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Kapitola |: CO JE DOBRE VEDET O VYZIVE A STRAVOVANI

Prijem potravy je jednou ze zakladnich lidskych potreb.

Strava nam poskytuje latky, které nase télo potrebuje
pro spravny rust a vyvoj, pohyb a udrzeni dobrého zdravotniho
stavu. Tyto latky nazyvame Ziviny. Ziviny ziskavame z potravin
a napoju. Nékteré potraviny a napoje obsahuji hodné tukd,
jiné hodné cukri, nékteré jsou bohaté na vitaminy a mineralni

latky.

Vitamin C je nezbytny pro nas rust a vyvoj. Chrani nas pred nemocemi srdce a cév, zvySuje
obranyschopnost organismu, pomaha pri hojeni ran, zvySuje vyuzivani zeleza z potravy. Je Siroce
zastoupen v Cerstvém ovoci a zeleniné nebo i v kysaném zeli.V Zivocisnych potravinach je pritomen
jen ve velmi malém mnozstvi.

Prohlédni si nasledujici seznam potravin a zakrouzkuj ty z nich, které jsou dobrym zdrojem
vitaminu C.




Béhem dlouhych plaveb po mofi trpivali namornici zavaznym onemocnénim nazyvanym kurdéje.
Nemoc se projevovala Ginavou, nechuti k jidlu, krvacenim, vypadavanim zubt a ¢astymi infekénimi
nemocemi.

Kterd Zivina namornikim ve stravé chybéla?

Vitamin C

Co by ndmornikim pomohlo jako ochrana proti kurdéjim?

Ndamorhnici s sebou na dlouhé plavby vozili napfiklad semena obilovin ¢i fefichy, ktera nechdvali na palubé
kiicit a klicky potom konzumovali. Klicky obsahuiji vitamin C a byly tak dobrou prevenci kurdgji. Dalsi potravinou
obsahujici vitamin C, kterou bylo mozné na lodi uskladnit, aniz by se zkazila, bylo kysané zeli.

To, co clovék ji, kolik, kde a jak, je vysledkem jeho rozhodnuti.

V détském véku mame omezené moznosti vybéru potravin,
odpovédnost za slozeni jidelnicku prebira nase okoli — rodice,
prarodice, materska Skola aj. Nékdy v§ak mame moznost si vybrat,
co budeme jist a pit.

Podivej se na priklady snidani. Zelené zakrouzkuj ty z nich, které odpovidaji zasadam
spravného stravovani a Cervené snidané, kterym bychom se méli vyhybat.

z
@ ovesna kase (vlocky s mlékem) se seminky a rozinkami, neslazeny matovy caj
¢
smazené vdolecky s marmeladou a slehackou, horka cokolada
z
© chléb s vejcem, platkovym syrem a cervenou paprikou, voda s citronovou stavou
z . s ’ 7 r v r W .
@ bily jogurt s domaci marmeladou, neslazeny Sipkovy caj
z r 4 . 4 14 . 14 4
@ celozrnny sendvic s libovou sunkou a tvarohovou pomazankou, list salatu, mléko

¢
® karamelovy pudink s piskoty, prelity malinovym sirupem, citronada s cukrem

Reklamy ovliviuji nase stravovaci navyky vice, nez si myslime. Lakaji nas ke konzumaci nevhodnych
potravin a napojl, které Casto propaguji jako zdravé. Cilem téchto reklam je prodej vyrobkd,
nikoli starost o nase zdravi.

Vyhledej jednu reklamu zaméfenou na potravinu (nebo ndpoj) nevhodnou pro déti
a kratce ji popis:

Zéci si mohou vybrat jakoukoli reklamu, kterd je nevhodnd, napiklad vysokym obsahem piidanych cukri
(limonady, slazené mlécné deserty, sladkosti, Cokolady, sladké snidanové ceredlie aj.), kuchyriské soli (nékteré
salamy, syry, instantni polévky a omacky aj.), povzbuzujicich Iatek (nékteré druhy kolovych ndpoji, energetické
napoje) atd.
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Odpovéz na nasledujici otazky:

Cim t& reklama upoutala?

Cilem této otdzky je, aby si Zaci uvédomili, Ze ne v§echny informace uvadéné v reklamach jsou vzdy pravdivé.
Nékdy reklama informuje pouze o vyhoddch dané potraviny, napr. ,,obsahuje vapnik dileZity pro rist

a vyvoj déti“, ale jiz neuvede, Ze vyrobek obsahuje jen nepodstatné mnoZstvi Ziviny a Ze naopak obsahuje
také nezadouci slozky, které pouze zvysuji atraktivitu vyrobku (chut), barva, viin€), ale zdravi neprospivaji
a v dlouhodobém horizontu $kodi. Reklama &asto upoutd hudbou, sloganem, vyzyva k pfislusnosti k urcité
skupin€é osob (teenagefi...).

Koupil by sis vyrobek na zdkladé reklamy?

Zaci uvedou diivod jejich odpovédi.

