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prvni stupef ZS
20-25 zaka
zéklady vyZivy
tfida

OBSAH A CiL VIDEA:

Ve videu se Zaci seznamuji se spravnou skladbou denniho jidelni¢ku za uziti Pyramidy vyzivy. Vysvétlen je
princip Pyramidy vyZivy, urceni velikosti porce a za pomoci kvizovych otazek je ukazano, jak si s pomoci
pyramidy sestavit vyvazeny jidelnicek.

K hlubSimu pochopeni principu Pyramidy vyZivy a zakladnich otdzek vyvazené stravy je vhodné se zZaky pracovat
i na Urovni mezipfedmétovych vztahli a hravou formou preddvat hlavni zasady spravné vyzivy.

V ramci projektu Fandime zdravi, byly vytvofeny sady pomocnych materialG a vypracovan navrh moznych
aktivit.

POMUCKY:

e Video: Pyramida vyzivy https://www.youtube.com/watch?v=iVI-cAIMjhs&t=2s

e  Pyramida vyzivy a zakerna kostka

e ,Slepa” pyramida vyzivy a ,slepa“ zakerna kostka
e  Sada karticek s obrazky potravin

e Obrazky velikosti porci

e Dopliovani chybéjicich ¢asti denniho jidelnicku

e Pracovni list Jednotliva jidla dne

e Pracovni list pevné kosti

CiLE METODICKEHO NAVRHU PYRAMIDA VYZIVY:

o Naudit se, jak vypada skladba jidelnicku béhem dne
o Naudit se, co znamena jedna porce

e  Poznat vyznam pestrého vybéru potravin

e Naudit se, které potraviny patfi do zakerné kostky
o Naucdit se sestavit vyvazné denni jidlo

FORMA VYUKY:

Interaktivni formy vyuky za vyuZiti video spotu Pyramida vyZivy a pomocnych materidld vytvorenych v ramci
projektu Fandime zdravi. Metodika k videu Pyramida vyzivy predklada navrhy, jak prohloubit znalosti a
dovednosti v souvislosti s problematikou Pyramida vyZivy. Jednotlivé Ukoly nelze stihnout v rdmci jedné hodiny,
pedagog si sam urci, které ukoly bude se zaky zpracovavat.

SEZNAM UKOLU:

1. Pyramida vyZivy — sestav mé
2. Slepa pyramida — co kam patfi?
3. Zakerna kostka — co do ni zaradit?
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Pestry jidelni¢ek — najdi co nejvice druhl potravin
Ur¢i velikost porce pomoci kuchyriskych vah/Ur¢i velikost porce pomoci pomicky Velikost porce
Sestav vyvazené jidlo

5N GuLPl £

Poznej, co chybi
Co si Zaci odnesou aneb pracovni listy pro plnéni tkolli na pfisti vyucovaci hodinu
JEZ PRAVIDELNE

PEVNE KOSTI
1. PYRAMIDA VYZIVY — SESTAV ME

Vychozi situace:

Pyramida vyzivy ukazuje, kolik porci z jednotlivych skupin potravin bychom méli denné snist. Pyramidy vyzivy
pro déti se sklada z péti pater, pficemz paté patro tvofi striSku pyramidy. Pyramida zahrnuje Sest skupin
potravin a jednu skupinu napojud. Porce jsou znazornény jako kostky, ze kterych je pyramida sestavena.

Pro dobre sestavenou stravu plati, Ze kazdé denni jidlo by se mélo skladat ze vsech pater pyramidy. U déti to
plati i pro svaciny.

Cil:

e Naudit se, jak ma vypadat denni skladba jidelni¢ku

e Uvédomit si pestrost stravy

e Uvédomit si, jak je dlleZité dostatecné a kvalitné jist

e Osvojit si velikost porce a mnozstvi jednotlivych porci v prdbéhu dne

Postup A:

Pyramidu vyZivy si mohou vytvofit Zaci v rdmci projektového dne nebo hodin vytvarné vychovy. Pyramida
vyZivy by méla byt ve tfidé po delsi dobu. Pyramidu vyZivy je mozZné vytvorit z papirovych krabic (nap¥. od bot,
krabicek od ¢aja, apod.) a nasledné je polepit vystfizenymi obrazky z ¢asopisli nebo jednotlivé krabice
pomalovat obrazky prislusné skupiny potravin.

