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Pracovni list ke kapitole 1: VYZIVA A ZDRAVI

Pracovn( list ke kapitole |: VYZIVA A ZDRAVi

I. V tabulce vyberte pole se skupinou cinnosti, v niz vSechny aktivity povazujete
za soudast zdravého zivotniho stylu.

U ostatnich skupin navrhnéte zmény, které by podporovaly zlepseni zdravotniho stavu clovéka.

<\

pravidelné stravovani

A x ob&asné koureni nekourit
v" dodrzovani pitného rezimu
v vhodné stfidani prace a odpocinku
B v intenzivni pohybova aktivita alespon 3krat v tydnu /
v/ &asté zafazovani ovoce a zeleniny do jidelnicku
X pohybova aktivita ve zneciSténeém zivotnim prostfedi v pohybové aktivita v pFirodg,
C x pfilezitostné piti alkoholickych napoj mimo hlavni silnice, apod.
X &asté prejidani v/ pfiméFené porce
X sportovni Cinnost maximalné hodinu jednou za tyden " sportovni ¢innost alespoi
D v’ dostatek spanku 3x tydné

v’ zikladem pitného rezimu

X pravidelné piti slazenych napoju ey,
P P y Pol je Cista pitna voda

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

Mezi zasady spravného stravovaciho rezimu kromé vyse uvedenych patfi napriklad:

( )
5x denné ovoce a zelenina

AN

preference celozrnnych obilovin

alespon 2x tydné lusténinovy pokrm

denné mala hrst orechl a/nebo seminek

alespon 2x tydné konzumace ryb

preference libovych druhli masa

preference mlécnych vyrobku s nizsim obsahem tuku

uzeniny jen vyjimecné

zivocisné tuky (kromé rybiho) omezenég, stejné tak kokosovy a palmovy tuk
vhodna Gprava pokrml — vareni ve vodé a pare, duseni

smazené pokrmy jen vyjimecné

AN NI N N N N Y N N NN

konzumace stravy beze spéchu, v klidném prostredi




2. Sledujte béhem jednoho dne zptsob svého stravovani.

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.

Priklad vypInéni tabulky:

Datum a hodina konzumace Druh potraviny Ci népoje Foznémky
. . . . . Kde jsem jedl/a?
? ? (Kde jsem
(Kdy jsem jedl/a?) (Co jsem snédl/a a vypilla?) Mila jsem na jidio dost asu?)

| rohlik s maslem a Sunkou, ¢aj

7h s medem snidané doma, v klidu
jablko, msli tycinka, voda se . < -

9:50 h ]sirupem y svacina ve skole, ve spéchu

13 h cockova polévka - 2 Izice, ve Skole, obéd, polévka mi

veprovy platek s ryzi, sladky ¢aj  nechutnala, hlavni chod byl dobry

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

Navrhy k zamysleni:
® Snidaji Zaci nebo snidani vynechavaji? Pokud ano, proc¢? Piji rano néjaké napoje, slazené i
neslazené?
® Chodi zaci na obédy do skolni jidelny? Pokud ano, které pokrmy si vybiraji? Pokud ne,
proc a jak nahrazuji obédy?
® Nahrazuji Zaci hlavni jidla nevhodnymi potravinami s nizkou nutri¢ni hodnotou, napr.
smazené bramborové lupinky, cokoladové tycinky apod.?

® Prevazuji v jidelni¢ku vhodné potraviny — s nizsim obsahem pridanych cukri a soli,
neslazené napoje? Maji denné ovoce a zeleninu? Konzumuji lusténiny, ryby, orechy a
seminka?

®  Vynechavaji ze stravy nékteré zakladni potraviny — mlécné vyrobky, vejce, maso apod.?
Pokud ano, pro¢?

® i rodina nékteré jidlo spolecné?
® Jak casto ji zaci ve spéchu, na ulici, pri jiné ¢innosti?

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

Priklad odpovédi:

Divka, 12 let: doporuceny denni prijem vody z napoju je | 170 ml, z pevné stravy 980 ml.

Denné bych mél/a prijmout celkem 2150 (1170 + 980) ml vody (ve stravé + v napojich).

Denné bych mél/a vypit | 170 ml vody (tekutin), to je priblizné 5 sklenic vhodnych napoja (1170 /250).
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4. Dopliite do tabulky potraviny s vysokym a nizkym obsahem vody.

Potraviny s vysokym obsahem vody Potraviny s nizkym obsahem vody
ovoce a zelenina tvrdy syr, maslo, olej, salam

mléko, jogurty, zakysané mlécné napoje cornflakes, knackebrot, pecivo

vejce, polévky.... orechy, seminka, susenky, cokolada....

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

Napiste, ve kterych situacich jste potiebovali vypit vice vody nez obvykle:

® opalovani na slunci
sportovni trénink

béhani s kamarady venku
jizda na kole

nemoc s horeckou

v horkych letnich dnech
pobyt v pretopené mistnosti
® apod.

Pozndmka: Zaci uvedou konkrétni ¢innosti.

