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1. UVOD

Jidlo spolu s pohybem ovliviiuje nase zdravi az ze 70%. Kazdy den, nékolikrat volime,
co snime, tudi¥ méme nespofet moinosti ovlivnit své zdravi a zdravi déti. Zijeme
v blahobytu, kdy si mGZeme vybirat, nabidka je Siroka a pestra. Pfesto se zda, Ze stale Casto
chybujeme ve spravné volbé.

O vyzivovych doporuceni jiz bylo napsano bez pocet praci a stejné za kratky cas
mozna budou platit zase jina. Vyuka o vyZivé by méla byt hlavné zamérena na to, aby naucila
déti premyslet o tom, co ji. Dale proc to ji, ale i kde se to vzalo, kolik za tim bylo prace, a to je
presné davod, ktery stal za rozhodnutim napsat tuto diplomovou praci.

Ze své praxe vim, Ze néktefi ucitelé, pokud dostanou hotové materidly pro Zaky, tak je
radi a dobfe pouzivaji. A pravé pracovni sesit z mé diplomové prace by mohl byt nastrojem,
s jehoZ pomoci oteviou témata jako je kvalita, lokdlnost, udrZitelnost. VétSina soucasnych
material( vznikla pro potreby druhého stupné zékladnich a stfednich skol. OvSsem nemyslim
si, ze by Zaci prvniho stupné, ba ani posledniho ro¢niku matefskych skol tyto témata
neumeély pochopit. pokud jim je pfiblizime prosttedky jim blizké.

V teoretické ¢asti prace se pokusim vymezit stézejni pojmy, které by se mély stat
podkladem pro praktickou ¢ast. Zejména se budu zabyvat vychodisky k tvorbé vyukového
programu, jako je zdravy Zivotni styl déti, pracovni seSit a kvalita potravin. V praktické ¢asti
poté provedu dotaznikové 3etfeni za Ucelem zjisténi informovanosti 74k 1. stupné ZS o
plvodu potravin, které navaze na kolegyné z predeslych let, které pracovaly na stejném
tématu, tedy vyukovém programu Odkud se bere jidlo (pracovni sesit), ale pro 2. stupefi ZS.
Vysledky z tohoto Setfeni nasledné zpracuji do tabulek a graf(i. Poté na zakladé teoretickych
znalosti a dat z dotaznikd vytvofim vyukovy program pro zaky 1. stupné ZS Odkud se bere
jidlo (pracovni sesit). Nasledné ho pilotné odzkousim, provedu pfipadné Upravy a

dotaznikem zjistim spokojenost ucitelt s edukacnim materialem.



2. TEORETICKA CAST

Teoretickd Cast prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem, charakteristikou déti skolniho

véku, teorii pracovniho sesitu, stravou jeji historii a tim co ji ovliviuje.
2.1Vychodiska k tvorbé vyukového programu

2.1.1 Zdravy Zivotni styl

Skola miZe v orientaci déti na zdravy Zivotni styl a trvale udrZitelny Zivot hodné
pomoci, ale nemlze zcela nahradit pUsobeni rodiny (Kopeckda, 2005, s. 19). Nejcasté;jsi
pohled na zdravy Zivotni styl zdGraziiuje potfebu zdravého pohybu a zdravou stravu, které
pfimo ovliviuji dalSi vyznamnou zdravotni hodnotu v podobé optimalni télesné hmotnosti
(Kukagka, 2010, s. 201).

BohuZel dnes je na dosah pohodIné a levné jidlo, které casto vede ke konzumaci
vysoce prekracujici potfeby organismu a ndsledné zdravotnim potizim, spojenych s timto
prejidanim se. Dusledkem je generace déti s nadvahou a pfitom mnoha vyZivovymi deficity,
diky pfijmu nekvalitnich potravin, ale i zhorsujici se kvalité pldy (diky nesetrnému zachazeni
s plidou v konvencnim zemédélstvi a nadbytku nepfirozenych aditiv). V poslednich ¢tyfech
desetiletich dramaticky stouply pocty déti a adolescentd s chronickymi nemocemi.
Konkrétné se nejcastéji nachdazeji zvySené pocty déti s nadvahou, astmatem a poruchami
chovani. Podle zprdvy Svétové zdravotnické organizace z roku 2000, nadvaha a obezita jsou
uz nyni tak rozsifené Ze nahrazuji tradi¢ni problémy s podvyZivou a infekénimi nemocemi,
coby donedavna nejvyznamné;jSimi pficinami nemocnosti (Slimakovad, 2018, s. 72).