Casova dotace pro vytvoreni Pyramidy vyZivy z donesenych papirovych krabic: 2 vyucovaci hodiny
Pomucky:

e Krabice od bot nebo pro vytvoreni mensi pyramidy staci krabicky od ¢ajd, zubnich past
e  Vystfizené obrazky potravin a napojl z ¢asopisu

e Lepidlo
e  Nuazky
Postup B:

Pyramidu vyZivy je moZné také nakreslit na velky arch papiru a vytvorit tak plakat.
Casova dotace pro vytvoreni plakatu: 1 vyucovaci hodina
Pomucky:
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e Velky arch papiru

e  Fixy, vodové nebo temperové barvy
e  Nuzky

e  Pravitko

2. SLEPA PYRAMIDA — CO KAM PATRI?

Vychozi situace: Po kratkém seznameni s pyramidou dostanou Zaci pomucku Slepa pyramida, kterou zaplni
obrazky ze Sady karticek.

Cil:

e osvojit si, kolik porci z kazdé skupiny potravin mame denné snist a vypit

e naucit se, Ze vyvazeny jidelnicek obsahuje tekutiny, sacharidy (v podobé zeleniny, ovoce, peciva, pfiloh),
bilkoviny (v podobé masa, ryb, vajec, mlécnych vyrobkd, syrQ, lusténin) i tuky (obsazené v potravinach, jako
je napf. maso, syry, mlécné vyrobky, ale i ve zjevné podobé — tuk uréeny na mazani na pecivo a tuk na
tepelnou Upravu pokrm

e uvédomit si, Ze zeleniny mame jist vice, neZ ovoce (3 porce zeleniny denné, 2 porce ovoce denné)

e naucit se, Ze cukr, sul, tuk nelze jist neomezenég, ale pouze v umirnéném mnozstvi

Pomucky:

Slepa pyramida a obrazky potravin ze Sady karticek

Pro vétsi rliznorodost je moZzné pouZit namisto obrazk( ze Sady karticek vystrizené obrazky z ¢asopist
Casova dotace: 20 minut

Pomucka Slepa pyramida
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Pomucka Sada karti¢ek k doplfiovani Slepé pyramidy
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3. ZAKERNA KOSTKA

Vychozi situace: Do zakerné kostky patfi potraviny, které by mély byt konzumovany umirnéné. Za pfijatelné je
povaZovana jedna zakernd kostka denné. Do zakerné kostky se skryji: slazené napoje, sladkosti, oplatky,
susenky, dorty, fast food obecné, uzeniny, slané pochutiny, pfesolené potraviny, potraviny s velkym poctem
pridatnych latek, potraviny se zastoupenim ¢astecné ztuzenych tukd (ndhrazky ¢okolad, polevy, trvanlivé pecivo
s polevami, instantni pokrmy).

Postup A: Vytvoreni zakerné kostky za vyuziti velka papirova krabice, do které se budou ddvat obaly od méné
vhodnych potravin.

Obaly od potravin, které patfi do zakerné kostky (bonbdny, sladkosti, plnéné susenky a oplatky, chipsy, solené
tycinky, instantni pokrmy, slazené napoje, uzeniny) si Zaci prinesou z domova, zajimavé je také zjistit, které
potraviny ze zdkefné kostky maji déti ke svaciné.

Cil:

e naucit se rozliSovat mezi vhodnymi a méné vhodnymi potravinami
e naucit se, Ze méné vhodné potraviny sice do vyvdzeného jidelni¢ku patfi, ale pouze v omezeném
mnoZstvi (1 porce denné)

Casova dotace: 20 minut
Naméty k diskuzi:
Co se stane, kdyZ tyto potraviny budou v nasem jidelnicku pfilis casto:

e sladkosti a slazené napoje (hrozi zubni kaz, obezita)

e uzeniny (jsou nevhodné pro vysoky podil soli, ktery zplsobuje zvyseni krevniho tlaku a md nepriznivy vliv na
kosti (odvdpnéni)

e fast food (jednd se o potraviny o nizké nutri¢ni hodnoté, coZ znamend, Ze maji hodné energie, pfilis tukd,
soli, mdlo vidkniny, ¢asto jsou preslazené. Nasemu télu doddvaji pouze prdzdné kalorie, ale Zadné dulezité
latky)