6. Nejlepsim napojem je kvalitni pitna voda, nesycena (bez bublinek), bez sladidel.
Do tabulky vyznacte vyuzitim barev semaforu:

Cervené — napoje, které bychom méli pit jen vyjimecné nebo kterym bychom se méli vyhybat

Zluté — ndpoje, kterymi miiZzeme zpestfit pitny reZim, ale neméli bychom je konzumovat casto

zelené — ndpoje, které jsou vhodné k pravidelnému piti

® ¢ kolové népoje ® ¢ silné slazené népoje

(O % slabé slazené jemné perlivé napoje @ * neslazené kavovinové napoje

@ * neslazena neperliva voda (O % neslazené jemné perlivé vody

® ¢ alkoholické napoje @ ¢ slazené perlivé napoje (sycené)

(O % vodou Fedéné 100% ovocné st'avy @ = slabé bylinné caje

® ¢ sladké limonady @ ¢ energetické napoje

(O  slabé slazené népoje ® * neslazené slabé pravé caje (zeleny, Eerny)
® = neslazené ovocné caje ® ¢ ovocné nektary

Uved'te, proc je piti nékterych napoji nevhodné:

obsahuji pridané cukry (slazené napoje, limonady apod.)

obsahuiji kofein a jiné povzbuzujici latky (kolové a energetické napoje, silné pravé caje)
obsahuji vysokou koncentraci ovocnych kyselin (nefedéné 100% ovocné st’avy)
obsahuji alkohol (alkoholické napoje, koktejly s pridavkem alkoholu)

obsahuji potencialné rizikové pridatné latky (néktera barviva, konzervacni latky apod.)
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|I. Potraviny obsahuji latky, které se podileji na stavbé a funkci naseho organismu.
V tabulce je stru¢né charakterizovan vyznam nékterych zZivin v organismu.
Do radku ke kazdé charakteristice dopliite ze seznamu, ktera zivina tuto
nenahraditelnou funkci plni.

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

Vyznam v organismu Slozky stravy

zdroj energie tuky (tukova tkan), sacharidy (glykogen v jatrech a ve svalech)
stavba tkani (napr. svalt) bilkoviny

stavba a pevnost kosti vapnik

podpora obranyschopnosti vitamin C

prenaseni kysliku v téle Zelezo

2. Vysvétlete, proc je dulezité pFijimat dostate€né mnozstvi tekutin:

Lidské télo obsahuje velké mnozstvi vody (nejvice déti — az %4 hmotnosti téla). Kazdy den
se z téla voda ztraci modi, pocenim, dychanim a stolici, a to asi 2-2,5 I. Pfi nedostatku vody
v téle se objevuje dehydratace, pri které jsou do ruzné miry ovlivnény télesné pochody.
Tézky nedostatek tekutin muze vyustit smrti. Podrobnéji viz v metodické prirucce v kapitole 1.

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

Zivina Priklady potravin, které jsou jejich zdrojem

mléko a mlécné vyrobky, rybicky s mékkymi kostmi (napr. sardinky v oleji),
zelenina bohata na dobre vstrebatelny vapnik (kapusta, ruzickova kapusta,

Vapnik kvétak, brokolice, zeli), oFechy a seminka (nizsi dostupnost nez z jinych zdroju),
rostlinné napoje obohacené vapnikem (napr. ovesny napoj s obsahem vapniku
120 mg/100 ml)

jatra, maso (Cervené zbarvené druhy jsou bohatSi nez bilé maso), lusténiny,

Zelezo Y \ . o ) , .
susené merunky, vejce, tmavé zelena listova zelenina

seminka a orechy (ale snizena vstrebatelnost), zelend listova zelenina, celozrnné

Hor<ik obivlcva)/iny,vIUEténin)c mlécné IV)"roIB!(y,,nékteré mi.nerélnvl'v\’/ody s \:y§§|',m obsahen)
horciku (Casto ale nevhodné k bézné konzumaci ve vyssim mnozstvi pro vysoky
obsah mineralnich latek), ale také ryby a maso

predevsim nékteré druhy ovoce a zeleniny, napr. papriky, rybiz, jahody, citrusy,

Vitamin C Y
kysané zeli

Vitamin D jaterni rybi tuk, vajecny Zloutek, mléc¢né vyrobky (obsah spise nizky, ale pri
pravidelné konzumaci vyznamny zdroj)

Vitamin B2 Maso (vice hovézi a zvérina), morské plody, ryby, vajecny zloutek (nizsi

vstrebatelnost), mléko a mlécné vyrobky
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4. Bez vitamind a mineralnich latek by nase télo nemohlo fungovat. Nedostatecny
pFrijem téchto latek mize zpasobit vazna onemocnéni.

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

Ziskané informace dopliite do tabulky.

2iviny

Vapnik

Zelezo

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin A

Onemocnéni z nedostatku

Dlouhodoby nizky pfivod vapniku mlze vést k osteoporédze. Osteoporéza
je pomérné casté onemocnéni charakteristické pro starsi osoby.Dochazi pri ném
k uvolnovani vapniku z kosti a ridnuti kostni hmoty. Kosti jsou pri osteoporoze
krehké a velice snadno se lamou. U Zen se nemoc objevuje uz kolem 50. roku
véku, u muzd vétSinou pozdéji. Nemoc je Casto rozpoznana pozdé, napriklad
kdyz dojde ke zlomeniné. Charakteristické je, ze ke zlomeninam dochazi
pri minimalni zatézi, treba pri prudsim dosednuti na zidli. Typickou zlomeninou
pri osteoporoze je zlomenina kréku stehenni kosti.

