mazeme na pecivo dle viastniho vybéru.
Tato pomazanka je velmi zdrava, takzZe vitbec nemusime resit linii.



Recept 2: Ovocny salat

Postup pripravy

Nakrajime kiwi, banan, pomeran¢ a ananas. Ovoce smichame s jogurtem, pfisypeme cukr a
nechame vychladit.

30 minut
Suroviny

kiwi

banan
pomeran¢
ananas

bily jogurt
cukr moucka



