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Uvod

Co se vam vybavi, kdyz se Fekne zdrava strava? Surfujeme po internetu a kazdou chvili na nas
vyskoci pod titulkem ,,Jezte zdravé* reklama na nové a zarucené zdravé pamisky. A tak si néktery
z nich koupime ke svaciné. Ale jak si mGZeme byt jisti, Ze nam vyrobci ¢i prodejci nabizeji potraviny,
které nasemu zdravi prospivaji? Kdo se v tom ma vyznat? Ma viibec smysl uvazovat o tom, co si dame
na taliF?

Vitejte v hodinach vychovy ke zdravi.

Vsichni vime, Ze zpusob stravovani patfi k zakladnim Cinitelim, které ovliviiuji nas zdravotni stav.
Zkusme se proto na cesté za zdravim chvili zastavit pravé u talife.

Ucebnice, kterou otvirate, vam pomize orientovat se ve svété vyzivy a potravinarskych vyrobku.
Dozvite se, které potraviny by mély byt soucasti naseho jidelnicku, jakymi zasadami se Fidit
pri jejich vybéru a uchovavani, abychom se vyhnuli moznym rizikim. S jeji pomoci se naucite
spravné se rozhodovat v otazkach stravy a pozitivné ovlivihovat zakorenéné, casto nespravné
stravovaci zvyklosti.

V jednotlivych kapitolach jsou ikonami oznaceny naméty na ukoly. Nékteré z nich se odkazuji
na pracovni listy k prislusné kapitole. Pri jejich reseni si mlzete vyzkouset, jak poznatkim
O spravném stravovani rozumite.

Prejeme vam hodné zabavnych chvil nad ucebnici plnou jidla.Vérime, Ze ¢as vénovany stravovani
se zUrodi ve prospéch vaseho zdravi a celkové pohody.

Autorky ucebnice

Dana Frucoiovi a Eva Marddovd
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Kapitola 1: VYZIVA A ZDRAVI

Vyziva patfi k dalezitym Cinitelim vnéjsiho prostredi, které ovliviuji zdravi clovéka. Zpusob, jakym
se stravujeme, je nedilnou soudasti naseho Zivotniho stylu a ve svych dlsledcich muze zasahovat
do vsech oblasti naseho Zivota.

Kterymi Ciniteli je ovliviiovdano nase zdravi? Uved'te pfiklady pozitivnich a negativnich vlivii
na clovéka, na jeho zdravi a zpisob Zivota. Jak do tohoto procesu zasahuje zpiisob
stravovani?

Prijem potravy patri mezi zakladni lidské potreby.
Potrava je pro clovéka zdrojem latek, které potrrebujeme k Zivotu a k zajisténi dobrého zdravotniho

stavu.
Vhodna strava musi obsahovat vodu a vsSechny latky nezbytné k zajisténi télesnych a dusevnich
funkci pravé v takovém mnozstvi, které nase télo potrebuje.Tim ho udrzuje v dobrém zdravi.

Kterymi potravinami miZeme podporit své zdravi?

Nespravna, nedostatecna nebo nadbytecna vyziva
zhorsuje nas zdravotni stav. Muize vést k rdznym
nemocem, napr. k onemocnéni srdce a cév, obezité,
nadorovym onemocnénim. VétsSina téchto onemocnéni
prichazi nenapadné a projevuje se az po mnoha letech
nevhodného zpUsobu stravovani a Zivotospravy.

Které potraviny naSemu zdravi neprospivaji?

[ PRIMI A VYDE] |

e Zamyslete se nad vyrokem PRIJMI A VYDE].
@ Jak souvisi vyZiva a pohyb se zdravotnim
stavem clovéka?
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VODA A PITNY REZIM

Voda je Zivotné nezbytna pro spravné fungovani lidského organizmu.Tvori
nejvétsi cast naseho téla. Prijem a vydej vody musi byt v rovnovaze. To
znamena, ze vodu, ktera odchazi z téla modi, stolici, potem a dychanim,
musime vcas doplnit. Kdyz nam chybi voda, pocitime zizen. Détsky
organizmus je citlivéjSi na ztratu vody nez télo dospélého clovéka. Je proto
velmi dilezité, abychom prijimali dostatek tekutin béhem celého dne.

«
Vysvétlete vlastnimi slovy, co znamend PITNY REZIM.

Tekutiny dopliujeme napoji i konzumaci potravin bohatych na vodu (napr.ovoce a zelenina). Napoje
podavame jako soucast jednotlivych jidel, nikdy by nemély chybét pri snidani. Nezapominame pit
mezi jednotlivymi jidly. Potieba tekutin se s vékem méni.

V tabulce je uveden doporuceny prijem vody z napoji a pevné stravy pro rizné vékové skupiny.

Doporuceny Doporuceny
Vék prijem vody pFrijem vody

Z napoju Z pevné stravy
10-12 let 1170 ml/den 980 ml/den
13-14 let 1330 ml/den 1120 ml/den
15-18 let 1530 ml/den 1270 ml/den
19-24 let 1470 ml/den 1230 ml/den
25-50 let 1410 ml/den 1190 ml/den
51-64 let 1230 ml/den 1020 ml/den
> 65 let 1310 ml/den 940 ml/den

(upr. podle Referencni hodnoty pro pfijem Zivin, Praha 2011)

Za jakych okolnosti potrebuje nase télo vice vody nez obvykle?

Nedostatel tekutin v téle zhorsuje nas zdravotni stav. PFi mirném nedostatku se objevuje
Unava, bolesti hlavy, malatnost, snizuje se schopnost se soustredit, zhorsuji se fyzické a psychické
vykony. PFi vyraznéjSim nedostatku se snizuje krevni tlak, objevuje se zmatenost, toceni hlavy
a zavraté, pokozka je bleda, rty a dasné a jazyk suché, napéti kiize je nizké, mnozstvi moci se snizuje
a jeji barva tmavne. Pri velmi tézkém nedostatku nastava bezvédomi.

Zpusob, kterym nas télo upozornuje, ze potrebuje tekutiny, je pocit Zizné.Ten je vSak u kazdého
jiny a nékdo jej nemusi mit ani tehdy, kdyz uz by se mél opravdu napit. Proto je treba pit i tehdy,
kdyz Zizenn nemame.

j (\ Diskutujte o pitném reZimu ve vasi $kole. Jaké ndpoje si nosite z domova?




STRAVOVACI REZIM
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Stravovaci rezim je zpUsob stravovani béhem dne — co a v jakém mnozZstvi
jime, jak svou stravu délime béhem dne do jednotlivych jidel (snidané,
presnidavka, obéd, svacina, vecere), kde se stravujeme apod.

Strava by méla byt v prubéhu dne prijimana
v pravidelnych intervalech, a to radéji castéji a v malych
davkach. Nepravidelnost v jidle vede k neznatelnému
prejidani, k obezité, projevuje se Unavou a snizenim
vykonu. Zvlasté nevhodné je odbyvani snidani a pozdni
podavani vydatnych veceri. Ze zdravotniho hlediska
je doporuceno podavat denni davku potravy rozdélenou
do péti, pripadné Sesti jidel (dodrzovat priblizné
trihodinové prestavky mezi jidly). Dllezité je jist v klidu

a pohodé, pokud mozno i v priblizné stejnou dobu.
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Graf znazornuje, jaky podil energie by méla
obsahovat jednotliva denni jidla.

Pravidelnou stravou jsou do organizmu pfivadény latky nezbytné pro jeho &innost — Ziviny. Ziviny
jsou v téle zpracovany a vyuzivany jako zdroj energie, slouzi ke stavbé tkani ¢i tvorbé vsech latek
nezbytnych pro jeho cinnost. Pokud télu dodavame energii v pravidelnych a primérenych davkach,
je schopné s ni dobre hospodarit a nema potrebu si délat velké zasoby.

Zasady spravného stravovani

Sledujte v prubéhu jednoho dne zptsob vaseho stravovani. Podle navodu v pracovnim
listu ke kapitole 1 (ukol 2) si pripravte tabulku a zaznamendvejte do ni, jaké pokrmy jste
konzumovali a v kolik hodin, zda jste méli na jidlo dostatek casu nebo jste jedli ve spéchu?
Vysledky vyhodnot'te spole¢né vzhledem k vySe uvedenym doporucenim.

