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Pracovni listy k ucebnici Vyziva ve vychové ke zdravi pro 6.a 7. ro¢nik ZS

Jméno:

Pracovnf list ke kapitole |:

U ostatnich skupin navrhnéte zmény, které by podporovaly zlep3eni zdravotniho stavu ¢lovéka.

pravidelné stravovani
A obcasné koureni
dodrzovani pitného rezimu
vhodné stridani prace a odpocinku
B intenzivni pohybova aktivita alespon 3krat v tydnu
casté zarazovani ovoce a zeleniny do jidelnicku
pohybova aktivita ve zneciSténém zivotnim prostredi
C prilezitostné piti alkoholickych napoju
Casté prejidani
sportovni ¢innost maximalné hodinu jednou za tyden
D dostatek spanku

pravidelné piti slazenych napoju

Uvedte cinnosti tykajici se stravovani, které jsou soucdsti zdravého Zivotniho stylu:

Na samostatny list papiru si pripravte tabulku (dle vzoru nize) a zaznamenavejte do ni, které pokrmy
jste konzumovali a v kolik hodin. Do poznamek napiste, kde jste jedli, jestli jste méli na jidlo
dostatek casu nebo jste jedli ve spéchu.

Datum a hodina konzumace  Druh potraviny ¢i napoje Poznamky

(Kde jsem jedl/a?

A . . 0
(Kdy jsem jedl/a?) (Co jsem snédl/a a vypilla?) el e e el i )

Své odpovédi porovnejte se spoluzaky. Spolecné vyhodnot'te vzhledem k vyzivovym doporucenim.



3. Bézné pouzivané sklenice (hrnky) maji objem 250 ml. Vyhledejte v tabulce
v ucebnici na strané 6 udaje pro svij vék. Kolik ml vody denné potrebujete celkem
a kolik ml vody byste méli pfijmout v napojich? Dopliite véty:

Denné bych mél/a prijmout celkem C] ml vody (ve stravé + v napojich).
Denné bych mél/a vypit C] ml vody (tekutin), to je priblizné C] sklenic vhodnych napoju.

4. Doplnte do tabulky potraviny s vysokym a nizkym obsahem vody.

5. Za urcitych podminek muze dochazet k vysSim ztratam vody z téla.

6. Nejlepsim napojem je kvalitni pitna voda, nesycena (bez bublinek), bez sladidel.
Do tabulky vyznacte vyuzitim barev semaforu:
Cervené — ndpoje, které bychom méli pit jen vyjimecné nebo kterym bychom se méli vyhybat
Zluté — ndpoje, kterymi miiZeme zpestiit pitny reZim, ale neméli bychom je konzumovat Casto
zelené — ndpoje, které jsou vhodné k pravidelnému piti

kolové napoje silné slazené napoje

slabé slazené jemné perlivé napoje neslazené kavovinové napoje
neslazena neperliva voda neslazené jemné perlivé vody
alkoholické napoje slazené perlivé napoje (sycené)
vodou redéné 100% ovocné Stavy slabé bylinné caje
sladké limonady energetické napoje

slabé slazené napoje neslazené slabé pravé caje (zeleny, cerny)

ONONONONORONONO)
oNoNONONORONONO)

neslazené ovocné caje ovocné nektary
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Jméno:

Pracovni list ke kapitole 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

I. Potraviny obsahuji latky, které se podileji na stavbé a funkci naseho organismu.
V tabulce je strué¢né charakterizovan vyznam nékterych zivin vorganismu. Do Fadku
ke kazdé charakteristice dopliite ze seznamu, ktera zivina tuto nenahraditelnou
funkci plni.

Ziviny: bilkoviny, tuky, sacharidy, vapnik, Zelezo, vitamin C.

zdroj energie

stavba tkani (napfr. svalt)

stavba a pevnost kosti

podpora obranyschopnosti

prenaseni kysliku v téle

2. Vysvétlete, proc je dulezité prijimat dostatecné mnozstvi tekutin:

3. Dopliite potraviny, které jsou bohaté na ziviny (mineralni latky a vitaminy) uvedené
v tabulce.

Vapnik

Zelezo

Horcik

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin B12




4. Bez vitamini a mineralnich latek by nase télo nemohlo fungovat. Nedostatecny
prijem téchto latek mize zpusobit vazna onemocnéni.

