Tematicky celok

VYVAZENA STRAVA

1. cyklus

Projektové zazitkové vyucéovanie (90 min.)
s moznostou zaradenia bonusovych aktivit (20 min.)




1. Motivacia
Aktivita: Hadaj, na ¢o myslim - POTRAVINY?

g Popis hry: ,

UCitel da vybranému Ziakovi do ruky karticku s nazvom [ubovolnej potraviny, napr. jogurt. Ulohou ostatnych ziakov
je klast vybranému Ziakovi také otazky, na ktoré sa dd odpovedat iba ANO alebo NIE, napr. Je to ovocie? Je to sladké?
Jeme to na rafajky? Vyraba sa to z mlieka? Ak si niekto mysli, Ze vie, 0 ak potravinu ide, nahlas vyslovi jej meno.
Pri sprdvnej odpovedi vymeni ziaka, ktory mal karticku, a hra pokraCuje.

6 min.

Obmena:

Aby Ziaci viac aktivne rozmyslali a menej tipovali, je dobreé, ak ucitel rozdeli Ziakov na 2-3 skupiny, ktoré medzi sebou
stitazia, kto skor uhadne ndzov potraviny. Jednotlivé skupiny kladii otdzky postupne, najskor prvd skupina, potom
druhd, tretia, aby sa Ziaci neprekrikovali. Ak skupina odhali, o ak potravinu ide, po vzdjomnej dohode mozu povedat
odpoved' aj mimo poradia. Ak bude odpoved spravna, ziskavajtl bod, ak nesprdvna, toto kolo sa pre nich konci a uz sa
do hry v tomto kole nezapajaj. Printitime tak Ziakov viac rozmyslat a dobre si zvaZit, kedy dand potravinu odhalit.

Hadaj, na to myslim — POTRAVINY?
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Preco sme tito hru zamerali prave na potraviny?
Je déleZité zamysl'at sa nad stravovanim?

Je déleZité stravovat sa zdravo, pravidelne,
jest primerané mnoZstvo potravin?

A e Ktoré potraviny najradse;j jete?

Priloha 1: Karticky na hru Hadaj, na ¢o myslim — POTRAVINY?
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Aktivita: KOLOTOC 25 min.

ﬂ Ugitel pripravi 4 papiere vacSej velkosti (aspoii A3), ktoré rozmiesti do Styroch pracovnych kiitov v triede (napr. dve

&

49

spojené lavice). Na kazdy papier napiSe ucitel do stredu jednu kiticovi vetu:

1. Preto jeme? 2. Co jeme?
3. Kolko jeme? 4. Moje najobltibenejSie maskrty/zéjedky.
04 .
\:\M”’ Aktivita
KOLOTOC

Moje
najoblibenejsie
maskrty/
zajedky.

Utitel Ziakov rozdeli na 4 rovnakeé skupiny k jednatlivym pracovnym kiitom. Kazdd skupina bude mat fixku inej farby.
Ulohou Ziakov je v Gasovom intervale cca 3 mintity napisat ¢o najviac odpovedi na kfticovii otazku v strede papiera.
Po uplynuti ¢asového intervalu sa celd skupina aj s fixkou premiestni k druhému papieru. Po presune si kazda skupina
najskor precita, Co napisala na papier skupina pred nimi a ak im tam nieco chyba, tak to na papier dopiSu. Takto
pokracujeme v tzv. kolotogi dovtedy, kym sa v3etky skupiny nevystriedajti pri kazdom papieri a az kym sa kazda
skupina nenachddza na Startovacej pozicii. Ndsledne si kazda skupina precita vSetky informacie, ktoré maji napisané
na papieri. Podgiarknu tie, s ktorymi sthlasia. K tym, s ktorymi nestihlasia, daju otdznik.

V zdvere aktivity jednotlivé skupiny prezentuji odpovede na plagatoch, diskutujti o nich, vyjadrujti svoj nazor na
jednotlivé odpovede aj s argumentdciou. Nésledne sa spolotne snazime hladat v odpovediach spolocné znaky, ktoré
mozeme pomenovat jednym kfticovym slovom, napr. v kategdrii Co jeme?: Jablko, hruska, bandn = ovocie, jogurt, syr,
mlieko = mliecne vyrobky atd’
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Aktivita: VYVAZENA STRAVA 28 min.
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Ugitel rozdeli Ziakov do 6 skupin a zdrove pripravi 8 stanovist s obalkou, v ktorej budu rozstrihané nazvy potravin na
slabiky. Pri kazdom stanovisti bude karticka, na ktorej bude napisand kategéria potravin, napr. OVOCIE. Stanovistia
mozu byt vytvorené napr. zo spojenych lavic alebo Ziaci mozu riesit tlohy na koberci v triede.