K tomu, abychom dokazali posoudit, do jaké miry muze zpusob stravovani
podporovat ¢i ohrozovat nase zdravi, bychom méli dobre porozumét
doporucenim, ktera |ze shrnout jako

[ ZASADY SPRAVNEHO STRAVOVANI |

Pravidelnost: jime pravidelné nékolikrat denné.
Primérenost: jime primérené porce, neprejidame se.
Pitny rezim: pijeme v pribéhu celého dne, vybirame vhodné napoje.

Pohoda: jime beze spéchu, v klidném prostredi.

Diskutujte o uvedenych zdasadach spravného stravovaciho reZzimu.
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Zaciname snidani

v .

Snidané patfi k nejdllezitéjSim jidlim celého dne. Je vhodné
snidat do jedné hodiny poté, co se probudime.Ten, kdo ma
rano potize snidat, mize zkusit snidani vypit (napr. ve formé
smoothie — ovocny/zeleninovy mixovany napoj, nebo
kysaného mlécného napoje) a chybéjici energii a Ziviny
doplnit vétsi presnidavkou. Vynechavani snidané prispiva
k Unavé a horsimu soustredéni ve skole.

Pracujte ve skupinkach. Zapiste si, co jste dnes snidali véetné napoje.Vyménte si informace
o tom, jak u vas doma probiha snidané ve vSedni den a o vikendu. Zdiivodnéte, proc je
dilezité snidat a pro¢ by mél byt soucdsti snidané ndpoj. Do jaké miry odpovidaji vase
snidané zdsadam spravné vyZivy?

Prikladem vhodné snidané je napr. ovesna kase s ovocem a orechy, celozrnné pecivo s tvarohovou
pomazankou a Cerstvou zeleninou, ovocny tvarohovy dezert s jogurtem a bananem.Vhodny napoj
je napfF. ovocny nebo slaby zeleny caj, voda, kysany mléény napoj.

Co si pripravime do Skoly na svacinu?

Skolni déti a dospivajici potFebuiji vydatnou svacinu, zejména v pripadé, kdy nestihnou
radné snidat. Pak nestaci kousek ovoce nebo zeleniny. Doporucuje se doplnit energii
vydatnéjSimi zdroji (napr. oblozeny chléb se syrem a zeleninou, jogurt s ovocem
a houskou). Zcela nevhodné jsou prilis sladké a na energii bohaté pamlsky (Cokoladové
tycinky, sladké pecivo apod.).Vhodné napoje jsou dllezitou soucasti kazdé svaciny.

Seznamte spoluzdky s tim, co nosite zpravidla
ke svaciné. Diskutujte, do jaké miry se podilite
sami na pripravé svaciny. Odpovida vase svacina
zdsaddm spravné vyZivy?

Jdeme na obéd

v s

Obéd je druhym nejdulezitéjsim jidlem béhem dne. Dodava nam energii na odpoledni Cinnosti.
Jeho vynechavani zplsobuje snizenou odpoledni vykonnost, Casto se pak dojidame vecer. Vhodné
sestavené poledni menu by mélo obsahovat dostatek energie, zivin a tekutin. Hlavni chod by
mél byt doplnén porci zeleniny, pripadné ovoce. Dostatek tekutin nam poskytne polévka a/nebo
vhodné napoje. Po obédé si doprejeme chvili klidu, aby mél nas travici systém cas jidlo stravit.
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A co vecere?

Posledni jidlo dne bychom méli snist 1 az 2 hodiny pred spankem.
Veclere by méla byt lehce stravitelna, velikosti porce i slozenim
plnohodnotnd, s dostatkem tekutin. Vynechavani vecere neni
vhodné a prispiva k horsi kvalité spanku nebo porucham pFijmu
potravy. K vecefi mizeme mit napf. téstovinové pokrmy, rizoto
nebo zeleninovo-syrovy talif s peéivem.

‘@ Zamyslete se, jaké nevhodné stravovaci ndvyky se vyskytuji v poddvani vecere / posledniho
jidla pred spanim?

Vykrocme spolecné na cestu ke spravnému stravovani

Strava, jejiz sloZeni a ¢asové rozvrzeni v prubéhu dne
neodpovida narokim organismu, mize byt pricinou
celé rady zavaznych chorob. Pokud chceme byt zdravi,
svezi,spokojeni,méli bychom se snazit ziskat informace
o spravné vyzivé,abychom byli schopni posoudit, zda je
nas zpusob stravovani vyhovuijici a dokazali si pFipravit
chutné a zaroven i zdravi prospésné pokrmy.

V NASLEDUJICICH KAPITOLACH SE NAUCIME

Jak mohou byt jednotlivé potraviny uzitecné pro nas organizmus.

Jak si sestavit jidelnicek, ktery bude vhodny pravé pro nas.

Jak si spravné vybrat potraviny z bohaté nabidky trhu plného casto klamavych reklam.

Jak potraviny uchovavat, aby se nestaly zdrojem rizika.

Jak postupovat pri pripravé pokrmu.

S pomoci téchto poznatkil se budeme udit spravné a odpovédné rozhodovat o otazkach
stravy a postupné meénit nevhodné stravovaci navyky ve prospéch zdravi.
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Potraviny jsou pro lidské télo zdrojem latek nezbytnych pro jeho Cinnost —
zivin a vody. Pochazeji z rostlin a Zivocichu.

POTRAVINY
ROSTLINNEHO PUVODU ZIVOCISNEHO PUVODU
Obiloviny Maso
Lusténiny Vnitrnosti
Ovoce Ryby
Zelenina Mléko
Brambory (okopaniny) Vejce
Orechy a semena Zivodisné tuky

Rostlinné oleje a tuky

Které potravinarské vyrobky se vyrabéji z vySe uvedenych surovin?

Zakladni ziviny dilezité pro Zivot clovéka jsou:

§ ineralni latky
bllkoviny mineralni

tuky

TUKY A SACHARIDY slouzi naSemu télu jako zdroj energie, BILKOVINY predevsim jako
stavebni material. Denné jich prijimame v potravinach desitky az stovky gramu a spolecné s vodou
tvori vétsinu hmotnosti potravin.

BILKOVINY, které konzumujeme, pochazeji ze zvifat
a rostlin. Zivocisné bilkoviny dokaze lidské télo dobre vyuzit,
jsou obsazeny napr. ve vejcich, mléce a mlécnych vyrobcich,
mase a rybach. Rostlinné bilkoviny jsou pro nase télo
hire vyuzitelné a proto je tfeba jejich zdroje v jidelnicku
pestre stridat, zejména pokud mame ve stravé nedostatek
zivocisSnych bilkovin. Prijimame je z lusténin, obilovin, ofechd
a seminek. Skvéle se doplnuji napr. lusténiny a obiloviny
(hrach a kroupy).
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SACHARIDY (3kroby a cukry) najdeme zejména v potravinich rostlinného plvodu. Skroby
jsou hojné zastoupené v obilovinach (ryze, pSenice, Zito, oves, jecmen), bramborach a lusténinach
(hrach, cocka, fazole, cizrna). Cukry se prirozené vyskytuji v mléce, ovoci, medu a nékterych
druzich zeleniny.

VLAKNINA je soudsti sacharida a pro lidské télo je velmi
prospésna.Je nezbytna pro spravné traveni a chrani pred vznikem
zavaznych onemocnéni.Vyskytuje se v potravinach rostlinného
pivodu — hlavné v celozrnnych vyrobcich, lusténinach, ovoci
a zeleniné.

Na obrazku jsou zndzornény nékteré zdroje sacharidii. Které dalsi potraviny jsou zdrojem
sacharid( — Skrobt a cukri?

TUKY jsou soucasti mnoha potravin
rostlinného i Zivocisného plvodu. Zivocisné
tuky a oleje obsahuji ve vyssim mnozstvi
tucné mlécné vyrobky, tucna masa, uzeniny
a ryby. Zdrojem rostlinnych tukd jsou orechy,
semena, olivy, séja, arasidy a avokado.