Chudokrevnost (anémie) je zplUsobena nedostatkem krevniho barviva
hemoglobinu. Chudokrevnost se projevuje bledosti kize a sliznic, Unavou,
dusnosti, vy$si nachylnosti k infekcim, zménami na kizi a nehtech. Cervené
krvinky jsou pri tomto typu chudokrevnosti objemové mensi a maji nizsi obsah
hemoglobinu. Pri¢inou nedostatku zeleza je nizky pFijem Zeleza v potravé, Spatné
vstrebavani zeleza, nadmérné ztraty (krvaceni, porod, kojeni).

Pri zavazném nedostatku se objevuje svalovy tres a krece, nechutenstvi,
nevolnost, zmény chovani a zvraceni.

Nejznaméjsi onemocnéni spojené s velkym nedostatkem vitaminu C jsou
kurdéje, projevujici se Unavou, nechuti k jidlu, snizenou odolnosti k infekcim,
spatnym hojenim ran, krvacenim z dasni, padanim zubd, krvacenim do kuze
a ruznych organu. Mirny nedostatek muze snizovat obranyschopnost.

Vitamin D je nutny pro mineralizaci kosti. Pri nedostatku dochazi k poruse
tvorby kosti a jejich méknuti. U déti se nemoc oznacuje jako kFivice a projevuje
se vyraznéji nez u dospélych.Typické jsou zmény tvaru kostry,napriklad deformace
dolnich koncetin do tvaru ,,O* nebo ,,X*“, poskozeni zubni skloviny, opozdéné
prorezavani zubu, zpomaleni rustu. V dospélém véku dochazi predevsim
k méknuti kosti (osteomalacie). Mnohé zmény, ke kterym v détském véku
dojde v dusledku nedostatku vitaminu D, jsou nevratné.

Dlouhodoby vyrazny nedostatek vitaminu A (a/nebo jeho provitamint)
se projevuje zhorSenym vidénim za Sera, které muze prejit az do Uplné slepoty.
Mezi dalsi projevy patfi suchost kize a sliznic, jejich snizena odolnost a celkova
nachylnost k infekénim onemocnénim.




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

Nadmérna konzumace sladkosti znamena nadmérny prijem energie, pridanych cukrd a tukd
(vétsinou s prevahou nasycenych mastnych kyselin), coz prinasi zvySené riziko mnoha
onemocnéni — cukrovky, nadvahy, obezity, srdecné-cévnich nemoci.

6. Vyhledejte informace k plodinam na obrazku - o ktery druh se jedna a které
potravinarské vyrobky se z né€j vyrabi. Doplite do tabulky.

Nazev plodiny oves Zito
zitna mouka/
vlocky, Zitné

pecivo (napr.

ovesna mouka/
vlocky, pecivo
s pridavkem

ovesné mouky moskevsky
Ci vlocek, chléb),
obilné tycinky, kavovinové

Coseznivyrabi  i4a50vé obilné

smési, ovesny
rostlinny napoj aj.

smesi, snidanové
obilné smési aj.

jeCmen

je¢na mouka/
vlocky/ kroupy
a krupky, pecivo
s pridavkem
jecné mouky,
slad, kavovinové
smési, mlady
zeleny jeémen,
sladové bonbony,
snidanové obilné
smési aj.

pSenice

psenicna/
grahamova/
Spaldova mouka,
psenicna krupice,
pSenicné pecivo,
téstoviny,

bulgur, cous
cous, obilné
tycinky, granola,
snidanové
obilné smési,
strouhanka aj.
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|I. Do tabulky doplnte priklady potravin, které jsou dobrym zdrojem jednotlivych zivin:
Zivina Priklady potravin, které jsou dobrym zdrojem této ziviny

Zivocisné: maso, ryby, plody more, vejce, syr, tvaroh
Bilkoviny rostlinné: lu$téniny — zejména sdja a vyrobky z ni (napf. tempeh a tofu),
orechy a seminka
oleje: olivovy, repkovy, slunecnicovy, Inény, konopny, dynovy aj.

Rostlinné tuky
tuky: kokosovy

psenice, zito, jeCmen, oves, pohanka, jahly, quinoa, amarant, kukufrice, ryze,

Sacharidy (skrob . S
Y ( Y) brambory, bataty, dyné aj.
Zivocisné: jatra, rybi olej, ryby, mléko a mlééné vyrobky, vajecny zloutek
Vitamin A rostlinné (provitaminy A): zelena listova zelenina, oranzove a zluté zbarvena
zelenina a ovoce (napr. mrkev, merunky, rajcata, broskve, dyné, papriky)
Vitamin C Cerstvé ovoce a zelenina — zejména paprika, kysané zeli, rybiz, jahody,
citrusy, v zimnich mésicich jsou vyznamnym zdrojem také brambory
Vitamin D tucné ryby (maso, jatra) a rybi tuk, vejce, mléko a mlécné vyrobky
Vapnik mléko a mlécné vyrobky, kapusta, rizickova kapusta, kvétak, zeli, brokolice,
P rybicky s makkymi kostmi
Zelezo maso a ryby (zejména tmavé), jatra, lusténiny, tofu, listova zelenina
J6d morské ryby a plody more, jodizovana sll a vyrobky, které ji obsahuji

(napr. pecivo, uzeniny apod.), nékteré mineralni vody (napf. Vincentka)

2. Dopiliite tabulku:

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 doporuéeny denni prijem téchto potravin
(v porcich) a udaje zapiste do tabulky.