Prohlédni si fotografie.Vidis néjaka rizika, chyby, nebo naopak priklad spravného pristupu
ke stravovani? Sva zjisténi zapis.

(+) vhodné sloZena svacina s Cerstvou zeleninou, napojem (predpokladem je,
Ze se jednd o vhodny druh — neochucené mléko, neslazeny caj apod.)

(-) divka soucasné svaci a pracuje, nevyhradila si cas a prostor pro konzumaci
jidla

(+) svacina s mlécnym vyrobkem a ovocem

(+) déti ji spolecné u stolu

(-) koncentrovany ovocny ndpoj/ limondda — vysoky obsah (pfidanych) cukrd,
energie a v pripadé 100% ovocné st'dvy (,,dZus*) také vysoky obsah
ovocnych kyselin (riziko poskozeni zubni skloviny)

(-) déti soucasné svaci a sleduji tablet a nemaiji prostor pro spolecné straveny
Cas, sdileni zaZitkii apod.

(*) rodina ji spolecné, prijemnad atmosféra

(-) bokrm rychlého obcerstveni s nizkou nutricni hodnotou

(-) chybi vhodny ndpoj

(-) rodina soucasné ji a sleduje televizi (ovladac v ruce otce), nemaji prostor
pro spolecné straveny cas, sdileni zaZzitkd apod.

(+) Zdci obédvaiji spolecné u stolu
(+) pfijemnd atmosféra
(*) vhodna skladba jidla (téstoviny, zelenina, ndpoj)




Zaznamenej do tabulky vSechny potraviny a napoje, které jsi véera snédlla a vypil/a.

Mijj jidelnicek ze dne: 24.3.2022

Hlavni jidla dne Co jsem vcera snédl/a Co jsem vcera vypil/a
Snidané rohlik s mdslem a marmeladou mléko s kakaem a cukrem
Dopoledni
P .. chléb s maslem, syr
svacina
Obéd téstoviny s masem slazeny ¢aj
Odpoledni
P .. babovka, hruska voda se sirupem
svacina
Vecere toustovy chléb s maslem, salam limondda
Po veceri suSenky

Skvéle! K tvému jidelnicku se vratime v posledni kapitole.
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Kapitola 2: O PUVODU POTRAVIN

Potraviny, které jime, pochazeji z rostlin a ze zvirat. Mezi zakladni rostlinné potraviny patri
obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina, ofechy a semena. Z Zivocichli ziskavame pro nasi
vyZivu zejména maso, vnitinosti, mléko a vejce.

OBILOVINY jsou jednou ze zdkladnich slozek lidské vyzivy jiz od pradavna. Obilnd zrna
se konzumuiji cela (napf. kroupy) nebo rozemleta (napr. mouka). Mezi zakladni obiloviny radime
psenici, je€men, Zito, oves, kukufici a ryzi.

Obiloviny jsou nazyvany také cerealie. Ceredlni kase je tedy obilna kase.

Na obrazcich jsou vyobrazeny riizné druhy obilovin. Zapi§ k obrazkiim spravné druhy:
pSenice, jecmen, Zito, oves, kukufice.

jecmen kukurice oves

pSenice Zito

omauk — mouka

klovy¢ — vlocky

cbéhl —chléb

vytistoné — téstoviny




Uved’ alespori 3 dalsi potravinové vyrobky, které se vyrabi z obilovin:

Cous-cous, bulgur, granola, miisli tycinky, ceredlni snidariové smési, burizony, ryzové vlocky, kroupy aj.

LUSTENINY jsou jedlé plody rostlin, které tvori lusky. Zrald susena semena lusk(i pouzivame
k pripravé pokrm0. U nas se konzumuje napf. hrach, cocka, fazole, séja a cizrna.

Pokud sklidime lusky jesté nezralé, nejedna se o lusténiny, ale o zeleninu.

Prohlédni si nasledujici obrazky potravin. Zapis jejich ndzvy a uved, zda se jedna o zeleninu
nebo lusténinu (zelené fazolky, zeleny hrasek, hrach, fazole).

Nazev potraviny Zelenina nebo lusténina?
zelené fazolky zelenina
hréch lusténina
zeleny hrasek zelenina
fazole lusténina

Lusténina je oznaceni pro semena luskovin (rostlin), které patri do celedi bobovitych (Fabaceae).

Vyjimkou jsou zelené fazolky, u kterych konzumujeme celé lusky, mizeme tedy Fici, ze se konzumuiji
jako zelenina. Zeleny (mlady) hrasek oznacujeme jako zeleninu, nicméné hrach jako lusténinu.
Jedna se tedy o stejna semena, u kterych ale zrani méni jejich charakter a nutricni profil. Zelenina
oproti lusténinam obsahuje vice vitamind, kdezto lusténiny jsou bohatsi co do obsahu bilkovin.
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OVOCE A ZELENINA jsou zasadni soucasti nasi vyzivy. Jsou pro nas bohatym zdrojem

vitaminQ, mineralnich latek, vlakniny a také vody. Ovoce obsahuje, na rozdil od vétSiny druhd
zeleniny, jednoduché cukry a chutna sladce.