O tom, Ze je zdravy Zivotni styl podcenovany svédci i védecké poznatky, které ukazuiji,
Ze vice nez 60% vsech onemocnéni je zpisobeno Spatnym Zivotnim stylem (Kukacka, 2010, s.

211).

2.1.2 Charakteristika Skolniho veku

Détstvi tedy obdobi rlstu a vyvoje, je sloZitéjsi urcit a podrobné charakterizovat.
Détstvi je dobou, vniz se odehravaji zasadni zmény ve vyvoji jedince, pfiéemi
nejintenzivnéjsi rist a vyvoj probiha v dobé predskolni (Kollarikovad & Pupala, 2010. s. 145).!

Je nepochybné, Zze mezi détmi, které vstupuji do Skoly, jsou znacné rozdily.
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Skolni v&k je definovan jako faze snaZivosti, dité usiluje o dobry vykon a jeho
prostfednictvim o své uplatnéni a prosazeni. Rozviji se intelekt, tj. otevienost zkusenosti, ale
i vztah kprdci, povinnostem, tj. svédomitost. Vztah ksobé je definovan na zdakladé
hodnoceni, které vyplyva z vykonu, ale i mirou pozitivni akceptace jinymi lidmi, ktera pfispiva
k sebepotvrzeni. Po celé détstvi prevazuje extraverze a pokud dité neni nepfiznivé
disponovano a nebylo vystaveno zvlast nepfiznivé zkusSenosti, tak i emocné stabilita.
Vyznamnym faktorem rozvoje osobnosti je Skolni zkusenost, ktera muze jeji dalsi vyvoj dost
zasadné ovlivnit, zejména v oblasti sebehodnoceni a stim souvisejici svédomitosti
(Vagnerova, 2004, s. 238).

Skolnim vékem se vieobecné oznaduje doba, kdy dité pini zakladni $kolni dochazku.
Nékteri autofi déli Skolni vék na dvé etapy. Langmeier &Krej¢ifova (2006, s. 117) oznacuji
mladsim Skolnim obdobim dobu 6-7 let, kdy dité vstupuje do Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji
prvé zndmky pohlavniho dospivani i s privodnimi psychickymi projevy. Toto obdobi nazyvaji
starSim Skolnim vékem nebo pubescenci, resp. prepubertou. Jini autofi napf. Vagnerova
(2012, s. 255) skolni vék déli, na tfi dil¢i faze:
Rany Skolni vék, ktery trva od nastupu do skoly, tj. pfiblizné od 6 do 9 let. Dité v tomto
obdobi zvladne novou socidlni roli a zaklady vzdélanosti: nauci se Cist, psat, pocitat. Déti
zajima hledani uréitych logickych posloupnosti a souvislosti. Vychazeji pfitom z konkrétnich
zkuSenosti a znalosti, které vzajemné konfrontuiji.
Stfedni Skolni vék trva od 9 let do 11-12 let, tj. do doby, kdy dité prechazi na 2. stupen
zakladni Skoly nebo na nizsi stupen stfedni Skoly a zacina dospivat. Dité se plynule rozviji ve
vSech oblastech a zalinaji se vytvaret predpoklady pro budouci proménu, ktera zatim
probiha jenom na psychické urovni. Matéjcek (2007, s. 72-75) zdlraziuje, Ze déti maji zajem
o véci tohoto svéta, tj. pfirodu, techniku, sport, o cizi kraje. Smysl pro humor postupuje do
stadia takrikajic intelektudlniho a stfedni Skolni vék je klasickou dobou soutézi (Matéjcek,
2015, s. 59-62).
A starsi skolni vék, resp. obdobi 2. stupné zakladni skoly, trvd do ukonceni povinné Skolni
dochézky, to znamena pfiblizné do 15 let. Z biologického hlediska jde o obdobi pubescence,
tj. prvni faze dospivani, ktera se projevi i na psychické Urovni zménou prozivani a uvazovani, i
postupnym osamostatfiovanim a odpoutdvanim od rodiny (Vagnerova, 2012 s. 256).

