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EVOKACIA

ZDRAVE STRAVOVANIE

Ciel'aktivity: Obozndmenie sa s nutricne vyvdZenym stravovanim.

KROK 1.

Strucny popis aktivity: Brainstorming o kazdodennych rannych stravovacich névykoch.

Rozdelte Studentov na skupiny po 4 — 5. Kazdé skupina dostane tabulku z Prilohy 1. Kazdy zo
Studentov do tabulky v stipci “potravina/jedlo” zapie, ¢o mal na rafiajky.

Intrukcie (Co chcete povedat Ziakom):

Co ste dnes mali na ranajky? Pracujte v skupinach po 4 — 5 a vypliite dva stipce tabulky z Prilohy
1 (ndzov jedla a meno Ziaka). Pokial' nepoznéte presny nazov jedla, popiste, ¢o vietko jedlo
obsahovalo. Zatial nevypliajte cast”SKORE”

KROK 2.

Strucny popis aktivity:

Studenti dobrovolne precitajii ich ranajkové menu. Ucitel zapisuje na tabulu poznamky o
najcastejSie sa opakujucich potravinach.

InStrukcie (¢o chcete povedat Ziakom):

Teraz nam precitajte, Co ste si zapisali.

Pomacky (v3etko, co budete na hodine potrebovat):
Tabulka z Prilohy 1 pre kazdu skupinu, pero alebo ceruzka, tabula/flipchart, kriedy/fixky
Cas (max. 40 min.): 10 min(t



ZDRAVE STRAVOVANIE

UVEDOMENIE

Ciel'aktivity: Pochopenie principu potravinovej pyramidy.

KROK 1.
Stru¢ny popis aktivity:

Ucitel premietne potravinovd pyramidu (Priloha 2), pripadne si nakresli svoju vlastnd.

Diskutuje so Studentmi o vyzname pyramidy. Kazda uroven obsahuje typy potravin a pocty
predstavujlice ich zdravé mnoZstvd. Vyssie skdre su pripisané zdravsim potravindm, ktorych
mozete konzumovat viacej. Napr. cokolada obsahuje vela tukov, a preto ju treba konzumovat
menej (Groven 1), zatial ¢o zelenina a ovocie st zdravé a teda ich mozZeme jest v [ubovolnych
mnozstvdch (troven 5).

Ucitel mozZe tiez pouzit video (priklady sd uvedené v pozndmkach), vysvetlujice potravinovi
pyramidu a nutri¢né hodnoty kazdého typu potravin.

InStrukcie (Co chcete povedat Ziakom):

Pracujte v skupinach a odpovedzte na otazky. Diskutujte:

- (o vidite na obrazku?

«  Poculi ste uz o potravinovej pyramide?

- (o tato pyramida zobrazuje?

KROK 2.

Strucny popis aktivity:

Zhodnotte stravovacie navyky Studentov. Kazda skupina dostane obrazok potravinovej pyramidy
(alebo ho premietnite na interaktivnu tabulu). Potom spolocne zhodnotte kazdd polozku menu
uvedenu v tabulke a zapiSte k nej prislusné skdre. Pravidla vypoctu skére st uvedené v Prilohe 1.
Konzumdcia potravin uvedenych v nizsich prieckach pyramidy predstavuje zdravsie navyky, ale
nezabddajte, Ze kazdy typ potraviny md vlastni a délezitu nutricni hodnotu. Preto je lepsie
konzumovat rdzne typy potravin.

Pocas tejto aktivity si Studenti uvedomia, Ze jedla Castokrat nespadajd len do jednej konkrétnej
kategdrie, ale mozu obsahovat zlozky patriace do viacerych skupin (napr. kolaciky obsahujtice
maslo alebo iné zlozky, Cerstvy dzus alebo umely dzds s prisadami, lekvdr s roznym podielom
ovocia a pod.). Ranajkové menu tak moZe byt vyskladané na zéklade konkrétnych vedomosti tak,
aby zohladfovalo nutricne vyvazené zlozky, sezonnost, krajinu/oblast pévodu, vyrobny proces
(priemyselny, prirodny produkt). Tieto ¢rty by mali byt popisané na vyrobkoch. Ucitel moZze ukdzat
konkrétne etikety z internetu a vysvetlit ich vyznam (nutricné hodnoty, povod a pod.).

InStrukcie (Co chcete povedat Ziakom):

Pracujte v skupindch. Pokuste sa ohodnotit kazdu polozku menu a pripiSte k nej skdre. Pravidla na
vypocet skore sd uvedené v Prilohe 1.




ZDRAVE STRAVOVANIE

UVEDOMENIE

KROK 3.

Strucny popis aktivity:

Diskutujte o tom, Co Ziaci zistili. Ucitel kladie otazky, pripadne otdzky pocas KROKU 2 napise na
tabulu.

InStrukcie (Co chcete povedat Ziakom):

(o ste zstili? Boli va3e rariajky spravne zostavené? Ako ste na tom s dennou spotrebou obilnin?
Ktora kategdria potravinovej pyramidy u vds prevazovala?