VITAMINY A MINERALNI LATKY maji v téle mnoho Zivotné dileZitych funkci a musime
je pravidelné prijimat ve stravé. Na rozdil od tukd, sacharidi a bilkovin jich lidské télo potrebuje
jen mala mnozstvi denné — napr. j6du méné nez pul miligramu, vitaminu C kolem 100 mg, vapniku
necely 1 g.

Vétsina zakladnich druhl potravin je pro lidi vyznamnym zdrojem vitamin( a mineralnich latek.
Nékteré potraviny jsou o tyto latky uméle obohacovany, napf. snidanové musli obohacené
o vitaminy, rostlinné napoje obohacené vapnikem, siil obohacena jodem.

S wyuzitim odbornych zdrojii zjistéte, zda potrebuji vSichni lidé za vSech okolnosti stejné
mnoZstvi Zivin.

VAPNIK je uloZen v kostech a zubech a zajistuje zejména jejich pevnost. PFi jeho nedostatku
kosti ztraceji svou pevnost a snadno se lamou. Bohaté zdroje jsou mléko a mlécné vyrobky, ryby
konzumované i s kostmi (napr. sardinky v oleji) a nékteré druhy zeleniny — zeli, kapusta, kvétak,
brokolice.

HORCIK je dilezity pro spravnou funkci svall a nervd. Pri jeho nedostatku vznikaji krece
ve svalech. Je soucasti zeleného barviva v rostlinach, a proto se vyskytuje hojné napr. v listové
zelening, obsahuji jej také orechy, celozrnné vyrobky, kakao a ¢okolada a nékteré mineralni vody.

ZELEZO je souéasti krevniho barviva v &ervenych krvinkach a jeho tkolem je pfijimat a odevzdavat
kyslik v téle. Vstrebavani zeleza z potravy podporuje vitamin C. Pfi dlouhodobém nedostatku
vznika chudokrevnost. Hlavnimi zdroji jsou jatra a maso, z rostlinné stravy napr. lusténiny a orechy.
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VITAMIN D je nezbytny pro vstfebavani vapniku z potravy. Dlouhodoby nedostatek zpusobuje
méknuti kosti a u déti navic zpomaleni ristu. Dobrymi zdroji jsou jaterni rybi tuk, vejce, mléko
a mlécné vyrobky, kvasnice.

VITAMIN C zvysuje obranyschopnost organizmu. Snadno se nici teplem, svétlem, vadi mu
kontakt se vzduchem a kovy. Pfi velkém nedostatku vznika onemocnéni nazyvané kurdéje. Nachazi
se hlavné v Cerstvém ovoci a zelening, nejvice v paprikach, rybizu, jahodach, citrusech, kysaném zeli.

VITAMIN B12 je nezbytny pro spravnou tvorbu krve a cinnost nervové soustavy. Zdrojem
jsou témér vyhradné potraviny zivocisného pivodu: maso, ryby a morské plody, mléko a vejce.
Nedostatkem jsou ohrozeni zejména lidé s onemocnénim strev a lidé, kteri dlouhodobé
nekonzumuji Zadné Zivocisné potraviny.

S pomoci odbornych zdroji vyhledejte informace o onemocnénich, které mohou ohrozit
zdravi v dusledku nedostatecného prijmu vapniku, Zeleza, vitaminu C, vitaminu D.

| ENERGIE VYDANA = ENERGIE PRIATA |

Mnozstvi energie, kterou prijmeme ve stravé, se ma rovnat mnozstvi energie, kterou vydavame,
aby byla zachovana stdla télesna hmotnost. Energii ziskava nase télo hlavné z tukd a sacharidq,
které prijimame stravou, a vydava ji na bézné télesné pochody, napr. mozkovou cinnost a praci
svalu pri pohybu. Mnozstvi energie vydané pri pohybové aktivité je pro kazdého z nas rozdilné
a zavisi na cinnostech a aktivitach, které béhem dne provadime. Déti a dospivajici by méli denné
vénovat alespon 1 hodinu pohybovym cinnostem.

LIDE S PODVAHOU potrebuii pFijimat vice energie, nez kolik vydavaji,a to tak dlouho, dokud
nedosahnou pro né optimalni télesné hmotnosti.

OSOBY S NADVAHOU A OBEZITOU musi naopak pfijimat méné energie a vice vydavat
pro dosazeni optimalni télesné hmotnosti.

Které potraviny by méli lidé s nadvahou omezit, aby sniZili prijem energie ve stravé?

Pouhé omezeni mnoZstvi stravy casto nevede k dlouhodobému sniZeni télesné hmotnosti.

stk“& Jaké dalsi zmény by mély nastat v Zivoté clovéka, ktery trpi nadvahou nebo obezitou?
- Diskutujte nad obrazkem.
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POTRAVINY ZIVOCISNEHO PUVODU

MASO je jednou ze zakladnich potravin v lidské vyzive,
pochazi ze zvirat. Nejcastéji u nas jime maso veprove,
drubezi a hovézi. Je dllezitym zdrojem kvalitnich bilkovin,
vitaminG a mineralnich litek. Obsah Zivin v ném se lisi podle
druhu zvifete a podle casti téla, ze které maso pochazi.
Napriklad kureci stehna maji vice tuku nez kureci prsa.

Které druhy tucnych a libovych druh(i masa a masnych vyrobki zndte?

VNITRNOSTI jsou vnitini organy zvifat. U nas se konzumuiji jatra, ledvinky, srdce, slezina,
plice, streva, zaludek a mozek. Nékteré maji vysoky obsah rdznych vitamin( a mineralnich
latek — napr. jatra jsou bohata na zelezo, vitamin A, D. Nevyhodou nékterych z nich je vyssi obsah
toxickych latek.

RYBY jsou zdrojem plnohodnotnych a lehce stravitelnych bilkovin, kvalitnich tukd, vitamind (A, D)
a mineralnich latek. Morskeé ryby jsou na rozdil od sladkovodnich dobrym zdrojem jodu.

Proc¢ sladkovodni ryby jéd neobsahuiji? Ve kterych dalSich potravindch je obsazen jéd?

MLEKO A MLECNE VYROBKY jsou v mnoha zemich
zakladnimi potravinami. Obsahuji predevsim plnohodnotné
bilkoviny, vitaminy a mineralni latky. Dodavaji nasemu
organizmu vice nez polovinu doporucené davky vapniku.
Z mléka se vyrabéji syry, kysané mlécné vyrobky, maslo aj.
Kysané mlécné vyrobky obsahuji prospésné mikroorganizmy,
které podporuji spravné fungovani strev. Mlécné vyrobky
s vysokym obsahem tukl nejsou pro nase télo prospésné,
a proto bychom je méli omezit.

Které druhy smetanovych/tuénych milécnych vyrobki znate?

VE)JCE obsahuji mnoho zdravi prospésnych zivin — bilek
je bohaty na bilkoviny, tuky jsou pritomny jen ve zZloutku
a prevazuji ty zdravi prospésné. Z vitaminQ jsou ve vejcich
pritomny témér vsechny. Z mineralnich latek je nejvice
obsazeno Zzelezo, draslik, zinek a fosfor. Vajecna bilkovina
je velmi vyzivna a pridiva se napr. do doplnk( stravy
pro sportovce.

Vyhledejte, jakym zplisobem se oznacuji vejce,
ktera kupujeme.




Kapitola 2: POTRAVINY A JEJICH SLOZENI

POTRAVINY ROSTLINNEHO PUVODU

OBILOVINY nebo také ceredlie jsou soucasti lidské vyzivy jiz po tisicileti a tvori hlavni
slozku vyzivy vétSiny narodd. Jsou bohatym zdrojem sacharidi (Skrobu) a rostlinnych bilkovin.
Tyto bilkoviny vsak nejsou plnohodnotné a je treba je kombinovat s jinymi rostlinnymi
bilkovinami, aby se zvysila jejich hodnota, napfr. s lusténinami ¢i brambory. Zpracovanim
obilovin vznikaji mlynské vyrobky: mouka, krupice, kroupy (z jeémene), jahly (z prosa),
loupana ryze, ovesné vlocky apod. U nas se konzumuji nejvice vyrobky z psenice a Zita.