Motivacia k aktivite: Aby nasa strava bola vyvazend, je dobré, ak obsahuje potraviny z tychto skupin: ovocie,
zelenina, maso, mlieéne vyrobky, strukoviny, obilniny, orechy a semend, huby. Viete, ktoré druhy potravin patria do
tychto skupin?

Na kazdom stanovisti st rozstrihané potraviny na slabiky. Ak ich Ziaci spravne zloZia, zistia, ktoré potraviny patria
k jednotlivym skupinam potravin. Svoje zistenia si Ziaci znacia do pracovného listu.

Ziaci v skupinkdch chodia k stanovistiam fubovolne, podra toho, ktoré je volné. Ak nevedia poskladat nézov nejakej
potraviny, mozu poZiadat o pomoc ugitela.

Tip pre uéitela: Ak by sa ucitelovi zdala tiloha pre jeho Ziakov naroénd, moze na zadni stranu karticiek napisat
¢islo, ktoré bude symbolizovat poradie slabiky v slove. A naopak, ak by sa zdali slovd jednoduché, mdze ucitel pridat
[ubovolny pocet potravin (aj ndrocnejSie).

Uloha 1v pracovnom liste - VYVAZENA STRAVA

Viyvazend strava je pestrd a obsahuje potraviny z tychto kategorii: ovocie, zelenina, maso, mliecne vyrobky, strukovi-
ny, obilniny, orechy a semend, huby v primeranom mnoZstve.

Poskladajte spravne slabiky a zistite, ktoré potraviny patria do jednotlivych kategorif.

Tloha 1 pracovnom iste
Vyvéiena strava

OBILNINY MAsO OVOCIE ORECHY H_Llléﬂl ZELENINA HUBY STRUKOVINY
A SEMENA VYROBKY lI D
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Priloha 2: Potraviny na rozstrihanie podra slabik
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= TIP pre ugitefa:
Liaci, ktorf skoncia précu skor ako ostatni, mozu vytvorit podra ziskanych informécif pojmovii mapu. Staci, ak im
ucitel pripravi velky plagdt s klicovym pojmom ,Vyvazena strava®. Ziaci naii dopiSu jednotlivé skupiny potravin a k
nim dopiSu potraviny, resp. nalepia obrazky potravin z letakov, ktoré do danych skupin patria. Tak si pokojne mozu
prejst vetky stanovistia vietky skupiny (aj tie pomalSie).

Aktivita: 5 rozpravkovych bytosti = 5 Zivin 20 min.

0 UGitel na zaGiatku aktivity pusti video jsme-to-co-jime-uprava-2.mp4 . Po pozreti videa pokracuje v aktivite moti-
vatnym rozhovorom:

Nasa strava md byt pestrd a vyvazend. V jeddinom listku majui byt zasttpené potraviny zo vetkych kategdrif - ovo-
cie, zelenina, mliecne vyrobky, maso, strukoviny, obilniny, orechy a semena, huby. Preco? (predpokladana odpoved:
Pretoze kazda skupina potravin obsahuje iné Ziviny, ktoré naSe telo potrebuje na sprdvne fungovanie.)

Aby ste si Ziviny lahSie zapamatali, moZete si ich predstavit ako rozpravkové postavy, z ktorych kazdd ma svoju
Specidlnu tlohu.

Aktivita
5 rozpravkovych bytosti = 5 Zivin
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Utitel postupne predstavi kazdt postavu a nasledne Ziaci vypracuijti tilohy v pracovnom liste:

e,

1. Dvojhlavy drak — SACHARIDY

Pribeh:

Kazdé telo potrebuje energiu - a tii ziskava zo sacharidov, ktoré poznate aj ako cukry. Ja, dvojhlavy drak, potrebujem
energie eSte viac, lebo mam dve hlavy! Moja prva hlava miluje potraviny s jednoduchymi sacharidmi - tie mi daju
energiu rychlo, ale aj rychlo zmizne. Ked'ich jem privela, priberam, a to sa princeznam nepdci. Patria sem sladkosti,
biely cukor, sladké ndpoje, biely chlieb ¢i jemné petivo. Moja druhd hlava md radSej zlozité sacharidy - tie mi dodaju
energiu na dihsi ¢as. Najdete ich v ovsenych vlockach, ryzi, cestovinach ¢i celozrnnom pegive.