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




Skupiny
potravin

Ovoce

Zelenina

Obiloviny
a brambory

Maso,

ryby,

mléko,

mlécné vyrobky,
vejce,

[usténiny

Voda,
napoje

Priklady potravin, které do této
skupiny patri

Zaci uvedou riizné druhy
Cerstvého ovoce, prednostné
druhy péstované u nas.
Nepatri sem proslazované

a kandované ovoce, dzemy

a jiné ovocné vyrobky

s vysokym obsahem cukru.
100% ovocné st’avy by nemély
nahradit cerstvé ovoce.

Zaci uvedou rizné druhy
zeleniny, vhodna je syrova
zelenina nebo Setrné tepelné
Zpracovana, napr. v pare.

Napriklad celozrnné pecivo /
téstoviny / bulgur / cous cous,
jec¢né kroupy, varené brambory,
ovesné vlocky.

Libové druhy masa, tuéné i méné
tuéné ryby, mlécné vyrobky

s niz§im obsahem tuku, ruzné
orechy a seminka, lusténiny.

Pitna voda neochucena,
neslazeny slaby zeleny/cerny/
ovocny/bylinny caj,

redéné 100% ovocné

a zeleninové stavy.

Doporucovany
denni pocet porci

2 porce

3 porce

divky 5—6 porci
a chlapci 6-8 porci

divky 7 porci
a chlapci 7-8 porci,
z toho 3 mlécné

vzdy dopliiujeme
tolik tekutin,
kolik jsme vydali,
doporuceny
prijem je uveden
v ucebnici

v tabulce na str. 6

Potraviny, kterymi
jste si véera zajistili
potrebny prijem
Zivin

napr. | ks jablka
a 3 vetsi Svestky

napr. | hrnek
dusené mrkve,

| velké rajce,

| Cerstvy paprikovy
lusk

napr. | velky krajic
chleba (= 2 porce),
|2 hrnku varené
ryze (= 3 porce),

3 stredné velké
pecené brambory
(= 3 porce)

napr. platek
vareného masa
(90 g = 3 porce),
| vejce

(= | porce),

I5 g ofechl

(= | porce),

4 platky Eidamu
(= 2 porce),

| jogurt

(200 g = | porce)

napr. 4 sklenice
cisté vody,

2 sklenice slabého
ovocného caje

d) Domnivate se, Ze vas vcerejsi jidelnicek pokryl doporucovanou spotrebu?

Diskutujte o pripadnych stravovacich pochybenich.




Pracovni list ke kapitole 3: ZDRAVI NA TALIRI

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

Zaci mohou pracovat ve dvojicich. Doporuéeni k pfijmu tekutin z napoji a stravy je uvedeno
v ucebnici na str. 6.

4. Uved'te priklady k jednotlivym druhiim zeleniny.

Druh zeleniny Priklady

listova spenat, salat hlavkovy a ledovy, salat polnicek, rukola, mangold,
Cekanka, kopriva

worrt cervené a bilé zeli, kvétak, brokolice, kapusta, rizickova kapusta,
kostalova

kedlubna
plodova paprika, rajcata, lilek, cuketa, dyné, okurka
korenova mrkey, celer, kFen, redkev, Fedkvicka, petrzel (koren), pastinak
cibulova cibule, ¢esnek, por, pazitka
luskova zelené fazolky, zeleny hrasek

5. Dopliite do tabulky priklady druhi ovoce péstovaného v nasich klimatickych
podminkach a téch, které se k nam dovazeji.

Tuzemské druhy ovoce Exotické druhy ovoce

jablka, hrusky, tresné, visné, Svestky, merunky, lici, kaki, nashi, mango, granatové jablko,
rybiz, bortvky, maliny, jahody, aj. karambola, maracuja, papaja, opuncie, aj.

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

Prezentace mize byt formou plakatu (posteru), prezentace v Powerpointu, aj.
Priklad:
Plody opuncie mexické (Opuntia ficus-indica, nopal obecny)

Opuncie mexickd je druh kaktusu, tradicné se péstuje v Mexiku. Je rozsifeny v. mnoha oblastech — od
Kanady az po Jizni Ameriku.Vyskytuje se ve dvou druzich — s trny a bez trnu.

Jedlé plody rostou na konci plochych ovdlnych listi kaktusu, barvu maji Cervenou, zelenou i Zlutou, tvarem
se podobadji fikim. Plody opuncie se konzumuji Cerstvé, pfed konzumaci se musi slupka nejprve otfit,
protoZe na povrchu jsou jemné ostré chloupky. DuZina je sladka a Stavnatd, ji se i se seminky. Plod
je mozné oloupat nebo vyjist duzinu IZickou.