Vyhledejte informace k plodindm na obrdzku — o ktery druh se jednd a které vyrobky se
z néj vyrabi? Zapiste do pracovniho listu.

LUSTENINY jsou sucha zrald semena z luski bobovitych
rostlin: hrach, fazole, ¢ocka, s6ja, podzemnice olejna. Obsahuiji
velké mnozstvi bilkovin, sacharid( a vlakniny. Obsah tuku je
az na soju a podzemnici olejnou (arasidy) nizky.Jsou bohatym
zdrojem nékterych vitaminQ a mineralnich latek.

Které druhy lusténin jsou zndzornény na obrazku?
Uvedte priklady pokrmd, které se z nich pfipravuji.

OVOCE A ZELENINA od nepaméti tvori vyznamnou soucast naseho jidelnicku. Jsou Stavnaté
a plné vitamind, vlakniny, mineralnich a jinych litek, které nas chrani pred nemocemi typickymi
pro soucasny zivotni styl, napr. rakovinou. Obsahuiji jen nepatrné mnozstvi bilkovin a pouze vyjimecné
také tuky (napr.avokado). Ovoce na rozdil od vétsiny druhl zeleniny obsahuje také cukry.

ORECHY fadime k ovoci, a to skoFapkovému. Od b&znych druhii ovoce se ale i§i vysokym
obsahem tukd, které jsou kvalitni a zdravi prospésné.

BRAMBORY se objevuiji v ¢eském jidelnic¢ku casto. Jsou pro nas zdrojem vitaminu C a také energie.

Pro¢ bychom neméli konzumovat naklicené brambory?
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ROSTLINNE TUKY A OLEJE se ziskivaji prevainé z plodii a semen rostlin lisovanim
a pro nas jsou dulezitym zdrojem tuku. Z plodu i semen se ziskavaji lisovanim.V olejich lisovanych
za studena zustava diky Setrnému zpracovani zachovano vys$si mnozstvi vitaminl nez v olejich,
které se ziskavaji lisovanim pri vysoké teploté a vysokém tlaku. Z rostlinnych oleji se vyrabi
margariny — roztiratelné rostlinné tuky. Mohou byt obohaceny o rdzné vitaminy a jiné zdravi
prospésné latky.

Ze kterych surovin se vyrabi jedly olej?

CUKR A PRIRODNIi SLADIDLA

CUKR se ziskava z cukrové repy nebo cukrové trtiny. Bézné se pridava do napoju a potravin.
Bily cukr je vysoce cistény a kromé sladké chuti a energie neposkytuje nasemu télu zadné
vitaminy nebo mineralni latky. JAVOROVY SIRUP je tradi¢nim sladidlem zejména v Kanadg,
ktera ma list cukrového javoru dokonce na statni vlajce. Sirup se vyrabi z mizy cukrového
javoru a je sladsi nez bily cukr.Také obili se pouziva k vyrobé prirodnich sladidel, napr. jemenny
slad. OBILNA SLADIDLA vzhledem pripominaji med, barva je zlatavd az tmavé hnéda.

Pravdépodobné nejstarsim sladidlem, které clovék pouziva, je MED.
Vznika ¢innosti véel — bud’ sniskou kvétniho nektaru (kvétovy med),
nebo snuskou medovice (medovicovy med). Kvétni nektar je sladka
St'ava obsazena v kvétech. Medovice je sladka lepkava tekutina, kterou
sbiraji vcely na jehlici, listech a vétévkach lesnich rostlin. Oproti cukru
obsahuje med i malé mnozstvi vitaminG a mineralnich litek. Obsah
energie je v ném podobny jako v cukru.

Do kterych potravin se pfidavaji cukry béhem jejich vyroby?

Stravou do téla prijimame ziviny, které jsou v organizmu nasledné zpracovavany.

Neékteré zZiviny slouzi jako zdroj energie (sacharidy a tuky) a pro stavbu tkani (bilkoviny).

Nezbytné pro fungovani vsech zivotnich procest jsou také vitaminy, mineralni latky,
vlaknina a voda.

Potraviny pochazeji z rostlin a Zivocichd.

Pestra strava slozena z ZivociSnych i rostlinnych potravin je zakladem naseho zdravi.
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Nase strava ma byt rozmanita, ma dodavat télu energii,vodu a vSechny poti'ebné
ziviny. Vhodna skladba jidelnicku mdze vyznamné ovlivnit nas zdravotni stav.
Chceme-li se naucit pecovat o své zdravi, méli bychom umeét sestavit jidelnicek
odpovidajici zdsadam spravné vyzivy. Jako zaklad nam mohou poslouzit
informace o slozeni jednotlivych potravin, které jsme ziskali v predchazejicich
lekcich.

Co uZ vime o sloZeni potravin? Pracujte s pracovnim listem ke kapitole
3 (ukol T1). Do tabulky doplrite priklady potravin, které jsou dobrym
zdrojem jednotlivych Zivin: bilkovin, tuku, sacharidd, vitamind (napr. A,
C, D), minerdlnich latek (napf. vapniku, Zeleza, jédu).

VYZIVOVA DOPORUCENI

| PESTRA STRAVA = ZAKLAD ZDRAV/ |

E?%g\\\ Diskutujte o pravdivosti tohoto tvrzeni.

Jidelnicek Skolnich déti ma byt co nejpestrejSi. Mél by obsahovat dostatek ovoce a zeleniny,
celozrnnych obilovin, vhodnych mlécnych vyrobkd, kvalitniho libového masa, ryb, vajec, lusténin,
orecht, seminek, kvalitnich rostlinnych olejli a vhodnych napoji. Omezit je treba potraviny, pokrmy
a napoje s vyssim obsahem cukru a soli, smazené pokrmy, uzeniny a potraviny s vysSim obsahem
zZivocisnych tukd.

V dnesni dobé pIné reklam je narocné vybirat z Siroké nabidky potravin takové, které nam dodaji
vSechny potrebné Ziviny v mnozstvi, které nase télo potiebuje. Ne vidy se reklama shoduje
s doporucenim odbornikd.

U nas i v jinych zemich sestavuji odbornici podle nejnovéjsich védeckych poznatki doporuceni
pro spotrebu potravin — které potraviny, v jakém mnozstvi, jak casto a v jaké Gpravé bychom méli
jist, abychom zUstali cely Zivot zdravi.

Doporuceni muze byt slovni, napr. ,,5krat denné ovoce a zeleninu* nebo grafické. Nejbéznéjsi
grafické pomlcky jsou potravinové pyramidy a potravinové talife. Méné znama je napr. japonska
»kaca“ nebo cinska ,,pagoda‘“.

Setkali jste se jiZ s grafickym zndzornénim vyZivovych doporuceni, napt. formou vyZivové
pyramidy ci talife? Diskutujte o vyhoddch pouZivani téchto zndzornéni.
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ZDRAVY TALIR PRO NACTILETE

Zdravy talif pro nactileté  vychazi
z americkych modell potravinovych talifu
(MyPlate, Healthy Eating Plate) a je urcen
pro skolaky a dospivajici od 11 do 18 let
s 30 minutovou denni pohybovou aktivitou
nad ramec béznych cinnosti.Nazorné ukazuije,
které skupiny potravin maji byt v jidelnicku
zastoupeny a v jakém poméru. Soucasné
zaméruje nasi pozornost na vhodny vybér
potravin a napoji z kazdé skupiny a tim nas
vede ke zdravym stravovacim navykdm.

Skoldci a dospivajici s vyssi pohybovou aktivitou budou potfebovat vice porci, nez je uvedeno. Nékteré

porce jsou vyjadreny pomoci hrnkii. T hrnek = cca 250 ml. Pokud je u doporucené davky uvedeno

rozmezi, plati nizsi cislo pro mladsi do 13 let a vyssi pro vék 14—18 let.

| NAZDRAVY TALIR PATRI |

7

OVOCE

Jime ovoce vSech druhi a barev, uprednostiiujeme Eerstvé ovoce
pred ovocnymi Stavami, které mohou v nadmérném mnoZstvi
poskodit zubni sklovinu. Prednost diavame ovoci péstovanému
u nas. Ovocné vyrobky s vysokym obsahem cukru (marmelada, dzem,

kompot, ...) do této skupiny nepatri.