Prifad’ k obrazkiim spravné Cislo z nize uvedeného seznamu zeleniny:
|. spendt 2. brokolice 3. mrkev 4. cibule

5. cuketa
6. petrzel 7. kvétdk 8. zelf 9. celer 10. dyne
I'l. rukola [ 2. esnek | 3. okurka 14. pérek I5. paprika

16. fedkvicka  17. kedlubna 18. pazitka 19. fepa 20. hldvkovy saldt




Zeleninu délime do nékolika druhii podle toho, kterou cast rostliny konzumujeme.
Ke kazdému druhu zeleniny uvedenému niZe napis alespori 3 zdstupce:

0 v e v

kostalova: Cervené a bilé zeli, kvétdk, brokolice, kapusta, riiZickova kapusta

korenova: celer, kfen, mrkev, pastindk, petrzel (koren), fedkev, fedkvicka

listova: Spendt, saldt hlavkovy, salat ledovy, salat polnicek, rukola

plodova: paprika, rajce, lilek, cuketa, dyné, okurka

cibulova: cibule, Cesnek, por, paZitka

V obchodech miiZzeme dnes najit riizné cizokrajné druhy ovoce. Precti si pozorné ndsledujici
text a dopln k obrazkiim v tabulce ndzvy ovoce a zpusob jejich konzumace.

Granatové jablko — nejlepsi zpusob konzumace je za syrova: jablko rozkrojime a Izi¢kou
vybirame St'avnata jadérka. DuzZina je St'avnata a sladkokysela, nékoho mize odradit pravé velké
mnozstvi seminek.

Kali — chutna nejlépe hodné zralé. Muzeme jist IZickou jen duzinu i se slupkou. Chutna opravdu
bajecné — ma sladkou, osvézuijici chut), pripomina smés merunky, broskve, mozna trochu i hrusky.

Lici cinské — konzumujeme duzinu, bez pecky a bez slupky. Ma sladkou chut), je St’avnaté a jemné,
mUze pripominat kompotované mandarinky. Duzina se da dobre vyloupnout i vypeckovat.

Mango —ji se pouze duzina, slupka a pecka se pred konzumaci odstrani, je nejedla. Duzina manga

je velmi aromaticka, sladka a Stavnata, smérem k jadru je vlaknitéjsi.

Nashi [Cti: nasi] — konzumuje se stejné jako hruska nebo jablko, duzina i se slupkou. Chutna

vvvvv
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Nazev ovoce Zpusob konzumace

konzumujeme pouze duZinu,
syrovou

lici

konzumujeme duZinu i se slupkou,

nashi
syrovou
randtové iablko konzumujeme jadérka s duZinou,
g J syrova
maneo konzumujeme pouze duZinu,
g syrovou
kaki konzumujeme duZinu i se slupkou,

Syrovou

Nezapomnéli jste, Ze pred konzumaci je nezbytné ovoce omyt!?




Vyjmenuj alespori 5 druhii ovoce, které se péstuje u nds:

Jablka, hrusky, tfesné, visné, Svestky, meruriky, rybiz, bordvky, maliny, jahody gj.

ORECHY A SEMENA patfi mezi velmi vyzivné slozky nasi stravy a jsou bohatym zdrojem
mnoha Zivin, zejména oleju. Konzumujeme je bud’ primo, nebo z nich ziskavame rostlinné oleje.

Prohlédni si ndsledujici obrazky ofechli a zapi§ k nim spravny ndzev ze seznamu:
mandle, piniové, arasidy, vlasské, pistdcie, kesu, para orechy, liskové

arasidy mandle vlasské orechy

liskové ofechy pistdcie para ofechy

piniové ofisky keSu




MLEKO po
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chazi z mlééné zlazy savct. U nas konzumujeme predevsim kravské mléko, méné

Casto kozi a ov¢i.V jinych zemich se zpracovava také kobyli, velbloudi, buvoli ¢i osli mléko. Z mléka
se vyrabi mlécné vyrobky.

Které potraviny se vyrabi z mléka? Uved’ alespori 5.

Jogurty, syry, maslo, smetana sladkd i zakysand, susené a zahusténé mléko, rizné druhy zakysanych mlécnych
napojii aj.

MASO pochazi ze zvifat. Jedna se o kosterni svalovinu rtznych druh( jatecnych zvirat, driibeze,
ryb, lovné zvére.

Které druhy zvifat lidé chovaji na maso?
Zapis ke kazdé skupiné alespori 3 druhy.

Jate€na zvirata: skot (byk, krdva, tele), prase (kanec, prasnice, sele), koza (kozel, kiizle), ovce (beran,
jehné) ai.

Drabez: kur domdci (kohout, slepice, kufe), krita, perlicka, husa, kachna aj.

Ryby: mofské (stika, turidk, treska, mecoun aj.) a sladkovodni druhy (kapr, pstruh, siven, lin, dhoF aj.) - pozn.
ryby jsou produktem rybolovu nebo chovu.