Plody opuncie obsahuji pres 90 % vody, 4—6 % sacharidii, -2 % bilkovin a | % minerdlnich latek. Jsou
bohaté na vitamin K, E a C, naopak velmi chudé na vitaminy skupiny B. Z minerdlnich Iatek obsahuji vyssi
mnoZstvi drasliku a fosforu, ddle hofciku a vapniku.

VytaZzek z opuncie se pouZiva v kosmetice.




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

Tekuté oleje: napr. olivovy, repkovy, slunecnicovy, rybi

Tuhé tuky: napr. hovézi 1Uj, veprové sadlo, zZivocisné maslo, kokosovy tuk

7. Napiste nazvy rostlin, ze kterych se ziskavaji nasledujici potraviny.

kroupy jahly krupice mouka viocky popcorn obilna kava
jeCmen obecny,
Zito seté,
pSenice setd, oves sety, pSenice Spalda,
. _ . PpSenice Spalda, ryze seta, .. Cekanka korenova
jeCmen proso  pSenice seta . . kukurice ) «
obecny seté aj. ryze Setz,l’ pohank’a seta (”CI!( orI’<a )
zito seté obecna dub (rtzné druhy,
aj. 3j. prazi se z nich
,»Zaludovka®)
aj.
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I. K nakazam/otravam z potravin patfi napriklad salmoneléza, kampylobakterioza,
toxoplazmoéza, botulismus. Vyhledejte informace o pric¢inach jednoho z téchto
onemocnéni a zapiste do tabulky.

Onemocnéni z potravy Priciny onemocnéni

Salmonela se vyskytuje u domacich a divokych zvirat.
Rizikové je predevsim dribezi maso a vejce.

Nakazit se mlzeme nejcastéji pozitim kontaminovanych
potravin. Mize jit o konzumaci nedostatecné tepelné
upravenych pokrm0 pripravenych ze surovin z nakazenych
zvirat (drdbezi maso, vejce), nebo potravin druhotné
kontaminovanych salmonelami (necistym kuchynskym nacinim
a rukama, mo¢i hlodavcd, pri nespravném skladovani apod.).

salmoneloza

Mezi rizikové potraviny patri mékké salamy, tlacenky, jitrnice,
sekana, jatrovky a vyrobky ze syrovych ¢i polosyrovych vajec
v podobé lahidkarskych ¢i cukrarskych vyrobki (majonéza,
vajecné salaty, pomazanky, krémy, bilkové polevy apod.).

Iy

Campylobacter se vyskytuje u domacich i divoce Zzijicich zvirat.
Nejvyznamnéjsim zdrojem nakazy pro clovéka je dribez —
kurata, krity, nebot’ vice nez polovina porazené drubeze
je nakazena touto bakterii. Nakazené muze byt ale i maso
a mléko jinych uzitkovych zvirat. Zdrojem muze byt i clovék,

kampylobakterioza ktery vyluéuje bakterii ve stolici.

Onemocnét mizeme po potziti infikovanych vyrobkl z masa,
které nebyly dostatecné tepelné osetrené. Nejcastéji to byva
kureci maso. K prenosu mize dojit i nepasterovanym mlékem,
vodou nebo ledem.

Toxoplasmozou se mizeme nakazit z trusu nakazené kocky,
ale castéji konzumaci syrového nebo nedostatecné tepelné
zpracovaného masa (mleté maso pri pripravé sekané,
tatarsky biftek, syrova jatra...). K infekci dochazi méné casto
vypitim kontaminované vody nebo pozitim nepasterovaného,
neprevareného mléka.

toxoplazmoza

Botulismus je vzacné a velmi zavazné onemocnéni zplsobené
nervovym jedem — botulotoxinem, ktery produkuje bakterie
Clostridium botulinum. Clostridium botulinum sidli v travicim traktu
ryb a savc(, bézné se vyskytuje v pidé. Spatné omyta zelenina
botulismus nebo Spatné vyprana stfivka mohou obsahovat zarodky
bakterii, které neznici ani dlouhodoby var,a které v anaerobnim
prostredi (bez pristupu kysliku) vytvori botulotoxin. Rizikové
mohou byt masové, zeleninové a ovocné konzervy, zejména
podomacku vyrabéné, ve kterych zistaly zarodky bakterii.




2
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. Zdavodnéte, proc jsou nize uvedena tvrzeni nespravna.

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

NE, protoze ... teplota vzduchu ve spizi je cca 15-20 °C s nizkou vlhkosti. Spiz je urcena
pro skladovani vétSiny béznych potravin (suché cereilie, cukr, sul, koreni, pecivo vseho druhu
apod.). MIé¢né vyrobky a Cerstvé maso se skladuji v chladniéce pri teploté 2—8 °C, aby nedoslo
k pomnozeni nezadoucich mikroorganizmi a zahajeni rozkladnych proces.

Ve sklepé skladujeme brambory, zeleninu, ovoce a mouku.