e  Oplatky a susenky s naplnémi (¢asto obsahuji nezdravé tuky, které neprospivaji cévam a srdci)
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Vsimni si:

o Jakvelka je doporucena porce (prekvapenim muze byt, Ze napf. porce chipsl je pouze 25 g, porce
gumovych medvidkd 5 kusu, nikoli celé baleni)

e kolik cukru obsahuji slazené napoje

e  kolik tuku obsahuji nékteré susenky

e  kolik ptidatnych latek je mozné napocitat u nékterych vyrobk

Postup B: Za pouZiti pomiicky Zakerna kostka a pomiicky Karticky potravin Zdci vybiraji méné vhodné
potraviny a skladaji je do Zdkeiné kostky.

Casova dotace: 10 minut

Pomticka Zakerna kostka

4. PESTRY JIDELN{CEK — NAJDI CO NEJVICE DRUHU POTRAVIN

Vychozi situace: vedle spravného vybéru potravin je velmi dllleZita i pestrost. Pestrost stravy zajisti, Ze télo
ziska vSechny potiebné Ziviny a také to, Ze se nam jednotlivé potraviny brzy nepreji.

Vék: 1.i 2. stupent ZS
Cil:

e Uvédomit si, kolik potravin z jednotlivych potravinovych skupin mGzeme jist
e  Zjistit, zda jim dostatecné pestre

Forma vyuky: ve skupinach

Casova dotace: 10 minut — 1 vyucovaci hodina (zéleZi na pedagogovi, zda zvoli vice skupin potravin nebo se
zaméri napf. jen na ovoce nebo napf. obiloviny)

Popis ukolu: déti ve skupinach hledaji co nejvétsi pocet zastupcl z jednotlivych skupin potravin. DruZstvo, které
vymyslelo nejvice druhd, ziskava bod.

Priklady

e Obiloviny (Zito, pSenice, pSenice Spalda, oves, jeCmen, proso, ryZe, Cirok, amarant, pohanka, kukufrice).
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e Vhodné napoje (voda z kohoutku, voda balend, minerdlni vody, vody mirné slazené, voda se stdvou, caj
ovocny, zeleny, Cerny, specidlni druhy ¢aji — pr. Matcha caj, caj matté, roibos, vodou redény dzZus,
polotucné neslazené mléko, ndhrazky kdvy — Caro, Melta, zeleninové Stdvy)

e Druhy tuka (olej slunecnicovy, olivovy, fepkovy, z vliasskych orechd, pupalkovy, sezamovy, ryZovy, margarin,
mdslo, sddlo, IGj, pomazdnkové mdslo, 100 % tuky urcené na smaZeni)

o Druhy sladidel (med, cukr, cukr trtinovy, sirup agdvovy, melasa, javorovy sirup)

e Qvoce (napf. ovoce zacinajici na pismeno A - angrest, ananas, avokddo, ovoce zacinajici na pismeno B -
bezinky, bortvky, broskve, bandny)

5. URCI VELIKOST PORCE POMOCI KUCHYNSKYCH VAH

Vychozi situace:

Stanoveni spravné velikosti porce je pro udrZeni, resp. dosazeni vyvazeného jidelnicku stézejni. Urceni velikosti
porce odhadem gramaze je vsak znacné nepresné. Mnohdy je az prekvapuijici, jak se rlizné odhady rlzni.
Vyhodné je proto naucit se urcovat velikost porce pomoci velikosti dlané/pésti. -Napf. porce ovoce odpovida
velikosti pésti, za porci chleba je povazovan platek o velikosti dlané. Velikost porce se méni podle véku — mladsi
Zaci maji porci mensi, nez zaci starsi, jelikoZ maji mensi ruce.

Postup A: Ukol pro starsi zaky: Odhadni hmotnost

Pomucky: kuchyriské vahy, rizné potraviny, nejlépe trvanlivéjsi (borambor, jablko, rohlik, platek chleba, hlavka
zeli).

Casova dotace: 30 minut
Doporuéeny vék zaka: 3. tfida a vys
Forma vyuky: skupinova

Z4ci se rozdéli do 5 skupin po 4-5 74cich. KaZdé druZstvo dostane jednu potravinu, potézka si ji a zapie si
hmotnost, o které si mysli, Ze je spravna. Posle dalSimu druZstvu. Ve finale budou mit zapsané hmotnosti 4-5
potravin (podle poctu druzstev). Pedagog vybere jednoho Zaka z kaZzdého druZstva, ktery zvazi danou potravinu
na vaze a fekne nahlas hmotnost. Druzstvo, které se nejvice pfiblizilo svym odhadem skutecnosti, ziskava bod.
Vitézi druzstvo s nejvyssim poctem bodd.