Doporucena davka: 2 porce denné.

Jedna porce = 1 hrnek Cerstvého krdjeného ovoce, 1 hrnek 100% ovocné st'avy, '/ > hrnku suSeného ovoce,
1 malé jablko, T velky bandn, 1 stiedni grapefruit, 1 pomeranc, cca 8 velkych jahod, 30 hroznovych

kulicek, 3 vétsi Svestky.

Které druhy ovoce byste v jidelnicku upfednostnili? Svoji volbu zdtivodnéte.
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ZELENINA

Jime rdzné druhy zeleniny — listovou, kostalovou, plodovou,
korenovou, cibulovou a luskovou. Cerstvé zeleninové salaty
muUzeme ochutit pridavkem kvalitniho olivového oleje, nejlépe
lisovaného za studena. V tepelné Upravé davame prednost zeleniné
varené v pare a dusené, smazeni omezujeme.

Doporucena davka: 2-3 porce denné.

Jedna porce = 1 hrnek syrové nebo varené zeleniny, 1 hrnek 100% zeleninové st'avy, 2 hrnky syrové
listové zeleniny (napf. salat), 2 stredni mrkve, 12 ,,baby* karotek, 1 velké rajce, 1 velkda paprika,
1 kukuricny klas.

Které druhy zeleniny byste pfifadili k jednotlivym skupindm zeleniny?
K praci vyuzijte pracovni list ke kapitole 3 (ukol 4).

OBILOVINY A BRAMBORY

Prednostné vybirame celozrnné druhy obilovin a vyrobkd z nich,
jako jsou celozrnné pecivo, ovesné vlocky, ryze natural (hnéda),
bulgur.-Vyrobky z bilé mouky, mezi které patri napr. bily rohlik, bézny
konzumni chléb, knedliky, pufované obiloviny (napr. kukuricné lupinky
Ci obilné kulicky) a sladké pecivo co nejvice omezujeme. Omezeni se
tyka i bilé loupané ryze.

Doporuéena davka: divky 5-6 porci, chlapci 6-8 porci denné.

Jedna porce = 1 mensi krajic chleba, T rohlik, /> hrnku varenych ceredlii (napf. ovesnych vlocek, ryZe,
téstovin, bulguru), '/3 hrnku suchych ceredlii, 3 hrnky popcornu, 1 mensi tortilla, T hrnek kukuficnych
lupinkd, T stfedné velky peceny nebo vareny brambor.

Brambory jsou pro vysoky obsah skrobl (a tim i energie) na talifi v jedné skupiné
s obilovinami. Ke konzumaci jsou vhodné zejména brambory varené v pare nebo ve vodé.
Smazené bramborové vyrobky (hranolky, lupinky, krokety) nejsou pro nase zdravi
vhodné, obsahuji velké mnozstvi tuku a Skodlivych latek vzniklych pri smazeni. Brambory
je vhodné stfidat s jinymi prilohami, napf. s ryzi Ci téstovinami, a to nejlépe v celozrnné
podobé — ryze natural, celozrnné téstoviny.

Poznamka: potraviny v této skupiné spojuje vyssi obsah Skrobli (sacharidd).

Jaké vyhody maiji vyrobky z celozrnné mouky oproti vyrobkiim z bilé mouky?
Jaky je vyznam brambor ve vyZivé?
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MASO, MLEKO,VE)CE, LUSTENINY A ORECHY

Jednotlivé porce masa, vajec, lusténin a orechl/seminek si miizeme kazdy

den ,,namichat* podle vlastniho vybéru. Pozor! Neomezujeme nas vybér

pouze na maso, vejce a mléko. Konzumace lusténin a ofechti je velmi

prospésna pro zdravi — denné si doprejme malou hrst orechii/seminek

a kazdy tyden nejméné 2 lusténinova jidla.

Z masa davame prednost libovym druhdm, tu¢nym se vyhybame. Uzeniny zarazujeme opravdu
jen vyjimecné, a kdyz uz se na nasem jidelnicku objevi, davame prednost kvalitnim s vysokym
podilem masa. Drlbezi maso dopliiujeme libovym telecim, jehnécim ¢&i mladym hovézim, které
obsahuje vice mineralnich latek.

Ryby konzumujeme alespon 2x tydné, morské i sladkovodni. Na rozdil od ostatnich druhl mas
Z mlécnych vyrobkt volime druhy s nizSim obsahem tuku,vhodné jsou zejména zakysané vyrobky
a kvalitni tvrdé syry. Vyhybame se mlécnym vyrobkdm s pridanymi cukry, omezime tavené syry.

Pozn.: tuto riiznorodou skupinu potravin spojuje vyssi obsah bilkovin.

Doporucena davka: divky 7 porci (z toho 3 mlécné),
chlapci 7-8 porci (z toho 3 mlécné) denné.

Jedna porce = 30 g vareného masa (hovézi, veprové, dribeZi, rybi), '/4 hrnku varenych lusténin,
1 vejce, 3 Zloutky, 15 g ofechi nebo seminek (= napf. 12 mandli, 24 pistacii, 7 pllek viasskych
ofechii), 60 g tofu, 1 hrnek mléka, 220 ml jogurtu, 40 g tvrdého syra (napf. parmazan, Cedar),
'3 hrnku strouhaného syra, 2 hrnky syru typu Cottage. Napf. '/ vareného kureciho prsa & 1 maly
hamburger = 3 porce, 3 vajecné bilky = 2 porce.

Proc se doporucuje konzumovat i tucné druhy ryb?

VODA A NAPOJE

Nejlepsim napojem ke kazdodennimu piti je pitna voda, neperliva,
bez sladidel a pridatnych latek. Vhodné jsou také neslazené
ovocné a slabé bylinné caje, vodou redéné prirodni 100% ovocné
a zeleninové Stavy (na 1 dil Stavy 2-3 dily vody). Neredéné
100% ovocné stavy nejsou vhodné ke kazdodennimu piti. Ovocné
nektary, ovocné napoje, limonady a jiné slazené ¢i perlivé napoje
opravdu pouze vyjimecné.

Napoje s obsahem kofeinu (napr. kolové a energetické napoje) a alkoholu do pitného rezimu
Skolakd a dospivajicich nepatfi, alkohol ani kofein nejsou vhodné pro dospivajici organizmus.

Doporucena davka: Kazdy den bychom méli prijmout tolik tekutin, kolik jsme vydali.

Kolik tekutin jste dnes vypili? Pracujte s pracovnim listem ke kapitole 3 (ukol 3).
Do tabulky si zapiste vSechny ndpoje, které jste dnes vypili a jaké mnoZstvi.
Kolik vam zbyva jesté vypit, nez skonci den? Srovnejte s doporucenim.




Kapitola 3: ZDRAVI NA TALIRI

OLEJE ATUKY

Oleje a tuky jsou pFirozenou soudasti potravin nebo jsou do

vyrobkl a pokrm pridavany. Oleje jsou pri pokojové teploté

tekuté, tuky tuhé. Oleje jsou ve vySSim mnozstvi obsazeny v rybach,

oresich, semenech, avokadu, olivach, arasidech a sdji. Tuky obsahuji

ve vySSim mnozstvi tuéné zivocisné potraviny (smetanové mlécné

vyrobky, tu¢na masa, uzeniny) a nékteré rostlinné potraviny (kokos).

Nékteré tuky bézné mazeme na pedivo, napriklad maslo ¢i margarin.