Lovna zvér: jelen, srnec, danék, muflon, prase divoké, zajic, krdlik divoky, bazant aj.

Vystfihni si karticky s ndzvy potravin ze strdnky na konci sesitu. Karticky dej na hromadku
tak, aby text nebyl vidét. Ve skupiné 3—4 hracu se stfidejte v hazeni kostkou. Hrac, ktery

je na Fadé, hodi kostkou, otoci karticku, kterd je nahore a podle cisla odpovi na otazku.

mouka
|. Popis pSenicnd mouka hladka: jemny bily prasek - rozemletd vnitini cast pSenicné obilky
. | pSenicnd mouka hladka: podobd se cukru moucka sypkosti a barvou, lisi se od néj chuti, vlastnostmi
2. Porovnej o D o
(pfidanim vody vznika tésto) a pouZitim
3.Zarad’ potravina rostlinného piivodu, mlynsky vyrobek

4., Vybav si napr.: prasek, pytlik mouky, peceni cukrovi, babicka, obchod apod.

5. Analyzuj | mouka vznika mletim obilného zrna (obilky)

6. Aplikuj

vyroba tésta na peceni chleba a jiného peciva, vyroba téstovin, knedlikii apod.
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Jidelnicek kazdého z nas by mél byt pestry a slozeny z kvalitnich potravin a napojd, které nam
poskytuji vSechny potrebné zZiviny v optimalnim mnozstvi. Nemély by v ném chybét kvalitni
obiloviny, lusténiny, ovoce, zelenina, ofechy a seminka, mlé¢né vyrobky, maso, ryby
a vejce. A také dostatecné mnozstvi tekutin.

Potraviny, které obsahuji velké mnozstvi soli, cukru, nevhodnych tukd a bilé mouky
do naseho jidelni¢ku nepat¥i.

Prohlédnéte si nasledujici potraviny. Ke kazdé napiste, proc neni vhodnd pro béZnou
konzumaci.

klobasy:
aZ na nékteré vyjimky vysoky obsah soli, tukd, nékdy i nevhodné prisady

bramborové lupinky:
vysoky obsah soli, tukii a energie

bily toustovy chléb:
jednd se o pecivo z bilé (nizko vymleté) mouky, kterd ma nizkou nutricni hodnotu —
nizky obsah vldkniny, vitaminti a min. latek

kolovy napoj:
vysoky obsah pridanych cukri a energie, obsahuje povzbuzujici latku kofein, nékteré
také kyselinu fosforecnou (zvysuje spolu s cukry riziko zubniho kazu)

Neni maso jako maso

Uzeniny a tu¢né druhy masa nasemu zdravi neprospivaji. Jejich konzumaci bychom méli
co nejvice omezit. PFednost davame radéji libovému masu, prevazné dribezimu a obc¢as mizeme
zaradit i teleci, hovézi ¢i veprové. Morské i sladkovodni ryby mizeme jist i tuéné, protoze rybi
tuk je na rozdil od tuku teplokrevnych zvirat zdravi prospésny.
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Maminka si napsala seznam potravin, pljde nakupovat. Na volné fadky zapis, které
potraviny vyrobené z masa, chce koupit:

jogurt, salam, téstoviny, kvétak, pomerancova $tdva, Sunka, klobasa, houska, mrazeny
hrasek, parek, jablka, petrZelka, slanina, maslo, veprova konzerva, taveny syr

salam, Sunka, klobdsa, parek, slanina, veprova konzerva

Vroce 2015 byly uzeniny zafazeny na seznam rakovinotvornych cinitelt.Jedna se napriklad
o uzené maso, parky, klobasy a salamy. Jejich pravidelna konzumace zvysuje u lidi riziko rakoviny
tlustého streva. Plati zde pravidlo:,,cim méné, tim |épe*.

Sul nad zlato?

Kuchynska stl slouzi k ochucovanipokrmia prodlouzeni
trvanlivosti potravin, ale je i zdrojem latek nezbytnych
pro ¢innost naseho organismu.Ve vyssich davkach nam
vsak Skodi. Za bezpecnou, zdravi neskodnou davku,
je povazovano 5 g soli dennég, coz je priblizné jedna
Cajova Izicka.

Vyhledej na etiketach vyrobkd, kolik soli obsahuje 100 g niZe uvedenych potravin.
Ke kazdé potraviné dopi§ vyrobce a presny ndzev vyrobku, z jehoZ etikety jsi udaj
0 mnoZstvi soli vycetl/a.

. Pfesny nazev . Mnozstvi soli
Potravina , Vyrobce/dovozce .
vyrobku ve 100 g vyrobku
salam Chot&Sovsky saldm Masné zavody MaSo, a.s. 28¢
sunka
parek

tvrdy syr

pizza

smazené bramborové
lupinky (chipsy)




Cukr, cukr a zase cukr

Cukr je nedilnou soucasti naseho jidelni¢ku jiz cela staleti.
Ziskavame ho z cukrové repy nebo cukrové trtiny a pouzivame
jej jako sladidlo, ale také k prodlouzeni trvanlivosti.