Postup B: Urdci velikost porce pomoci pomticky Velikost porce

Pom{icky: Zalaminované obrazky velikosti porce jednotlivych potravin. Ukolem je uréit spravnou velikost porce.
Spravna velikost porce odpovida velikosti détské dlané, resp. pésti. Déti na lavici vyskladaji obrazky potravin, o
kterych si mysli, Ze maji spravnou velikost porce.

Dvojice obrazki s velikosti porce (spravna velikost porce je v textu vyznacena Zluté)
Chléb platek/chléb dva platky

Banan pulka/banan cely

Hrstka nakrajenych okurek/plny talif okurek

Mensi jablko/miska ovoce

Platek masa/pul platku masa
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Pulka slaného pInéného rohliku/cely slany plnény rohlik
Casova dotace: 10 minut

Doporuéeny vék zaka: 1. a 2. t¥ida 8

Pomucka Velikost porce (ukazka)
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6. SESTAV VYVAZENE JIDLO

Vychozi situace:

Pro lepSi pfedstavu je dobré pfirovnat denni jidelnicek napf. ke stavbé domu " VyZivova pyramida nam ukazuje,

kolik porci z kazdé skupiny potravin bychom denné méli snist, aby nas jidelni¢ek byl vyvazeny. Se skladbou

naseho denniho jidelnicku je to stejné jako se stavbou domu - kdyz vynechate néktery material, dim vam

nebudou vam drzet zaklady, bude se bortit stfecha, apod. KdyZ nebudete napr. dostatecné pit, budete unaveni,

kdyZ nebudete jist zeleninu a ovoce, budete ¢astéji nemocni, kdyz to budete prehanét se sladkostmi, zkazi se

vam zuby, atd.

Nameéty k diskuzi:

1.

Proc neni dobré Casto jist fast food (Argumentace: fast food patii do skupiny potravin o nizké nutricni
hodnoté, coZ znamend, Ze neobsahuje témér Zddné pro télo prospésné latky. Jednd se o tucné, slané
nebo prilis sladké potraviny, které nemaji skoro Zddnou vidkninu a dileZité vitaminy a minerdini latky.
KdyZ budeme jist takovéto potraviny ¢asto, budeme moZnd pribirat na vdze, ale télo bude chfadnout,
protoZe nedostane to, co potrebuje — Ziviny, vidkninou, vitaminy, minerdlini latky)

Pro¢ musime jist vsechny skupiny potravin (Argumentace: abychom byli zdravi, dobre rostli, méli svaly,
nebyli tlusti/pfilis hubeni. KaZdd potravina ndm ddvd néco jiného a jediné pokud budeme jist pestre,
ziskdme vse, co potrebujeme. Napfiklad kdyZ vyfadime mlécné vyrobky, bude nam chybét dileZity zdroj
vdpniku, kdyZ nebudeme jist maso, budou ndm chybét bilkoviny dileZité pro svaly, bude chybét vitamin
B12 nezbytny pro krvetvorbu a nervovy systém a moznd ndm bude schdzet i Zelezo, jehoZ nedostatek
sniZuje vykonnost a vede k tinave)

Jak sestavit spravné jidlo, napf. svacinu? (Viysvétleni: kaZdé denni jidlo, tey snidané, svaciny, obéd i
vecere by méla byt sloZena ze vsech pater pyramidy. Sprdvné sestavend svacina by tedy méla
obsahovat ndpoj, treba neslazeny caj, ddle pecivo, napr. platek chleba, ddle zdroj bilkovin, coZ muZe
byt sunka, trochu tuku, napr. margarin a také kousek ovoce nebo zeleniny velikosti pésti).

Ukol pro zaky: sestav vyvazenou svacinu ze viech pater pyramidy.