'I||+

‘é Uloha 2 v pracovnom liste - NAKRMTE DRAKA

Uloha 2 v pracovnom liste
Nakfmte draka
Spojte ndzvy potravin so spravnou hlavou draka. K vhodnym (telu prospesnym) sacharidom nakreslite @ :

1. Dvojhlavy drak - SACHARIDY 3 SLADKY NAPOJ
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2. Valibuk — BIELKOVINY

Pribeh:
Viete, preco je Valibuk najsilnejsi v celej rozpravkovej risi? Pretoze je vela potravin bohatych na bielkoviny. Tie st pre
nase svaly stavebnym materidlom. Valibuk md najradSej mlieko, vajcia, syr, fazulu, ryby a araSidy.

Uloha 3 v pracovnom liste - VALIBUKOVE MASKRTY

Uloha 3 v pracovnom liste

Valibukove maskrty
Zapamatali ste si najobltbenejSie Valibukove potraviny obsahuijtice bielkoviny? NapiSte ich do okienok.
Ak ste na niektoré zabudli, pomdze vam obrazok.

2. Valibuk - BIELKOVINY

3. Rytier — TUKY

Pribeh:

Kazdy rytier potrebuje brnenie, ktoré ho chrani. Aj naSe telo md svoje ,,brnenie” - tvoria ho tuky. Tuky chrdnia
vniitorné orgdny, pomdhajui udrziavat telesnu teplotu a doddvajt energiu. Pozor vak -

pozname zdravé aj nezdraveé tuky. Zdravé tuky ndjdeme v orechoch, avokade, rybach &i olivovom oleji. Nezdravé tuky
sti v Gipsoch, hranolekoch, koldcoch a vyprazanych jedldch.

4. tiloha v pracovnom liste - RYTIER A JEHO BRNENIE

Uloha 4 v pracovnom liste

Rytier a jeho brnenie
Zapamatali ste si, ktoré zdravé tuky v primeranom mnoZzstve chrania nase vniitorné organy a podporuijt ich
Cinnost? Zdravé tuky presurite na rytierovo brnenie.

3. Rytier - TUKY

Slneénicovy
olej
-

Avokddo

|

Olivovy olej VypréZant
) a y
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= Sprdvne riesenie:

Spravne rieSenie:

4. Popoluska — VITAMINY

'I||+

Pribeh:

Popoluska triedila SoSovicu a hrdSok od popola, aby bolo vSetko Gisté. Aj nase telo sa potrebuje chranit pred Skodlivy-
mi ldtkami — pomahajti mu v tom vitaminy. Vitaminy ndjdeme najma v ovoci a zelenine. Pomahajti naSmu telu zostat
zdravé, posilfiujd obranyschopnost (imunitu) a staraji sa o nas zrak, pokozku aj dostatok energie.

g; Uloha 5 v pracovnom liste - TRIEDIME AKO POPOLUSKA

Uloha 5 v pracovnom liste
Triedime ako Popoluska
Roztried'te ovocie a zeleninu do kosikov.

4. Popoluika - VITAMINY

OVOCIE

ZELENINA

Metodicka poznamka:

Nie je dolezité, Ci ziaci spravne zaradia potraviny do koSikov. Podstatné je, aby si uvedomili, Ze toto sii tie potraviny,
ktoré obsahujtl vela vitaminov.

Metodicky list
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5. Vodnik Clupko — VODA

Pribeh:

Pre vodnika Clupka je najddlezitejSia voda. A nielen pre neho - aj pre nas. Voda pomaha rozptistat Ziviny, udrZiava
spravnu telesnd teplotu a umoziiuje telu zbavovat sa Skodlivych Iatok. Bez vody telo nefunguje. Preto ju potrebujeme
pif kazdy den.

Uloha 6 v pracovnom liste - Co pijeme?

Uloha 6 v pracovnom liste

Co pijeme?

Vyfarbite flase s napojmi, ktoré je vhodné a zdraviu prospesné a mame ich pit kazdy de.
Nakreslite hviezdicku ku flasi s napojom, ktorti so sebou nosite do Skoly najcastejSie.