U nas je spotreba cukru velmi vysoka, vétSinu snime
v potravinach a napojich, které si kupujeme v obchodech.

Nadbytecny pFijem cukri znamenariziko pro vznik nejen zubniho kazu, ale také nadvahy
a obezity s naslednymi komplikacemi, jako jsou nemoci srdce, plic, patefe a kloubu.

Po dobu dvou minut pi§ v§echno, co té napadne, kdyZ se fekne: cukr.
Ve dvojici si prectéte, co jste napsali. Diskutujte o vaSem zapisu.

Pozn.: Diskuze by se méla zamérit na uvédoméni si svého vztahu k cukru a obecné sladké chuti. Jaké pocity
konzumace cukru vyvoldva — positivni nebo negativni, napf. pocit viny? Ve kterych situacich je nejcastéji chut’
na sladké? Jak vyznamnou roli hraje cukr v nasem Zivoté€? Ukol je moZné spojit s napf. vyzvou ,,Den bez
sladkosti a sladkych napojii*“ nebo projektem na téma ,,Cukr v potravindch®.

Do mnoha potravin a napojl se pri jejich vyrobé pridava cukr.A to nejen do sladkosti a sladkych
napojl, ale také do peciva, musli smési, keCupu aj. Vyssi prijem pridanych cukrd zvySuje u déti
a dospivajicich riziko srdecné-cévnich onemocnéni.

Jedna kostka cukru obsahuje 5 g cukru. Zapi§ do tabulky, kolik kostek cukru obsahuje
| porce potravin:

Potravina Mnozstvi cukru | peae Pocet kostek .cukru
ve 100 g v | porci

kecup 19¢g 20g cca % kostky (3,8 g cukru)
marmelada 47 g 20¢g cca | % kostky (9,4 g cukru)
kukuricné lupinky 9¢ 30g cca ¥ kostky (2,7 g cukru)
snidanové cerealni kulicky 27 g 30¢g cca | % (kostky 8,1 g cukru)
kolovy napoj Ilg 250 g 5 Y kostky (27,5 g cukru)

drazé (bonbon) 95¢g 20g cca 4 kostky (19 g cukru)

Pozn.: Vypocet Ize zjednodusit zaokrouhlenim na celé kostky.

Déti by mély konzumovat ne vice nez 25 g pfidanych cukri denné, to je max.5 kostek cukru.




Kapitola 3: O SPRAVNEM JIDELNICKU

Jak postupovat pri sestavovani jidelnicku

Odbornici navrhuji rGzné grafické pomucky, které nam usnadnuji sestavit zdravy jidelnicek tak,
aby obsahoval potraviny a napoje, které nasemu zdravi prospivaji a které nam dodaji vSechny
dilezité ziviny v mnozstvi, které potrebujeme. Mezi nejznaméjsi patfi vyzivové/potravinove
pyramidy a talire.

Na obrazku je schéma talire, ktery je rozdélen na nékolik vyseci s oznacenim jednotlivych skupin
potravin. Prostredni pole patri napojim. Celkové tedy talif znazorfuje, z jakych potravin a napoju
by méla byt sloZena nase strava v pribéhu jednoho dne.

Do kazdé casti talife napiste (nebo nakreslete) alespori pét potravin, které sem pati.

Pozn.: Vyzvéte Zdaky, aby zapsali konkrétni potravinové vyrobky, které konzumuji. Nasledné mohou ve dvojicich nebo
ve skupinkdch diskutovat o jejich vyznamu pro zdravi.

maso, mléko, vejce,

o . ovoce
luSténiny a orechy

nap¥. jahodovy koktejl,
jablecnd presnidavka,
platek melounu aj.

napf. dusend Sunka,
krati Fizek, volské oko,
cizrnovd pomazdnka aj.

napoje

napf. voda se sirupem,
hefmdnkovy caj,
limondda aj.

napf. rajska polévka,
varend brokolice,
paprika aj.

napf. bramborova kase,
varené Spagety, ovesné
vlocky aj.

obiloviny
a brambory

zelenina

Jakou ¢ast talife by méla tvofit zelenina a ovoce?

Polovinu talite.




Precti si nasledujici tfi pribéhy. Vsechny maji spolecné téma — rodinna vecere.
Zamysli se nad zpusobem stravovdni v jednotlivych rodindch. Pod kazdy pribéh zapis,
co z pribéhu odpovida a co ne zdsadam spravné vyZivy a navrhni zménu.

Vecere u Jirky

Kolem Sesté hodiny se pravidelné schazi k veceri cela rodina. Rodice si na tomto ritudlu velmi
zakladaji a nikdo nesmi chybét. Na sporaku jsou na vsech plotynkach hrnce a v nich nékolik
druh jidel: ryze, pInéné paprikové lusky, rajcatova omacka. Na stole je jesté pripravené rozkrajené
jablko a hruska jako zakusek. Starsi sestra Hanka vyrobila domaci citronovou limonadu. Spolecné
si uzivaji veceri a povidaji si, co dnes zazili.