Pomacky (vietko, ¢o budete na hodine potrebovat): pero, obrdzok potravinovej pyramidy v
papierovej podobe alebo na interaktivnej tabuli, Priloha 1 pre kazdu skupinu, Priloha 2 pre kazdu
skupinu

Cas (max. 40 min.): 20 minqt

Poznamky: Odpordcané denné mnozstva konzumécie danych potravin sa v roznych literatdrach
mozu IiSit (ako aj samotné rozdelenie potravin do skupin), informdcie su len orientacné. Pre
pochopenie ddleZitosti konzumovat niektoré druhy potravin viac a iné menej to v3ak postacuje.
V KROKU 1 poutZite video, napr.:

https://www.youtube.com/watch?v=0413VcqOlyU (EN: Food and its groups for kids)

https://www.youtube.com/watch?v=UMbJcY65z-I (EN: food pyramid song)



https://www.youtube.com/watch?v=Q413VcqOlyU
https://www.youtube.com/watch?v=UMbJcY6Sz-I

ZDRAVE STRAVOVANIE

REFLEXIA

Ciel'aktivity:
Prehodnotit svoje stravovacie navyky.

KROK 1.

Strucny popis aktivity:

Studenti porozmys3laju, ktoré zo svojich stravovacich navykov by chceli zmenit, aby si zvysili skére,
zohladriujtc pri tom rozne aspekty potravin.

Indtrukcie (Co chcete povedat Ziakom):

Ktoré stravovacie navyky ste ochotni zmenit, aby vasa strava bola vyvazena? Berte do tvahy
rzne aspekty potravin.

Kazdy sam pre seba napiste zopdr predsavzati do Prilohy 1, ktoré by ste chceli zmenit v ramci
svojich stravovacich navykov.

KROK 2.

Strucny popis aktivity:

Kazdy, kto chce, moZe preitat, o by rad zmenil a preco. Ucitel vyzdvihne doleZitost potravin s
vysokym skore, ale zdorazni tiez doleZitost vyvazeného stravovania s roznou nutricnou hodnotou.
Pokial' si Studenti zvolia len zeleninu a ovocie, ziskaju sice vysoké skore ale nebude to dobrou
volbou pre ich zdravie.

Pomacky (v3etko, ¢o budete na hodine potrebovat): pero a PRILOHA 1 pre kaZdého Ziaka
Cas (max. 40 min.): 10 mindt




ZDRAVE STRAVOVANIE

Priloha 1 - Ranajkové menu

POTRAVINA/JEDLO MENO STUDENTA | DENNE SKORE - PORCIA
0.POSCH | 1.POSCH | 2.POSCH | 3.POSCH | 4.POSCH | 5.POSCH

NAPR: 2X CHLIEB S MASLOM JANKO MRKVICKA 2/6 0 1/KOMPLET 0 1/2 0
A SYROM (4 PLATKY SPOLU),
POHAR MLIEKA

PRIKLAD VYPOCTU SKORE:

PouZite tabulku z Prilohy 2.V potravinovej pyramide je zndzornené, kolko porcii danej potraviny by ste cez dei
mali zjest, prip. kolko max. denne zjest mozete.

NAPR: Ak ste na ranajky mali 2 krajce chleba, s maslom a syrom (4 platky) a k tomu pohdr mlieka, tak:

2 krajce chleba = 2 x 1/6 z dennej potreby obilnin = 2/6 obilnin

Maslo = %2 z dennej potreby tukov = V2 tuky

Syr =2x1/3 dennej potreby = 2/3 mliecnej bielkoviny

Mlieko = 1/3 dennej potreby mliecnej bielkoviny

SPOLU: 2/6 obilnin + %2 tukov + kompletnd denna potreba mliecnych bielkovin

POZN:

Prizemie pyramidy = obilniny, ryZa, zemiaky

Prvé poschodie = ovocie a zelenina

Druhé poschodie = bielkoviny, mlieko a mliecne vyrobky

Tretie poschodie = bielkoviny, hydina

Stvrté poschodie = tuky a oleje

Piate poschodie = vysoko energetické potraviny - Cokoldda, alkohol, ideniny, ervené mdso

MOJE POZNAMKY alebo €O BY SOM CHCEL/A ZMENIT:




ZDRAVE STRAVOVANIE

Priloha 2 - Potravinova pyramida

Top Shelf foods are high in fat, sugar
and salt, are not essential for health
and taken in excess can be harmful.

The foods and drinks on the bo
4 shelves of the Food Pyramid

ZDROJE:

(http://www.safefood.eu/SafeFood/media/SafeFoodLibrary/Images/Healthy%20Eating/Food%20and%20Diet/
H7168-SAFEFOOD Food-Pyramid-Graphic A4.pdf)

EN: http://blog.zelenyzivot.sk/wp-content/uploads/2015/04/USDA Food Pyramid.qif?f2098¢

SK: https://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%BD%(5%BEivov%(3%A1 pyram%(3%ADda



http://www.safefood.eu/SafeFood/media/SafeFoodLibrary/Images/Healthy%20Eating/Food%20and%20Diet/H7168-SAFEFOOD_Food-Pyramid-Graphic_A4.pdf
http://www.safefood.eu/SafeFood/media/SafeFoodLibrary/Images/Healthy%20Eating/Food%20and%20Diet/H7168-SAFEFOOD_Food-Pyramid-Graphic_A4.pdf
http://blog.zelenyzivot.sk/wp-content/uploads/2015/04/USDA_Food_Pyramid.gif?f2098c
https://sk.wikipedia.org/wiki/V%C3%BD%C5%BEivov%C3%A1_pyram%C3%ADda

POZNAMKY

envi.stromzivota.sk