5. Vodnik Clupko - VODA G

Ovocna
Energeticky Stava éaj

00

Voda v Cola

MOZNOST A: 20 - 25 min
Bonusova aktivita: NAS JEDALNY LiISTOK :

-----

UCiter opat pripravi vacSie papiere (plagaty) v pocte 5 a letéky z roznych potravinovych retazcov (€o najroznorode;-
Sie). Kazdy plagat rozdeli na dve Casti: ZDRAVE (vhodné) a NEZDRAVE (nevhodné). Do stredu plagatov napiSe klticové
pojmy:

1. RANAJKY 2. DESIATA 3. 0BED 4. OLOVRAT 5. VECERA

Utitel rozdeli ziakov na 5 skupin a kazd4 skupina si sadne k jednému plagétu. Ulohou Ziakov je 7 letékov wybrat po-
traviny, ktoré st bezne stcastou ich jedélneho listka v danti Cast difa (na raiajky, desiatu, obed, olovrant, veceru), a
tieto potraviny zadelit a prilepit do kategérie ZDRAVE (vhodné) alebo NEZDRAVE (nevhodné). Ak niektoré potraviny
nendjdu v letakoch, mozu ich Ziaci aj nakreslit alebo slovne dopisat.

V zavere aktivity kazdd skupinka prezentuje svoju pracu, ziaci diskutuji a argumentuju svoje rozhodnutia.
- Bonusové aktivita A
Na§ jeddlny listok

1. RANAJKY ~ 2.DESIATA  3.0BED  4.0LOVRANT  5.VECERA

Metodicky list



MOZNOST B: ) 20 min.
Bonusova aktivita: MINIKVIZ

Uz vieme, ¢o by mala obsahovat nasa strava, aby bola vyvazend. Hovori sa, ze ked nieco ovladame, Ze to uz méme
v malicku alebo ze by sme to uz zvladli aj so zatvorenymi ocami. Ale je to naozaj tak? Vyskusajme si nase zmysly
v minikvize.

Ziaci budti rozpoznévat rozne druhy potravin roznymi zmyslami a svoje odpovede si budd po poradi zapisovat do
pracovného listu. Ku kazdej rozpoznanej potravine napiSu aj, do akej skupiny potravin patri. Ak niektort potravinu
Ziaci nevedia urcit, mozu tipovat alebo nechat prazdne okienko. V zavere aktivity ucitel odhali v3etky potraviny, Ziaci
si spocitajul spravne odpovede a vyhlasime ,kvizmajstra triedy”.

Opis aktivity: UCitel pripravi rozne druhy potravin na rozpoznavanie roznymi zmyslami. Je dobreé, ak si ziaci prine-
sti na tito aktivitu Satku na prekrytie o¢i. Na kazdy zmysel staci zaradit 1-2 potraviny.

1. ROZPOZINAVAME CHUTOU:

Ugitel pripravi niekolko druhov potravin z roznych kategdrii (je potrebné vopred sa spytat, i niekto nie je alergicky
na niektoré potraviny), ktoré nakrdja na tolko kuskov, kofko je ziakov v triede (napr. jablko, mrkva, syr, Cokolada,
klobasa).

Dolezité je, aby zZiaci mali zakryté oci pri ochutnavke (napr. Satkou).

2. ROZPOZNAVAME HMATOM:
UGitel pripravi niekolko druhov potravin z roznych kategorii, ktoré ukryje napr. do Idtkovych vrectsSok, aby ich Ziaci
mohli ohmatat, alebo Ziaci opat pouziju Satky na prekrytie oci (napr. mrkva, ryza, fazula, jablko).

3. ROZPOZNAVAME GUCHOM: Utitel pripravi niekolko druhov potravin z roznych kategdrif, ktoré st typické svo-
jou voriou, resp. zapachom. Opat je potrebné, aby Ziaci mali zakryté oi (napr. oltpand mandarinka, Gdenina, zemiak).

4. ROZPOZNAVAME ZRAKOM: Ugitel pripravi niekolko druhov potravin, ktoré nie st v nasom regidne velmi bezné
(napr. granatove jablko, figa, zdzvor, lici, tofu, cicer).

5. ROZPOZNAVAME SLUCHOM: Utitel pripravi niekolko druhov potravin z roznych druhov, ktoré ukryje napr.
do nepriehladnych nddob, latkovych vrectSok, alebo si ich ukryje do dlani a pred ziakmi nimi zahrka (napr. fazula,
SoSovica, ryza, pSenica).