Odpovida zasadam spravné vyZivy: Spolecna vecere v rodinném kruhu je spravné nacasovand, spravnd skladba
vecefe (zelenina, maso, obilovina, Cerstvé ovoce jako zdkusek) a vhodny ndpoj (za predpokladu, Ze je neslazeny),
pomoc rodiclim pri pripravé vecere, spolecné sdileni proZitého dne.

Neodpovida zasadam spravné vyiivy: -

Navrh zmény: -

Vecere u Amalky

V devét vecer konecné mama, taita a Amalka usedli ke spolecné veceri. Na stole voni smazeny
fizek a hranolky z fritaku. Starsi bratr Honza zrovna prichazi domi z tréninku, hodil tasku na zZidli
a rychle prised| k ostatnim.Tata jesté vstava a vytahuje z chladnicky velkou lahev koly. Pitny rezim
je dulezity.Vsichni se spokojené pousti do jidla a divaji se spolecné na televizi.

Odpovida zasadam spravné vyZivy: Rodina vecefi spoleché.

Neodpovida zasadam spravné vyZivy: Nevhodnd uprava a sloZeni stravy (smaZené potraviny, bez zeleniny),
nevhodny ndpoj (kolovy) pro obsah pridanych cukri, kofeinu (ldtka s povzbuzujicimi ticinky) a kyselin (napf. kyselina
fosforecna zvysuje riziko vzniku zubniho kazu). Pozdni konzumace stravy a sledovani televize pfi jidle, neni zde prostor
pro spolecné strdaveny cas.

Navrh zmény: Zména sloZeni potravin a ndpojt, travit Cas pfi jidle bez televize a podobnych cinnosti, usednout k veceri
drive (ne pozdéji nez cca 2 h pred spanim).

Vecere u Bétky

Clenové rodiny prichazi domi razné. Nékdo ve ¢tyfi, nékdo a7z v osm. Spoleéné nevedefi.
Jidlo si bere kazdy tehdy, kdyz ma hlad. Na dnesni vecer maminka nakoupila v supermarketu
parky, hor¢ici, chleba a rohliky. Pecivo je z rozmrazenych polotovard a musi se proto dnes snist,
zitra uz nebude dobré. Kdo chce, parek si ohreje. Sladké limonady s ovocnou prichuti jsou
pripraveny na stole.

Odpovida zasadam spravné vyiivy: -

Neodpovida zasadam spravné vyZivy: Nevhodné sloZeni stravy (uzeniny, bez zeleniny), nevhodny ndpoj pro obsah
pfidanych cukri. Konzumace stravy probihd oddélené, kazdy clen rodiny ji sém, neni zde prostor pro spolecné straveny
Cas. Cas vecere neni nijak stanoven, miiZze byt prili§ pozdé vecer.

Navrh zmény: Zména sloZeni potravin a ndpojt, stanovit ritudl vecere: ve vhodny Cas se sejit ke stolu, kaZzdy pomahd.

Vytvorte malé skupinky a spolecné diskutujte o zplisobu stravovani v jednotlivych rodinach.
Seznamte se navzdjem se svymi ndvrhy na zménu.
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Kapitola 4: O NAKUPOVANI

Kapitola 4 O NAKUPOVANI

Kdyz nakupujeme potraviny, méli bychom vénovat pozornost
predevsim jejich kvalité a slozeni, cerstvosti a uskladnéni.
Kontrolujeme neporusenost obalu, vSimame si informaci
na etiketé, mista a zplsobu uskladnéni a celkové Cistoty
obchodu. Nakoupené potraviny co nejdrive dopravime domu
a vhodné uskladnime dle pokyn( vyrobce.

Co se dozvime z obalu potravin

Obal nejen chrani potravinu pred znehodnocenim, ale zaroven je zdrojem mnoha dulezitych
informaci. Na etiketach potravinarskych vyrobku je uvedeno mnoho dilezitych informaci.

Vyber si néktery z téchto balenych potravindrskych vyrobki a do tabulky doplii udaje,
které jsi vycetl/a z etikety: jogurt, Sunka, smés miisli/snidariové ceredlie.

Udaje na etiketé

nazev potraviny: Jogurt smetanovy jahodovy

vyrobce/dovozce: Milkea, a.s.

zemé puvodu: Ceskad republika

mnozstvi (objem/hmotnost): 150 g

datum spotreby/minimalni trvanlivosti: | [/2./2.2023

zpUsob skladovani: Skladujte pfi teploté 2—8°C. Po otevFeni ihned spotfebujte.
v mléko, ochucujici slozka 18% (cukr, jahody, glukdzovy sirup),

slozent: susené mléko, jogurtovad kultura

Ktery dalsi idaj jsi z etikety vyCetl/a? Zapis.

Napr. vyZivové tdaje.

21



Bilé nebo celozrnné?