NE, protoze ... mouka se skladuje v dobre vétranych tmavych suchych skladech, idealné
kolem |5 °C.Ve skladech s vyssi vlhkosti, mezi které patfi i sklep, hrudkovati, muze zadit
plesnivét a celkové dochazi k jejimu znehodnoceni. Brambory, ovoce a zeleninu naopak
ve sklepé skladovat Ize, idedlni je chladny ne pFilis suchy tmavy sklep. Ne vSechny druhy ovoce
a zeleniny je vSak vhodné umistit spolecné, napr. jablka a brambory snadno nacichnou cibuli,
cibule vedle kostialovin (napr. kvétak, kapusta) ziskava jejich chut’ apod.

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

NE, protoze ... primé slunecni svétlo zvysuje teplotu vzduchu a je ohrozena zdravotni
nezavadnost potravin, potraviny navic rychle ztraceji nutriéni hodnotu, erstvost, méni barvu,

aroma, chut’. Napriklad ultrafialové zareni podporuje zluknuti mouky, cekankové puky na svétle
horknou.

Na etiketach potravin neni treba sledovat datum pouzitelnosti ,,Spotrebujte do ...*.

NE, protoze ... datum pouzitelnosti informuje spotrebitele o maximalni dobé, po kterou
si potravina pri dodrzeni skladovacich podminek zachovava své specifické vlastnosti a spliuje
pozadavky na zdravotni nezavadnost. Potraviny s proslou dobou pouzitelnosti se povazuji
za zdravotné zavadné a nesmi se v zadném pripadé uvadét do obéhu.

Zmrazené vyrobky nechame pred jejich Gpravou rozmrazit pri pokojové teploté.

NE, protoze ... rozmrazeni zmrazenych potravin nebo pokrmu pri pokojové teploté zvysuje
riziko pomnozeni neziadoucich mikroorganizmi. Bezpecné je ulozeni mrazenych potravin
v chladnicce na dobu potrebnou k jejich rozmrazeni.

. Napiste, proc se pro nas mohou stat zdravotné rizikovymi nékolikrat oh#ivané pokrmy.

r

N
Opakovanym ohrivanim zbytkd pokrmu se zvysuje riziko alimentarnich nikaz a otrav (nakazy
a otravy z jidla) — pokrmy jsou opakované vystaveny pokojové teploté, ktera je optimalni
pro pomnozeni nezadoucich mikroorganizmd.

Soucasné se snizuje vyzivova hodnota opakované ohrivanych pokrmd, nejvice dochazi ke ztraté
vitaminu rozpustnych ve vodé (vitaminy skupiny B a C).
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4. Rozhodnéte, zda popsané chovani osob v nize uvedenych situacich je bezpecné.
Pokud ne, zdlivodnéte, jak by se mélo chovani osob zménit, 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.

Jahody je treba pred konzumaci dikladné omyt pitnou vodou, aby se o€istily od pripadnych
zbytkl nedistot a mikroorganizmi a byly zdravotné nezavadné pro konzumaci.

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

Konzumace syrového masa, vajec a jinych podobné rizikovych potravin maze vést k alimentarnim
nakazam jako je salmonel6za a kampylobakteridza, ale i jinym.

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

Syrovy zZloutek v krému jiz neni dale tepelné upraven a jeho konzumace zvysuje riziko
alimentarnich nakaz a otrav.

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.

Kazdou potravinu s plisni je tieba vyhodit celou, odstranénim plisné z povrchu dzemu se sice
plisnového podhoubi do jisté miry zbavime, ale plisnové jedy mohou byt pritomny v celém
obsahu potraviny.

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

Neomyty meloun muze obsahovat na svém povrchu nezidouci mikroorganizmy, které se
rozkrojenim dostanou do duziny, kde se mohou pomnozit (maji zde idealni prostredi — voda,
cukry, vhodna teplota) a vyvolat nasledné alimentarni nakazu.

f) Jana pomahala mamince s obédem. Na prkénku, kde maminka krajela syrové maso, nakrijela
zeleninu na salat.

Syrové maso muze obsahovat nezadouci mikroorganizmy, které se prenesou z prkénka
na syrovou zeleninu, ktera se jiz nasledné tepelné neupravuje a jeji konzumace muze vyvolat
alimentarni nakazu.
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I. Napiste, jaké informace muzete precist z etikety obali nasledujicich vyrobku.

( N
Zakonny nazev: Boruvkovy dZzem vybérovy extra.

Informace o zpusobu Gpravy potraviny: Pasterovano.

Mnozstvi ovoce, které bylo pouzito pro vyrobu 100 g hotového vyrobku (u dzem(
je to zakonna povinnost): Pro vyrobu 100 g hotového vyrobku bylo pouzito 55 g ovoce.

Celkovy obsah pFirodnich sladidel: Ve 100 g vyrobku je obsazeno 61 g prirodnich sladidel.
Datum min. trvanlivosti: 04/2009.
Seznam slozek: cukr, borivky, regulator kyselosti kyselina citronova, zelirujici latka pektin.

\V)"iivové udaje (od 12/2016 zakonna povinnost): ..... )

(1= o TR S U : N
Jméno nebo obchodni nazev potravinarského podniku: Reznictvi Spoustovice, s.r.o.