Vyhledejte v odbornych informacnich zdrojich poznatky o onemocnénich, ktera mohou ohrozit
zdravi v disledku nedostatec¢ného prijmu latek uvedenych v tabulce.

Ziskané informace doplite do tabulky.

Vapnik

Zelezo

Horcik

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin A

5. Napiste, ktera zdravotni rizika prinasi nadmérna konzumace sladkosti:

6. Vyhledejte informace k plodinam na obrazku - o ktery druh se jedna a které
potravinarské vyrobky se z néj vyrabi. Dopliite do tabulky.

Nazev plodiny

Co se z ni vyrabi
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Pracovnf list ke kapitole 3:

Zivina Priklady potravin, které jsou dobrym zdrojem této Zziviny
Bilkoviny

Rostlinné tuky

Sacharidy (Skroby)

Vitamin A

Vitamin C

Vitamin D

Vapnik

Zelezo

Jod

a) Ke kazdé skupiné potravin uved'te nékolik konkrétnich prikladi potravin, které by mély byt
zarazeny v jidelnicku.

b) Vyhledejte v odbornych informacnich zdrojich, jaky je doporuceny denni prijem téchto potravin
(v porcich) a Udaje zapiste do tabulky.

c) Zamyslete se, co vSechno jste jedli vcera, a do posledniho sloupce uved'te potraviny, kterymi
jste si véera zajistili potfebny prijem Zivin z jednotlivych potravinovych skupin.

Potraviny, kterymi
jste si v€era zajistili
potrebny prijem Zivin

Priklady potravin,
které do této skupiny
patri

Doporucovany denni

Skupiny
pocet porci

potravin
Ovoce

Zelenina

Obiloviny
a brambory

Maso, ryby, mléko,
mlécné vyrobky,
vejce, lusténiny

Voda, napoje

d) Domnivate se, Ze vas vcerejsi jidelnicek pokryl doporucovanou spotrebu? Diskutujte o pripadnych
stravovacich pochybenich.



3. Do tabulky si zapiste vsechny napoje, které jste dnes vypili,a odhadnéte i jejich mnozstvi.

Celkem

Kolik tekutin byste jesté méli vypit, nez skonci den? Srovnejte s doporucenim.

Doporuceni: :] Mél/a bych vypit: :]

4. Uved'te priklady k jednotlivym druhiim zeleniny.

listova

kostalova

plodova

korenova

cibulova

luskova

5. Dopliite do tabulky pfiklady druhti ovoce péstovaného v nasSich klimatickych
podminkach a téch, které se k nam dovazeji.

Vyhledejte informace o vybranych druzich exotického ovoce. Ziskané poznatky (zemé plvodu,
zpUsoby pouziti ve vyzivé) doplnéné obrazky zpracujte a prezentujte ostatnim spoluzakim.

6. Tekuté tuky nazyvame oleje a jsou pro nase zdravi vhodnéjsi nez tuky tuhé.Zjistéte,
které tuky jsou pFi pokojové teploté tekuté a které zastavaji tuhé.

Tekuté oleje: [ J

Tuhé tuky: [ J

7. Napiste nazvy rostlin, ze kterych se ziskavaji nasledujici potraviny.
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Onemocnéni z potravy Priciny onemocnéni
salmonel6za

kampylobakteriéza

toxoplazmoéza

botulismus

Maslo, syry, jogurty a maso skladujeme vzdy ve spizi.

NE, protoze ...

Ve sklepé skladujeme brambory, zeleninu, ovoce a mouku.

NE, protoze ...

Potraviny vzdy skladujeme v mistnosti, kde je dostatek slunecniho svétla.

NE, protoze ...

Na etiketach potravin neni tfeba sledovat datum pouzitelnosti ,,Spotrebujte do ...«

NE, protoze ...

Zmrazené vyrobky nechame pred jejich Upravou rozmrazit pri pokojové teploté.

NE, protoze ...