Celozrnna mouka vznika pomletim celého zrna obili véetné jeho oball (tak zvanych otrub)
a klicku.Vyrobky z celozrnné mouky jsou bohaté na vlakninu, vitaminy i mineralni latky. Pro mnoho
lidi jsou chutné;jsi vyrobky z bilé mouky, ktera vsak obsahuje zejména skroby a jen malo Zivin
puvodné obsazenych v zrnu. Proto bychom méli davat prednost celozrnnym vyrobkdm.

Uved alespori 6 vyrobki z celozrnné a 6 vyrobku z bilé mouky.

Mezi celozrnné vyrobky patri: Mezi vyrobky z bilé mouky patri:
Celozrnny chléb, Obycejny ,,bily* rohlik,

celozrnny rohlik, kminovy chléb,

celozrnné téstoviny, knedliky z bilé mouky,

ovesné vlocky, extrudované obilné vyrobky (napf. kukuficné lupinky,
ryZe natural, ryZovy chlebicek, obilné kulicky),

celozrnné suSenky aj. loupand ryze (béznd bild),

bézné téstoviny z bilé mouky aj.

Jako celozrnny muze byt oznacen pouze ten pekarsky vyrobek, ktery obsahuje nejméné
80 % celozrnné mouky. Co vyrobek obsahuije, zjistime u balenych vyrobkl z Gdaji na etiketé.
U nebalenych potravin je to jinak, u nich informaci o slozeni nenajdeme, a proto je trreba se zeptat
primo v prodejné.
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Kapitola 4: O NAKUPOVANI

Neni potravina jiz prosla?

Jako kupujici bychom si méli vzdy vSimat oznaceni, které informuje o trvanlivosti potravin.Trvanlivost
potravin, které se rychle kazi, se uvadi slovy ,,Spotrebujte do*, u potravin nepodléhajicich rychlé
zkaze se pouziva oznaceni ,,Minimalni trvanlivost®.

Vyhledej 5 vyrobkd, na nichZ je uvedeno ,,Spotrebujte do“ a 5, na kterych je oznaceni
,,Minimalni trvanlivost*.

Spotrebujte do: Minimalni trvanlivost:

potraviny, které velmi rychle podléhaji zkaze, napf. jogurty,
Cerstvé mléko, chlazené maso a ryby, hotové vyrobky
studené kuchyné (obloZené bagety, hotové salaty aj.) apod.

téstoviny, ryZe, ovesné vlocky, mouky, zavareniny, konzervy,
nékteré ndapoje, maslo, trvanlivé mléko aj.

Nékteré potraviny nemusi byt oznaceny datem pouzitelnosti (,,Spotrebujte do*) ani datem
minimalni trvanlivosti. [sou to napriklad: Cerstvé ovoce a zelenina, konzumni brambory, kvasny
ocet, bézné pecivo urcené ke spotrebé do 24 hodin po vyrobé, cukr (kromé cukru moucka).

K jednotlivym skupinam potravin napis alespon tfi vyrobky, které se z nich vyrabi a které
mas rad/a.

Ovoce a zelenina: napf-.: ovocné §t'vy, marmeldda, bordvkové knedliky, ovocnd dreri apod.

Mléko a mlécné vyrobky:

Obiloviny a lusténiny:

Maso a masné vyrobky:

Sladkosti a cukrovinky:

Diskutujte ve dvojici:

Proc té napadly pravé tyto vyrobky?

Jis je casto?

Jsou tyto potraviny vhodné ke kazdodenni konzumaci?

Diskutujte ve dvojici: diskuze o potravindch, které Zdci uvedli — prevazuji zdravé vyrobky nebo vyrobky s vyssim obsahem

cukru, soli, tukii? Jaky je diivod oblibenosti uvedenych potravin (chut’, spojeni s pfijemnym zdaZitkem...)?
Jak Casto je Zaci konzumuji a jsou jimi uvedené potraviny vhodné ke kaZdodenni konzumaci?
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Kapitola 5: JAK S| SPRAVNE SESTAVIT JiDELNiCEK

Zpusob stravovani béhem dne, tedy co a v jakém mnozstvi jime, jak svou stravu délime béhem dne
do jednotlivych dennich jidel, kde se stravujeme apod., nazyvame stravovaci rezim.

Z nasledujicich tvrzeni zaskrtni ta, kterd jsou soucdsti spravného stravovaciho rezimu,
a doplii dalsi 3:

B

vydatna snidané

<\

sklenice vody nékolikrat denné

konzumace stravy u televize

v’ | veéefFe u stolu s rodinou

dvojita vecere v 10 hodin vecer

vynechani obéda

vynechani snidané

popijeni 100% ovocnych st'av jako nahrada cerstvého ovoce

5x denné ovoce a zelenina

primérené porce (neprejidat se)

pravidelnd strava nékolikrat denné

konzumace stravy beze spéchu, v klidném prostiedi

2-3x tydné lusténinovy pokrm

SIS S

preference celozrnnych obilovin
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Kapitola 5: JAK SI SPRAVNE SESTAVIT JiDELNICEK

Svacina do Skoly

Svacina je dullezitou soucasti naseho jidelnicku a neméli bychom ji zanedbavat. Jeji vynechavani
prispiva k Unavé a Spatnému soustredéni ve Skole, nedostatek tekutin mize zplsobit i bolesti hlavy.