Zakonny nazev: Cerstvé kure bez drobi

Oznaceni tridy jakosti:Trida A

Udajo zemi, ve které probihala &ast chovu zvifete a jeho poraZka: Chov v:Slovensko,
porazka v: Ceska republika

Datum pouzitelnosti: 05. 05. 2017 (u potravin podléhajicich rychlé zkaze, po jeho uplynuti
se potravina nesmi prodavat).

Sarze (kod identifikujici potravinu): dulezity (daj pro zpétné vysledovani potraviny.
Podminky skladovani: skladujte pri teploté 0 az +7 °C.

Udaj o mnoizstvi: 1320 g

Identifika¢ni znacka: CZ 999 ES — identifikacni znacka je informaci o schvaleném podniku,

ve kterém doslo k posledni hygienicky podstatné manipulaci s potravinou (nejedna se o zemi
__pavodu).

J

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.

Teplota Skladovaci prostor Skladované potraviny

mouka, krupice, vlocky, cukr, sul, strouhanka,
15-20 °C spiz koreni, kava, caj, téstoviny, chleba, pecivo,
cokolada, konzervy, olej, ocet, nékteré napoje aj.

8-12 °C sklep brambory, zelenina, ovoce, vino

chlazené maso, vejce, nékteré druhy zeleniny,
uzeniny, cerstvé mléko, jogurty, syry, maslo,

5-7°C chladnicka ; . . / .
margariny, lahudky, zakusky, zchlazené hotové
pokrmy, nacaté, ale nespotrebované potraviny aj.

18 °C mraznicka mrazena masa, ryby, dribez, zelenina, ovoce,

mrazené pokrmy, zmrzlina aj.
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3. Uved'te, kam v chladni¢ce uskladnite nasledujici potraviny:

jogurt, syrova mrkev, chlazené kureci fizky, jahody, uzend makrela, kecup, pomerancova §t'dva, vejce,
tvrdy platkovy syr, minerdlni voda v lahvi, hofcice, smazeny kureci fizek, vajecnd pomazanka, rohlik
namazany mdslem a marmeladou ze snidané, ochuceny tvaroh

I rohlik namazany maslem a marmeladou, vajecnda pomazanka, ochuceny tvaroh, jogurt,
tvrdy platkovy syr, smazeny kureci Fizek

chlazené kureci Fizky, uzena makrela

jahody, syrova mrkev

vejce

kecup, horcice

N o0 Ui A W PN

pomerancova §tava, mineralni voda v lahvi

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

p
® Uvareny pokrm je tfeba do dvou hodin od uvareni ochladit nebo zmrazit (nebo snist ©).

Pokud ziistane pokrm pri pokojové teploté déle nez dvé hodiny, mohou se v ném pomnozit
nezadouci mikroorganizmy a poziti jidla jiz neni bezpecné a je lepsi ho vyhodit.

® Zbytky kojenecké a détské vyzivy musi byt vzdy po ukonceném krmeni zlikvidovany.

® Vhodné skladované zbytky jidla by mély byt spotrebované do dvou dndi.

® Zbytky pokrmd, které snadno podléhaji kazeni a které chcete zmrazit, je dobré rozdélit
na mensi porce a ty pak umistit do mélkych nadob s viky tak, aby vrstva pokrmu nebyla vyssi
nez 5 cm. Proces zmrazeni nebo i jen zchlazeni je takto rychlejsi.

® |Je treba disledné sledovat datum ulozeni zbytka jidla (mélo by byt uvedeno na skladovacich
nadobach).

® K uchovanijidla pouzivejte jen Cisté nadobi a snazte se zabranit styku s jakymikoliv neumytymi

nebo Spinavymi predméty.

Pri ohrivani zbytk( je nutné polévky, omacky a St'avy privést do varu a pevné Casti prohrat

minimalné 5 minut pfi 75 °C. Michani pokrmu usnadni rovnomérné prohrati.

Jidlo podavejte ihned po ohrati.
Zbytky jidla ohFivejte jen jednou a nedavejte je dohromady s cerstvymi pokrmy.
Nikdy neochutnavejte zbytky, o kterych nevite, jak dlouho byly skladovany.

Pokud byly zbytky skladovany prilis dlouho, nebo maji podezrely vzhled, chut’ a zapach,
vyhod'te je!

5. Nakup nanecisto

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 dopliite je do tabulky.

Potravina druhy, které je mozné koupit v obchodé
, nizkotucné, polotucné, plnotucné,
mléko , , T
kondenzované slazené/neslazené, susené aj.
jogurt bily, ovocny, nizkotuény, smetanovy, recky, skyr aj.
chléb psenicny, zitny, pSenicno-zitny, celozrnny, vicezrnny, kvaskovy,
bezlepkovy aj.
pSenicna, zitna, chlebova, bezlepkova, celozrnng, vicezrnna,
mouka . . L
hladka, polohruba, hruba aj.
o olivovy, repkovy, slunecnicovy, ryzovy, rafinovany, panensky,

extra panensky aj.

kojenecka, pramenita, prirodni mineralni, pitna voda, perliva,

balena voda . « N C
jemné perliva, neperliva aj.