4. Rozhodnéte, zda popsané chovani osob v nize uvedenych situacich je bezpecné.
Pokud ne, zdiivodnéte, jak by se mélo chovani osob zmeénit, aby bylo riziko nakazy
nebo otravy ze stravy snizeno na minimum.

a) Honza si koupil na trhu jahody a hned po cesté domu je snédl.

b) Teta pripravovala k obédu sekanou. Nevédéla, jestli smés syrového masa, vajec, housky a koreni
dost osolila, tak maly kousek ochutnala.

c) Maminka pekla Emé k narozeninam dort. Kdyz pripravovala krém, rozmichala maslo s cukrem
a pridala syrovy zloutek a kakao.

d) Tereza k snidani pripravila jahodovy dzem. Kdyz otevrela vicko, objevila na povrchu sedou
plisen. Seskrabla ji Izickou a vyhodila. DZem potom namazala na chléb.

e) Tatinek koupil détem meloun. Pozadal prodavacku ve stanku o nlz, hned meloun rozkrijel a
rozdal détem.

f) Jana pomadhala mamince s obédem. Na prkénku, kde maminka krajela syrové maso, nakrajela
zeleninu na salat.
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Pracovni listy ke kapitole 5: NAKUPUJEME POTRAVINY
A PRIPRAVUJEME DOBROTY
NA NAS STUL

I. Napiste, jaké informace muzete precist z etikety obalii nasledujicich vyrobka.

( N

)

2. Dopliite, v kterych skladovacich prostorach mizeme pFi danych teplotach
v domacnosti skladovat potraviny. Ke kazdému skladovacimu prostoru (spiz, sklep,
chladnicka, mraznicka) uved’te alespon cty¥i druhy skladovanych potravin.

15-20 °C

8-12°C

5-7°C

-18 °C




3. Uved'te, kam v chladniéce uskladnite nasledujici potraviny:

jogurt, syrova mrkev, chlazené kureci fizky, jahody, uzend makrela, kecup, pomerancova st'dva, vejce,
tvrdy platkovy syr, minerdlni voda v lahvi, hofcice, smazZeny kureci fizek, vajecnd pomazanka, rohlik
namazany mdslem a marmelddou ze snidané, ochuceny tvaroh

4. Napiste, jaké zasady bychom méli dodrzovat pFi uchovavani a ohfivani zbytka jidel.

~

~N
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Maminka pozadala Anicku o pomoc s nakupem. Potraviny, které doma chybi, napsala na listecek:
mléko, jogurt, chléb, mouka, olej, balend voda.

V supermarketu Anicka zjistila, Ze ze seznamu nepozna, které potravinarské vyrobky ma nakoupit.
Aby néco nepopletla, rozhodla se, ze zatim pro maminku pripravi prehled, v jakych druzich Ize
pozadované potraviny koupit.

Zajdéte do blizkého supermarketu, zjistéte, v jakych druzich jsou jednotlivé potraviny nabizeny,
a doplnte je do tabulky.

Potravina druhy, které je mozné koupit v obchodé
mléko polotucng, ...

jogurt

chléb

mouka

olej

balena voda

a) Spole¢né rozhodnéte o tématu projektového ukolu (napr. ,Svacina plna vitamind“,
,Vanocni inspirace®, ,,Détsky den* apod.). Téma zapiste.

Nase téma

b) S vyuzitim odbornych informacnich zdroji navrhnéte tematicky zamérené menu,
které bude odpovidat zasadam spravné vyzivy.

Pri vybéru pokrm0 zvazte, aby jejich priprava byla v podminkach vyuky reélna.

Vybrané pokrmy doplite do tabulky a sv{j vybér strucné zdivodnéte.

Pokrmy Zdlvodnéni vybéru

c) Vytvorte skupinky. Kazda skupinka bude pripravovat jeden pokrm v takovém mnozstvi,
aby mohli ochutnat vsichni zicastnéni.



d) Vyhledejte technologicky postup pro pripravu zadaného pokrmu. Zapiste potrebné
mnozstvi surovin (prepocitané na pozadovany pocet porci) a postup pripravy.

Pripravuji pokrm:

Rozpis surovin Postup pripravy

e) PotFebné potraviny nakupte a spravné ulozte.

f) Zopakujte si pravidla hygieny a ochrany zdravi p¥i pripravé pokrmu.

Uved'te, které , klice k bezpe¢nému stravovani* budete dodrzovat:

g) S pouzitim vhodného kuchyiiského vybaveni a inventafe pokrmy v jednotlivych
skupinkach pripravte.

h) Upravte jidelni stoly a pokrmy servirujte ke spolecné konzumaci.

i) Diskutujte o pribéhu pripravy i realizaci spoleéného pohosténi. Napiste, co nového
jste se v projektovém ukolu naucili:
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