Bonusové tiloha v pracovnom liste: MINIKVIZ

Ochutnajte, ovoiiajte, ohmatajte, zapoctvajte sa alebo sa lepSie prizrite. K odhalenej potravine napiSte aj, do ktorej
kategdrie potravin ju zaradujeme, napr. jablko - ovocie.

= Bonusova tuloha B
Minikviz

(o na to nase zmysly?

Metodicky list



3. Zaver 7 min.

Poskladajte ZDRAVY TANIER s potravinami, ktoré by sme mali jest v spravnom pomere, aby sme mali dostatok Zivin.

™ Jiaci plnia tlohu samostatne v pracovnom liste. Zadanie: Vystrihnite jednotlivé dieliky, poskladajte obrazok a nalepte
S ho do prazdneho okienka.

ab Uloha 7 v pracovnom liste - PUZZLE

Uloha7v pracovnom liste
Poskladaj puzzle
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) Zelenina

Cim viac rozmanitej zeleniny zjete, tym
lepSie, pritom najzdrav§ia je surova.
Hranoléeky a zemiaky sa k zelenine
nepotitajl. Zaradujeme ich skar k prilohdm.

Ovocie
Najzdravsie je jest sezdnne ovocie, to
namend ovocie, ktoré v danom obdobi prave
dozrieva. Prijem ovocia mdzeme Giastocne
nahradit zeleninou.

RAVY

Po vypracovani tilohy ucitel premietne obrazok a so Ziakmi o fiom diskutuju.

Tuky
Najmensiu, ale tiez velmi doleiti cast na
tanieri tvoria oleje a tuky. NajhodnotnejSie sti
tie rastlinné, ktoré sa prirodzene nachadzaji
v orechoch ¢i avokade. Dobré je aj kvalitné
maslo, tuk obsiahnuty v rybich a tekuté
rastlinné oleje.

Prilohy
Prilohy sti potraviny, kioré ndm doddvajii
sacharidy a vidkninu. Zaradujeme medzi ne
zemiaky, ryzu, ovsené vlocky, cestoviny alebo
pecivo. Pecivo z bielej miiky by sme mali jest

to najmenej a nahradit ho radSej celozmnym.

Bielkoviny
Bielkoviny nam pomahajii sprane rast.

NajlepSie ich ziskame z ryb, strukovin,
orechov, semiacok, vajec ¢i masa.

Voda
Tekutiny by sme mali telu dodévat cely deii,
ahy telo spravne fungovalo a nebolela nds
hlava. Najlepsia je voda a nesladené napoje.

Metodicky list



Zaverecna reflexia 4 min.

Jiaci sedia v kruhu na koberci. Utitel polozi na koberec Karticky s vypovedami:

«  Snazim sa jest pravidelne. »  Zdravé jedla mi vacsinou nechutia.

«  Nedari sa mi jest pravidelne. »  Na desiatu mam radsej sladkosti ako ovocie.
+  Nedari sa mi odol4vat nezdravym maskrtam. = Na desiatu mam radsej ovocie ako sladkosti.
«  Nezdravé maskrty jem len prilezitostne. +  Prejedam sa.

¢ Chutia mi zdravé potraviny. » Do jedla sa musim nutit, nerad jem.

ﬁ_ UCitel vyzve Ziakov, aby si vybrali karticku, ktord ich charakterizuje, je pre nich typicka. Nasledne ich vyzve k diskusii,
¢i vyucovacia hodina mala na nich vplyv a st rozhodnuti upravit svoje stravovacie navyky (ktoré a ako?).

Obmena: Ak utime v triede, kde sa len formuije triedny kolektiv a Ziaci eSte nie st pripraveni hovorit pred kolekti-
vom o svojich silnych a slabych strankach, moze ugitel urobit reflexiu tak, Ze vyzve Ziakov, aby si vymenili miesto ti,
ktori ,sa snazia jest pravidelne®; ,nezdravé maskrty jedia len prilezitostne”...

9
Mudre okienko
Vyvazena strava je strava prijimand do organizmu v sprvnom pomere zdkladnych Zivin.
Zdravy tanier je pomenovanie zlozenia nasho jedla pocas celého dia v zdravom

a vyvazenom stravovani. Na zdravom tanieri by nemali chybat ovocie,
zelenina, bielkoviny, sacharidy, vlakniny a tuky. Ddlezity je aj pitny re-
zim.

Spolu 85 mimit
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