Z nasledujicich potravin a napoji preskrtni ty, které by rozhodné nemély byt soucdsti
svaciny.

hroznové vino salapm-

kobliha—s-marmetadou jablko

mandarinka cokoladava tyinka

rajce celozrnny chléb

piskoty mrkev

tvrdy syr cokoladovy pudink

libova Sunka ryzovy chlebi€elsjogurtovoupotevou
tvarohova pomazanka pytlil borbéntr

neperliva voda limenada

jogurtovy napoj neredény-dius

Uvedené potraviny by nemély byt pravidelnou soucasti svaciny, protoze obsahuji velké mnozstvi
tukd nebo pridanych cukri, v pripadé neredéného dzusu také ovocnych kyselin (riziko poskozeni
zubni skloviny pri castém piti). Tuk obsazeny v salamech je bohaty na nasycené mastné kyseliny,
které neni vhodné konzumovat ve vyssim mnozstvi pro riziko vzniku napr.srdecné-cévnich nemoci
v pozdéjsim véku, navic se jednd o uzeninu s vyssim obsahem soli a ¢asto nevhodnymi pridatnymi
latkami. Obcasné zpestreni svaciny témito potravinami je v poradku, nesmi byt vSak pravidlem.

Prohlédni si pozorné ndsledujici obrazky Skolnich svacin. Zakrouzkuj ty, které splriuji
zdsady spravné vyZivy a preskrtni ty, které je nesplfiuji. Svou volbu zdiivodni na Fadky
vedle obrazku.

Svacina obsahuje koblihy s cukrovou polevou, které maiji vysoky obsah energie
z pridanych cukri i tuki (kvalita zdleZi na pouZitém tuku), celkové maiji nizkou
nutricni hodnotu. Napoj je bud’ 100% nefedéna ovocna $t'ava (vysoky obsah
energie a ovocnych kyselin), nebo se jednd o slazeny ovocny ndpoj ¢i limonddu,
ktery je nevhodny pro vysoky obsah pridanych cukri a nizkou nutricni hodnotu.
Vhodné je pouze doplnéni svaciny cerstvym ovocem.

Svacina je vhodné sloZena z celozrnného ¢i Zitného chleba se zeleninou
a Cerstvym ovocem. Takto sestavenou svacinu by bylo jesté vhodné doplnit vodou.

Svacina se skldda z bilého toustového chleba bez zeleniny a ovoce, navic doplnénd
Cokolddovou tycinkou a lentilkami s nizkou nutricni hodnotou, vysokym obsahem
energie, cukri a tukd. Chybi vhodny napoj (voda, neslazeny caj apod.)
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JiZ jsi se o vyZivé a potravindch hodné dozvédél/a v predchozich kapitolach. Vrat’ se nyni
k zaznamu svého jidelnicku v |. kapitole tohoto pracovniho sesitu a zamysli se nad jeho
sloZenim. Cervené podtrhni potraviny, které bys zaradil/a do nevhodnych a zelené ty, které
povazujes za vhodné pro béZnou konzumaci.

Navrhni dpravu svého jidelnicku z |. kapitoly tak, aby odpovidal zasaddm spravné vyZivy
a zapi§ do tabulky.

Muiij jidelnicek ze dne: 23. /.2022

Hlavni jidla dne

Co bych mél/a snist

Co bych mél/a vypit

Mdij jidelnicek po upravé

Co bych mél/a snist

Co bych mél/a vypit

rohlik s maslem

mléko s kakaem

ovesné vlocky

Snidané Jodou” rem® s mlékem, ofisky neslazeny ¢aj
a marmelddou a cukrem a ovocem
Dopoledni celozrnny chléb
.. chléb s maslem, syr* s mdslem, tvrdy syr, voda
svacina zelenina
téstoviny s masem
Obéd téstoviny s masem? slazeny* ¢aj a zeleninovym neslazeny ¢aj
saldtem
Odpoledni . .
P .. babovka®, hruska* voda* se sirupem® jogurt, ovoce voda
svacina - - -
. celozrnné pecivo
. toustovy chléb® o s rybickovou .
Vecere - . limondda® , mléko
s mdslem, saldm® —— pomazankou
a Cerstvou zeleninou
Po veceri susenky limondda* Cerstvé ovoce voda

Pozn.: Zakiim je tieba vysvétlit, 7e nékteré potraviny se stdvaji nevhodné az v okamziku, kdy? je konzumujeme Casto,

napf. rohlik s mdaslem a marmelddou (nizka nutricni hodnota), a vynechdvdme kviili nim potraviny s vys$si nutricni hodnotou.
Reseni je tyto potraviny konzumovat omezené a obohatit je nutricné hodnotnymi, napf. k rohliku s maslem a marmelddou
priddme kus ovoce nebo polovinu rohliku nahradime jogurtem, bily rohlik vyménime za celozrnny.
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