Ve stravé uprednostiiujeme rostlinné a rybi oleje, které maji na nase zdravi mnohem
priznivéjsi vliv nez mléény tuk ¢i tuk pritomny v mase teplokrevnych zvirat. Pouzivame kvalitni
rostlinné oleje, nejlépe olivovy a Fepkovy, pro studenou kuchyni je vhodny (extra) panensky
olej. Rybi tuk je sou&sti tuénych ryb, jako je makrela, losos ¢&i tunak. Zivo&isné tuky (kromé
rybiho) omezujeme, kokosovému a palmovému tuku se radéji vyhybame, byva
Casto pouzivan ve zmrzlinach, sladkostech, sladkém pecivu, polevach aj.

Doporuéena davka: Pro oleje a tuky, které jsou soucasti potravin, se Fidime doporucenim
uvedenym v jednotlivych skupinach. Rostlinné oleje je vhodné v malém mnozstvi pridavat
do hotovych pokrm, napr. do salat(, volné zivocisné tuky, napr. maslo i sadlo, omezujeme.

Které rostlinné oleje pouZivate doma? Srovnejte s doporucenim.

Podle zasad spravné vyZivy sestavte pro sebe jidelnicek na jeden tyden a porovnejte
jej s tim, co béZné jite. Odpovidd vds jidelnicek zasaddm spravné vyZivy?

Pri sestavovani naseho jidelnicku je vhodné se Fidit doporucenim odbornika.

Jak ma vypadat spravné sestaveny jidelnicek a které potraviny a napoje jsou pro zdravi
prospésné.

Spravné sestaveny jidelnicek je pestry a obsahuje dostatek porci ze vsech skupin ve zdravém
talifi pro nactileté.

Premira cukru a soli nam Skodi, omezujeme je co nejvice, zejména uzeniny, tucnd masa
a vyrobky z nich, slazené napoje, sladké pecivo a vyrobky z bilé mouky, prilis solené potraviny
a pokrmy.
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Potraviny i pokrmy z nich pripravené nam mohou zpUsobit zdravotni
potize, pokud nejsou dodrzena zakladni pravidla spravné manipulace
pFi jejich prevozu, uskladnéni, zpracovani a podavani.

Chceme-li chranit své zdravi, méli bychom védét, které potraviny
a za jakych podminek se mohou stat pro nas nebezpecnymi.

[ K RIZIKOVYM POTRAVINAM PATRI ]

Syrové a nedostatecné tepelné upravené maso, dribez, vejce.
Mléko a mlécné vyrobky, které neprosly tepelnou Upravou.
Ryby a plody more — napf. rybi salaty, ustfice, sushi, krevety.

Zmrzliny a cukrarské vyrobky.

Vyrobky studené kuchyné — napr. oblozené chlebicky, majonézy, dresinky.

«
4
Zamyslete se, pro¢ pravé vySe uvedené potraviny se oznacuji jako rizikové.

Pric¢inou zdravotnich problémi mohou byt mikroorganizmy (bakterie a plisné) a viry, které se
v potravinach za vhodnych podminek pomnozi a vyvolaji onemocnéni. Postihuji predevsim zazivaci
trakt ¢lovéka, proto se nejcastéji projevuji prajmem a zvracenim. Nékteré z nich vsak mohou
zpusobit i dlouhodobé zdravotni problémy.

Rist a mnoZeni mikroorganizmii jsou vyznamné ovlivnény teplotou. Vyhledejte
v odbornych zdrojich, pfi jakych teplotach se mikroorganizmy nejvice mnoZi a jaké teploty
naopak zplisobi jejich zniceni.Vysvétlete, jak tento diileZity poznatek miZeme uplatriovat
pfi uchovadvani potravin.

Zasady, podle kterych bychom se méli chovat, abychom snizili riziko nakazy nebo otravy na minimum,
shrnula Svétova zdravotnicka organizace do Péti kli¢li k bezpecnému stravovani.

Vyhledejte informace o Cinnosti a vyznamu Svétové zdravotnické organizace.
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Prvni kli: UDRZUJTE CISTOTU

Ruce si peclivé umyvame vzdy, nez zaéneme pracovat
s potravinami, pred pripravou pokrmu, mezi jednotlivymi
cinnostmi a po ukonceni prace. Zvlasté, pracujeme-li se
syrovymi potravinami! Udrzujeme v Cistoté vse, co prichazi
do styku s potravinami — pracovni plochy a povrchy v kuchyni,
krajeci prkénka, nadobi a pouzité nacini. Umyvame vse
acinnym mycim prostredkem a oplachujeme cistou vodou.
Potraviny a hotové pokrmy chranime pred hmyzem a jinymi
skadci.

Proc je tfeba si béhem pripravy pokrmii nékolikrat umyvat ruce?

Druhy ki: ODDELUJTE SYROVE POKRMY OD TEPELNE UPRAVENYCH

Syrové potraviny ¢i pokrmy by nemély nikdy prijit
do kontaktu s potravinami ¢i pokrmy, které se jiz
nebudou tepelné upravovat. Mohlo by dojit k prenosu
nebezpeénych mikroorganizmi, které mohou po poziti
vyvolat onemocnéni. Zejména syrové maso, ryby ¢i vejce
nesmi jiz prijit do styku s potravinami ¢i pokrmy, které
jsou urceny pro primou konzumaci bez tepelné Upravy,
napr. syrové x varené maso, syrové vejce x zelenina na salat.

Tip: Na riizné potraviny miiZeme pouZivat riizné barevna krdjeci prkénka.

«
‘@ Zamyslete se, ve kterych dalSich situacich by mohlo dojit k pfenosu mikroorganizmi béhem
pfipravy jidla.

K prenosu mikroorganizmt muze dojit i v pfipadé nedostatecného oddéleni nakoupenych surovin
béhem jejich prepravy a pri nasledném uskladnéni spolecné s hotovymi vyrobky (napfr. prosakuijici
St'ava z balicku masa znecisti potraviny ulozené v jeho blizkosti).

Zejména syrové maso, ryby, morské plody a vejce udrzujeme oddélené od ostatnich potravin,
krajeci prkénko a nacini dikladné mezi ¢innostmi omyvame horkou vodou s mycim prostredkem
nebo pouzivame na rlzné potraviny rizna prkénka. Hotové pokrmy neukladime do nadob,
ve kterych predtim bylo syrové maso, ryby, morské plody Ci vejce, aniz bychom tyto nadoby
dukladné omyli.
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Kapitola 4: KLICE K BEZPECNEMU STRAVOVANI

Treti kit: POKRMY DUKLADNE TEPELNE ZPRACUJTE

Pouze dikladna tepelnd Uprava v celém objemu pFipravovaného pokrmu
po dostatecné dlouhou dobu usmrti pripadné mikroorganizmy, které se zde
mohou vyskytovat a vyvolat onemocnéni. Pri ohfevu by mélo byt v pokrmech
dosazeno teploty min. 70 °C po dobu 10 minut.

Pro ovéreni,ze i ve stfedu pripravovaného pokrmu bylo dosazeno pozadované
teploty, Ize pouzit specidlni vpichovy teplomér.To se tyka predevsim pokrm
z masa, driubeze a ryb. Neni-li po ruce teplomér, je treba pokrm tepelné
upravovat tak, aby po rozkrojeni nebyl stfed polosyrovy, nebo z masa
nevytékala rizova tekutina.

Vysvétlete, pro¢ pravé Gprava potravin pri teploté vyssi nez 70 °C nds miZe ochranit
pfed nakazou.

Ctvrty ki UCHOVAVEJTE POKRMY PRI BEZPECNYCH TEPLOTACH

Pripravené pokrmy je treba ihned konzumovat nebo do dvou hodin
ochladit ¢i zmrazit. Do této doby se zapocditava i cas, kdy bylo jidlo
na stole. Jestlize jidlo nechame pri pokojové teploté déle nez dvé
hodiny, pfitomné bakterie se mohou pomnozit do takového mnozstvi,
Ze potziti jidla jiz neni bezpecné a je Iépe ho vyhodit.

Spravné skladované zbytky jidla je vhodné spotrebovat do dvou dn.
Zbytky jidla ohrivame jen jednou a nedavame je dohromady s cerstvymi
pokrmy.