Pomlcky:

Karticky potravin (PomUcka Sada karticek)

Obaly od potravin (Sunka, riizné syry, jogurty, margarin, zakysané mlécné vyrobky, obaly od baleného
peciva)

Vystfizené nebo namalované obrazky potravin (pfedevsim obrazky nebalenych potravin, jako jsou
ovoce, zelenina, maso, ryby, ofechy, seminka)

Vlastni svaciny (zde spise k diskuzi a ukazce)

Priklady vyvazené svaciny:

Krajic chleba, margarin, platek Sunky, platek syra, rajce
Jogurt, maliny, 3 lzice snidanovych cerealii
Dalamanek, tvarohova pomazanka, mandarinka

7. POZNEJ, CO CHYBI

Postup: Spravné pfiradit chybéjici potravinu nebo napoj k jednotlivému jidlu dne.
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Zaci dostanou karticky s jednotlivymi pokrmy a nadpoji. NEDOSTAVAI[ karty, kde je kompletni pokrm. Tyto karty
zUstdvaji zakryté na lavici nebo je ma pouze pedagog.

Casova dotace: 10 minut

Forma vyuky: prace ve druZstvech po 4 Zacich

Vék: 1. a 2. tfida Z8

Pomucky: Zalaminované obrazky potravin ze souboru Poznej, co chybi
Reseni:

e snidané: musli v misti¢ce, ovoce, jogurt (chybi ¢aj)

e svacina: chléb, margarin, Sunka (chybi zelenina)

e obéd: téstoviny, zelenina, napoj (chybi maso)

e svacina: jogurt a pulka rohliku (chybi ovoce)

e velefe: vejce, zeleninovy salat, ndpoj (chybi pfiloha)

Pomucka Poznej, co chybi (ukazka)
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PRACOVNI LISTY PRO PLNENI UKOLU NA PRIiSTi VYUCOVACI HODINU

JEZ PRAVIDELNE

Vychozi situace: pravidelny jidelni rezim je jednou z podminek spravného stravovani. Pro déti je dllezité jist 5-6
x dennég, sesté jidlo mliZze byt v podobé druhé odpoledni svaciny nebo druhé vecere. Pravidelny jidelni rezim
zajisti, Ze rostouci organismus bude mit béhem dne nejen dostatecny energeticky prijem, ale ziska i odpovidajici
denni doporucené davky hlavnich Zivin, vitaminG a minerdlnich latek. Déti, které se stravuji pravidelng, byvaji
stihlejsi, nez jejich vrstevnici s mensim poctem dennich jidel. Déti, které napf. nesnidaji, byvaji méné pozorné a
podavaji horsi skolni vysledky nez déti, které pravidelné snidaji.

Popis ukolu: Zaci si béhem dne vybarvuji policka pro snidani, presnidavku, obéd, svacinu a vecefi tak, jak
jednotliva denni jidla konzumuiji. JestliZze nékteré z dennich jidel nesni, poli¢ko zlstava nevybarvené.

Vék: prvni stupe Z8
Cile:

e  zjistit, zda jim pravidelné
e  zjistit, ktera jidla vynechavam

Pomucka Jez pravidelné

Rozlozeni jidla FANDIME ty 2ORANT
béhem dne v

Ukol:
Vybarvi béhem dne jednotlivé dily tak, jak jis.
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PEVNE KOSTI

Vychozi situace: prijem vapniku je u ¢eskych déti casto nedostatecny. Vapnik se do kosti uklada predevsim
v détstvi a Casné dospélosti, pak jiz dochazi k postupnému Ubytku kostni hmoty. V détstvi se vapnik uklada
nejlépe a je proto dulezité jej prijimat v dostate¢ném mnoZstvi. Za dostacujici je povaZzovan pfijem 2-3 porci
mlécnych vyrobk( denné.

Popis ukolu: Za kazdou porci vapniku si déti vybarvi dilek kosti. Cilem je mit na konci dne vybarvenou celou
kost. Velikost porce vapniku je uvedena na letaku.

Vék: prvni stupe Z8
Cile:

e  Zjistit, zda je pfijem vapniku dostacujici
e Uvédomit si, Ze vedle mlécnych vyrobkl jsou zdrojem vapniku i jiné potraviny

Pomticka Pevné kosti
7 - EANDIME iy 20RAV
Pevné kosti "§v/

Ukol:
Za kazdou porci vapniku
béhem dne si vybarvi

jeden dil kosti.

1 porce vépniku sklenicka miéka

Jogurt

1 sardinka
pést brokolice

kousek syru (jako dva palce)

hrst maku

Tento zdravotna vichovn material byl vydan za fi
azev projektu Vi,
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