6. Projektovy ukol

a) Spolecné rozhodnéte o tématu projektového ukolu (napf. ,Svacina plna vitaminG*,
, Vanoc¢ni inspirace®, ,,Détsky den* apod.). Téma zapiste.

Priklad vypracovaného projektového ukolu:

Nase téma Svacina ve sklenicce

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 realna.
Vybrané pokrmy dopliite do tabulky a svij vybér struéné zdivodnéte.

Poznamka: Uvedeny pokrm vyZaduje kuchyriku vybavenou troubou a varnou deskou. Pokud skola timto vybavenim nedisponuje,
je mozZné misto pecené granoly pripravit nepecenou variantu: smés ovesnych vloCek, orecht, seminek a suseného ovoce.

Pokrmy Zduvodnéni vybéru

Obsahuje ovoce, celozrnné obiloviny, orechy a seminka
a mlécny vyrobek (jogurt).
Ovocna granola

. Granolu Ize pripravit den i vice dni pfedem
s jogurtem/ tvarohem

a ve skole si ji zkombinovat s jogurtem.
Rychla priprava.

Osvézujici napoj vhodny pro teplé dny s vitaminem C,

Citronada s matou vy .
bez pridanych cukru.
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c) Vytvorte skupinky. Kazda skupinka bude pripravovat jeden pokrm v takovém mnozstvi,
aby mohli ochutnat vsichni zacastnéni.

® Kazda skupinka si mize namichat jinou variantu granoly a napoje.

B Razné druhy ovocného pyré na preliti, s tvarohem nebo jogurtem, rizné smési

seminek a orechu.

B Misto citronu Ize napoj pFipravit z pomerancové st'avy, na ovonéni pridat vyvar
z hrebicku a celé skorice apod.

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

Pripravuji pokrm:

Rozpis surovin pro 6-8 osob

ovesné vlocky, /2 hrnku

jiny druh vlocek, | hrnek

maslo, 50-80 g (cca 1/5 kostky)
sul, Spetka

smés orechl a seminek, | hrnek
cukr / med, /2 hrnku

ovocné pyré, 3 hrnky

jogurt nebo tvaroh, 500 g

Pripravuji pokrm:

Rozpis surovin pro 6 osob

voda, [200—-1500 ml
cerstva citronova st'ava, z | citronu
kolecka oloupaného citronu, 6 ks

listky maty, 6 ks

Granola

Postup pripravy

|.Vlocky smichejte s orechy a seminky, pridejte polovinu
rozpusténého masla a Spetku soli.VSe dobre promichejte
v mise a rozlozte v tenké vrstvé na plech vylozeny pecicim
papirem.

Predehrejte troubu na 190 °C a pecte cca |5 minut
dozlatova. Béhem peceni smés nékolikrat promichejte,
aby se rovhomérné propekla.

2.Do hrnce dejte zbytek rozpusténého masla, pridejte
cukr nebo med (dle vaseho vybéru), pomalu zahrivejte
a michejte 3-5 minut. Pridejte pe¢enou smés z plechu
a michejte az do vytvoreni hrudek.

Nasypte smés zpét na plech a nechte vychladnout.

3. Do sklenic vrstvéte pec¢enou granolu, ovocné pyré a jogurt
nebo tvaroh. Podavejte.

Citronada s matou

Postup pripravy

Do vody pridejte cerstvou citronovou St’avu, promichejte,
rozlijte do sklenic, ozdobte koleckem citronu (bez kury)
a listkem maty.




e) PotFebné potraviny nakupte a spravné ulozte.

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

Uved'te, které , klice k bezpecnému stravovani* budete dodrzovat:

( )
Prvni kli¢: Udrzujte Cistotu: dikladné si myjeme ruce pred pripravou a mezi jednotlivymi
cinnostmi. Udrzujeme Cdisté pracovni plochy, nadoby a nacini. Citron pred rozkrojenim
a odst’avnénim omyjeme teplou vodou.

Ctvrty kli&: Uchovavejte pokrmy pfi bezpenych teplotich: pfipraveny pokrm ihned
zkonzumujeme nebo vloZime do chladnicky a do 2 dni spotrebujeme.

Paty klic: Pouzivejte nezdvadnou vodu a suroviny: vSechny pouzité suroviny a vodu
zkontrolujeme, zda jsou zdravotné nezavadné. Zejména u jogurtu a tvarohu zkontrolujeme

\datum pouzitelnosti.

J

g) S pouzitim vhodného kuchynského vybaveni a inventare pokrmy v jednotlivych
skupinkach pripravte.

Kazda skupina si pripravi | plech smési na granolu.V ramci ¢asového harmonogramu je vhodné
vSechny plechy vlozit do trouby najednou, aby se urychlila priprava. Kazda skupinka si stanovi
| osobu odpovédnou za promichavani smési. Nez se smés propece, pripravi si kazda skupinka
citronadu a hrnec s rozpusténym maslem a cukrem/ medem.

Kazdy ze skupinky si pFipravi svou skleni¢ku granoly s jogurtem a ovocnym pyré.

h) Upravte jidelni stoly a pokrmy servirujte ke spolec¢né konzumaci.

Zaci si pripravi misto ke stolovani dle moznosti a vybaveni, které maji k dispozici.

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