«
otové pokrmy bonechdvame bri pokojové teploté co nejkratsi dobu. Vysvétlete tento
P Hotové pokrmy héva Fi pokojové teplot jkratsi dobu. Vysvétlete tent
poZadavek na zakladé znalosti o podminkdch vhodnych pro mnozZeni mikroorganizmd.

P4ty kiit: POUZIVEJTE NEZAVADNOU VODU A SUROVINY

Vsechny pokrmy i vSechny suroviny, které pouzivame pro pripravu pokrma, by
mély byt zdravotné nezavadné. Pokud si nejsme jisti kvalitou vody, pouzivame
a konzumujeme pouze vodu z origindlnich obald. Také led mdze byt zdrojem
nebezpecnych mikroorganizmd, proto pouzivime pouze takovy led, ktery byl
pripraven z nezavadné pitné vody.

MiiZzeme prevarenim vody zdijistit, aby ve vodé nebyly obsaZeny mikroorganizmy?
Svou odpovéd’ zdiivodnéte.
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Jak zjistime, Ze jsou potraviny zdravotné nezavadné? Precteme
si informace na obalu vyrobk(, pripadné se informujeme
u prodejce potravin. Na etiketach potravinarskych vyrobkud
mUzZeme zjistit Fadu udajd: informace o vyrobci, hmotnosti,
slozeni a energetické hodnoté vyrobku, o zpUsobu
skladovani, pouziti a trvanlivosti potravin.

Prohlédnéte si peclivé obrazek balené Sunky.
Které informace Ize z obalu zjistit?

Zdravotni rizika z potravin napadenych plisnémi

Plisné rozkladaji ziviny v potravinach a zapricinuji tak jejich kazeni. Ale predevsim nékteré plisné
tvori plisnoveé jedy — mylkotoxiny, které pronikaji hluboko do potraviny, mohou pusobit zazivaci
potize (napr. prijmy), poskodit jatra, ledviny, obranyschopnost a tvorbu krve; nékteré plisnové jedy
maji dokonce rakovinotvorné ucinky.

Plisné mohou napadnout téméF kazdou potravinu, ktera obsahuje dostatek vody a Zivin. Castéji
jsou napadany potraviny skladované za nevhodnych podminek, zejména v prilis vihkém a teplém
prostredi.

Plisné byvaji pritomny napf. v arasidech, oresich, ovoci,
obilovinach, sdji, koreni, caji a kavé. Plisnové jedy se mohou
vyskytovat i v zivociSnych potravinach v pripadé, ze jsou chovna
zvirata krmena zaplisnénym krmivem (napr. v mléce, syrech
¢i mase).

Kazdou zaplisnénou potravinu je treba bez milosti celou
vyhodit!V zZadném pripadé nevykrajujeme plisni napadené ovoce
a zeleninu, neokrajujeme chléb ¢i syr, ani neodstranujeme plisen
z povrchu marmelady, sirupu ¢i kompotu .

V TETO KAPITOLE JSME SE NAUCIL

BEZPECNE ZACHAZIME S POTRAVINAMI:
® Udrzujeme distotu pri manipulaci s potravinami.

Oddélujeme syrové potraviny od tepelné zpracovanych.

Pokrmy dikladné tepelné upravime.

Pokrmy uchovavame pri bezpeénych teplotach.

Pouzivame nezavadnou vodu a suroviny.
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Kapitola 5: NAKUPUJEME POTRAVINY
A PRIPRAVUJEME DOBROTY NA NAS STUL

Pouze z kvalitnich, hygienicky nezdvadnych a spravné
skladovanych surovin se nam podafi pripravit pokrmy
chutné a vyzivové hodnotné. Proto bychom méli vénovat
pozornost vhodnému vybéru a zplUsobum uskladnéni
surovin, které chceme pro pripravu stravy pouzit.

[ PRIVYBERU POTRAVIN JE DULEZITE SLEDOVAT |

®  Jakost potravinarskych vyrobkd z hlediska slozeni — obsah Zivin, energetickou hodnotu a dalsi
Udaje uvedené vyrobcem na obalu.

®  Jakost senzorickou (barvu, vini, chut).

® Ekonomické hledisko nakupu — cenu vyrobku, doporuéeny zpusob dalsiho technologického
zpracovani (naro¢nost na cas, spotrrebu energie aj.).

®  Jakost vyrobku z hlediska zdravotni nezavadnosti — minimalni trvanlivost / dobu doporucené
spotreby.

® Cistotu v prodejné potravin, kulturu prodeje, zpiisob manipulace s vyrobky v prodejné,
Cistotu odévu prodavacu aj.

[ ,Spotfebujte do ... X ,,Minimdlni trvanlivost do ... * ]

DATUM POUZITELNOSTI nalezneme na obalu pod
oznacenim: ,,Spotrebujte do ...“. Uvadi se na potravinach,
které jsou velmi nachylné ke kazeni — jogurty a jiné
mlééné vyrobky, ryby, chlazend dribez. U potravin
oznacenych datem pouzitelnosti musi byt vzdy uveden
i udaj o konkrétnich podminkach skladovani. Datum
pouzitelnosti ukoncuje dobu, po kterou si potravina, pokud
byla spravné skladovana, zachovava specifické vlastnosti
a je zdravotné nezavadna. Po uplynuti data pouzitelnosti
nesméji byt potraviny prodavany ani zdarma nabizeny.
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DATUM MINIMALNI TRVANLIVOSTI nalezneme
pod oznacenim: ,,Minimalni trvanlivost do “
Potraviny s proslym datem minimalni trvanlivosti se
mohou v obchodech prodavat, ale musi byt zdravotné
nezavadné a musi byt nabizeny oddélené s viditelnym
upozornénim na proslou trvanlivost. Za kvalitu proslych
vyrobkl odpovida prodavajici.

Prohlédnéte si obaly jogurtii. Co je mozné zjistit o dobé konzumace?
Které udaje se tykaji sloZzeni a obsahu energie a Zivin ve vyrobku?

[ NA CO NEZAPOMINAME PRI NAKUPOVANT |

® Vzdy kontrolujeme neporusenost obalu, obzvlast’ u zlevnénych potravin.

® Potraviny, ze kterych muaze vytékat néjaka tekutina (maso, ryby, kysané zeli apod.) vlozime
do sackd nebo samostatnych tasek.

® Chlazené a mrazené potraviny ulozime v obchodé do nakupniho kosiku jako posledni
a prepravujeme je tak, aby bylo oddélené zejména syrové maso a dribez od ostatnich
potravin.

® U nakupu mrazenych potravin si vSimame, zda neni potravina obalena vétSim mnozstvim
ledu. Je to znamka toho, Ze potravina byla iz jednou rozmrazena a pak zase zamrazena, ¢imz
hrozi nejenom ztrata kvality potraviny, ale i vyssi riziko nakazy z potraviny.

V prodejné potravin jsme nakoupili: nebaleny chléb, Cerstvé mléko v plastové Iahvi, 2 jogurty,
s 1 kg pomerancii v sit'ce, chlazena kureci stehna vakuovand, 5 miisli tycinek, trs bandnd,
1 svazek mrkve, mrazenou zeleninu v plastovém obalu, mrazené rybi prsty. Zamyslete se,
jak potraviny uloZite do tasek. Vysvétlete, jestli miZe dojit k prenosu mikroorganizmu
a jak byste tomu zabranili.
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HYGIENICKE ZACHAZENI S POTRAVINAMI

Pri vybéru a nakupu nesahame nikdy na cerstvé
potraviny holou rukou. K ovéreni cerstvosti potravin
véetné peciva pouzivaime mikrotenovy sacek nebo
jednorazové rukavice, které maji ve vétsiné prodejen
k dispozici.

Nebojte se upozornit zaméstnance obchodu nebo
zdkazniky na jejich nevhodné chovani pfi ,,osahavani‘
nebalenych potravin, napf. peciva, trvanlivych masnych
vyrobkdi a syrii holou rukou.

Kazda potravina vyzaduje trochu jiné podminky pro skladovani, aby si zachovala svoji kvalitu
a aby se zabranilo jejimu zkazeni. Ve spizi v suchu a pri teploté kolem 20 °C se skladuje vétsina
béznych potravin: mouka, pecivo, koreni apod. Pfi niZzsi teploté, do 12 °C, se skladuji brambory,
zelenina a ovoce. Mize to byt napr. Cisty, dobre vétrany sklep. Nizké teploty chladnicky,
do 5-7 °C, jsou urcené ke skladovani chlazeného masa, vajec, uzenin, mléka a mlécnych vyrobkad,
zakuskq, zchlazenych hotovych pokrmu. Do chladnicky je také treba ukladat nékteré nacaté,
ale nespotrebované potraviny (typickym prikladem je trvanlivé mléko — pred otevrenim Ize skladovat
ve spizi, po otevreni v chladniéce).

Pro¢ nekupujeme potraviny zbytecné do zdsoby? Pro¢ po ndkupu potraviny dopravime
ihned domu?

[ HLAVNI ZASADY UCHOVAVANT POTRAVIN |

Cistota a dobra pFistupnost skladovacich prostor.

Vhodna teplota skladovani.

UlozZeni v suchu ¢i v patricné vlhkosti.

Omezeni primého slunecniho svétla.

Zajisténi vétrani.

Ochrana pred prachem, mikroorganizmy, hmyzem a hlodavci.
Rozdéleni potravin podle druhu.

Zabranéni Sireni pachu z ulozenych potravin a poskozeni obald.

Pravidelna kontrola skladovanych potravin.

Spolecné s potravinami neskladujeme zadné jiné predméty ani latky.

Pracujte ve skupindch. Pokuste se zdivodnit vySe uvedené zdsady. Jakd rizika hrozi
pfi jejich nedodrZovani?
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Jak ukladame potraviny v chladnicce?

[ KAZDA POTRAVINA MA V CHLADNICCE SVE MISTO |

® Mlécné vyrobky skladujte ve stredni a ve vrchni
polici. Zde ukladejte také zbytky hotovych
pokrmd, sendvi¢e, moucniky a potraviny
s oznacenim ,,po otevreni uchovejte v chladu®.

vV

®  Cerstvé maso a ryby ukladejte do nejnizsi police,
ktera je nad zasuvkou pro ukladani zeleniny
a ovoce. Je zde nejnizsi teplota a vyhodou je,
Ze Stava z masa nemize odkapavat na jiné
potraviny.

®  Pro ulozeni zeleniny a ovoce je vhodna zasuvka
na dné chladnicky, nebot’ zde je vyssi teplota nez
v policich (kolem 10 °C). Pri nizsich teplotach
muze dojit k poskozeni, predevsim ovoce.

® Policky umisténé ve dverich jsou ,,nejteplejSim*
mistem chladnicky a jsou urcené predevsim
pro vejce, napoje, horcici a dalsi potraviny,
které vyzaduji jen velmi mirné chlazeni.

Ndkup ,,nanecisto”. Pokusme se formou hry zjistit, v jakych druzich jsou nabizeny vybrané
potravindarské vyrobky. Postupujte dle navodu v pracovnim listu ke kapitole 5 (ukol 5).

[ ZOPAKUJME SI PRAVIDLA BEZPECNE PRIPRAVY POKRMU ]

® Pouzivame pitnou vodu z bezpecnych zdroju.

® Dodrzujeme hygienické zasady (myti rukou, Cistota v kuchyni, ochrana potravin pred
hmyzem, hlodavci a domacimi mazlicky).

® Pokrmy dikladné tepelné upravime.Vsechny ¢asti musime zahrat nad 70 °C. Uvnitr
,ruzové", polosyrové steaky jsou znacné rizikové.A stejné rizikové je napr. grilované
kure nedostatecné propecené az ke kosti.

® Pokud jsme nemocni (nachlazeni, zanét v krku i nose, kozni zanét na rukou ¢i zapéstich),
neméli bychom se pripravy pokrm Ucastnit.

«
‘@ Zamyslete se nad vySe uvedenymi zdsadami. Jaké ndsledky mize mit nedodrZovani
téchto pravidel na nase zdravi?
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BEZPECNE ZACHAZENI S PRIPRAVENYMI POKRMY

Pripravené pokrmy by mély byt konzumovany co nejdrive.

Pri nasledném ohrivani zchlazenych nebo zmrazenych skladovanych pokrmu je nutno vsechny
casti znovu zahrat nad 70 °C po dobu alespon 10 minut.

Zdiivodnéte nutnost dodrZet vySe uvedenou zdsadu. Jak budete postupovat pfi ohfivani
omacky, abyste dosdahli poZadovaného prohrati celého objemu?

Oh¥Fivani pokrmi v mikrovinné troubé

Mikrovinna trouba (mikrovinny ohrivac) patfi
k béznym pomocnikim v domacnosti. Pri jeji
obsluze se musime Fridit zasadami bezpecného
provozu, které uvadi vyrobce v navodu k pouziti
tohoto spotrebice.

Seznamte se s hlavnimi zasadami obsluhy mikrovinného ohfivace. PouZijte navod
k pouzivani priloZeny vyrobcem spotrebice.

Pro ohrev v mikrovinné troubé pouzivime sklenéné, keramické ci plastové nadoby (oznacené
od vyrobce jako vhodné pro mikrovinny ohrev). Pouzit nelze kovové nadobi ¢i nadobi s kovovymi
soucastmi, s kovovou ¢i barevnou dekoraci (zlacené, malované talife apod.), kuchynské nacini jako
jsou pribory apod., kovové folie (alobal), mikrotenové sacky, plynotésné uzavrené obaly.

Pri mikrovinném ohrevu se potraviny zahrivaji nerovnomérné, vznikaji ,,chladna mista*, ve kterych
mohou prezivat nebezpecné mikroorganizmy. Je proto vhodné ohrivat mensi porce potravin
a pokrmd, po ohrevu nechat jesté nékolik minut stat, aby teplo mohlo proniknout do celého jidla,
pripadné ohrev prerusit a tekuty pokrm promichat.

Potraviny vkladame do vhodné nadoby, kterou zakryjeme vikem s otvorem, aby mohla unikat para.
Pri ohrivani bude vznikat vihké teplo, které zajisti stejnomérny ohrev.

Jak budete postupovat pfi ohfivani zeleninové polévky v mikrovinné troubé? NavrZeny
postup zdlivodnéte.
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ZAKLADY STOLOVANI

[ ZASADY SPOLECENSKEHO CHOVANI U STOLU |

® K jidelnimu stolu prichazime vzdy cisté upraveni.
® Platény ubrousek klademe na klin, papirovy ponechavame na stole u levé ruky.
[ ]

Sedime vzprimené, obé ruce jsou v mistech nad zapéstim opreny o desku stolu, télem
se o stll neopirame.

Na talir klademe jen tolik jidla, kolik zkonzumujeme.

Pribory spravné drzime, niz pouzivime pouze ke krajeni, k prisunuti sousta na vidlicku,
zasadné nuz nevkladame do Ust.

® Prijidle nemlaskame ani nesrkame, nemluvime s plnymi Usty.

® Beéhem jidla pouzivame ubrousek, pred napitim si otfeme Usta.

Prohlédnéte si obrazek. Ze zaloZeného nddobi a pfiborii odvodte, z jakych pokrm
se bude poddvané jidlo skiadat . Co dalSiho byste na stdil doplnili?

CO VSECHNO JSME SE O VYZIVE NAUCILI

PRESVEDCIME SE SPOLECNYM PROJEKTOVYM UKOLEM:

Projektovy ukol: Pripravte si spolecné pohosténi. Pfi sestaveni menu vychazejte ze zasad
spravné vyzivy, se kterymi jste se v minulych kapitolach seznamili. Pri pripravé nezapomeiite
na ,,klice* k bezpe€nému stravovani.

Pracujte ve skupinkach: navrhnéte menu, vyhledejte technologické postupy pripravy
jednotlivych pokrm, sestavte seznam surovin k nakupu, vyberte a nakupte vhodné potraviny,
pokrmy pripravte a servirujte ke spolecné konzumaci.

Pri pripravé spolecného pohosténi postupujte dle pracovniho listu ke kapitole 5 (Ukol 6).
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