V pojeti Piagetovo teorie mladsi skolni vék odpovida tfetimu stadiu — konkrétnich

operaci, které je vékové vazano priblizné mezi 7-11 lety. V tomto stadiu vidime, jak déti

11



ziskdvaji uspofddanou a soudrinou symbolickou soustavu mysleni, jez jim umoZnuje
anticipovat udalosti a ovladat své okoli. Tato soustava je vazana na konkrétni zkusenosti. To
znamena, Ze ackoli déti dokazou formulovat hypotézy v nepfitomnosti jakychkoli ndzornych
predloh a dokdZzou postoupit abstraktnim uvazZovanim aspon jeden ¢i dva kroky za rdmec
pritomné zkusSenosti, musi nicméné, maiji-li to zvladnout, mit takovou zkusenost v té ¢i oné
formé zaZitou v minulosti. V podstaté jsou ve svém mysleni stdle omezeny a maji sklon
popisovat své okoli, misto ab je vysvétlovaly (to je dlvod, proc je pro né mnohem snazsi
davat priklady jevl nez k nim podavat definice). Také je pro né nesnadné spravné ovérovat
hypotézy porovnavanim se skutecnosti — ¢asto radéji zméni svlj naprosto spravny pohled na
skutecnost tak, aby odpovidal jejich ocekdvani, nez aby zménily svou hypotézu (Fontana,
2014, s. 69-70). Dité mladsi Skolniho véku je typicky plné zaméreno na to, co je a jak to je.
Chce pochopit okolni svét a véci v ném ,doopravdy”. Zprvu je zavisli na tom, co mu autority
(rodice, ucitelé, knihy) povédi, je to realismus ,naivni“, az pozdéji se dité stava kritictéjsim, a
tedy i jeho pristup ke svétu je ,kriticky realisticky”. Dité Skolniho véku chce véci prozkoumat,
a to skutecnou, redlnou ¢innosti, pozdéji v dospivani prozkoumava véci i v mysli (Langmeier
&Krejcitova, 2006, s. 118).

Mysleni mladsiho Skoldka je vdzano na realitu. To znamen3, Ze je schopen uvaZzovat o
nécem urcitém, co sam zn3, i kdyZ neni objekt jeho Uvah aktualné pfitomen. Staé¢i mu minuld
zkusSenost, aby si to, co potrebuje, mohl alespon predstavit (Vagnerovd, 2012, s. 266).
U&elem uéeni je vytvoFit v mozku model, ktery je zaloZen na poznani, a pfitom je dostate¢né
pfizplasobivy, aby umoznil zvladat situace, s nimiz se ¢lovék mlze setkat (Brierley, 1994, s.
88).

Nardstajici schopnost seberegulace je dusledkem skutecnosti, Ze dité nyni lépe
rozumi svym vlastnim pocitdm v dané situaci a soucasné bere ohled i na ocekavani,
pozadavky a postoje socidlniho okoli (Langmeier &Krejcifova, 2006, s. 131). Nejvyssi
subjektivni vyznam v mlads$im Skolnim véku ma pro dité rodina a uditelé.

2.1.3 RVP —Zaclenéni pracovniho sesitu do vzdélavani

Jak uz bylo uvedeno celosvétové se stale zvySuje vyskyt obezity a zdravotnich potizi déti
souvisejicich s nevhodnou stravou, a to navzdory rostoucimu poctu nejriznéjsich
vychovnych programi a penéz vénovanych osvété a vyuce zdravé vyzZivy (Slimakova, 2018,

s.71). | pres to, Ze vyuka zdravé vyZivy déti je obecné uzndvana jako zdsadni krok ke
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zdravému stravovani, neexistuje konsenzus o tom, jak tuto vyuku realizovat a jak predavat
verejnosti informace o zdravé vyZivé (Slimakova, 2011, on-line).

V souladu s principy kurikuldrni politiky zformulovanymi v Narodnim programu rozvoje
vzdéldvani v CR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zakoné se do vzdéldvaci soustavy zaved|
novy systém kurikuldrnich dokumentt pro vzdélavani zakl od 3 do 19 let.

Kurikuldrni dokumenty jsou vytvafeny na dvou Urovnich — statni a Skolni. Statni droven v
systému kurikuldarnich dokumentl predstavuji Narodni program vzdélavani a ramcové
vzdélavaci programy (dale jen RVP). Narodni program vzdélavani vymezuje pocatecni
vzdélavani jako celek. RVP vymezuji zavazné ramce vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy —
pfedskolni, zakladni a stfedni vzdélavani. Skolni Urover predstavuji $kolni vzdélavaci
programy, podle nichz se uskute¢riuje vzdélavani na jednotlivych skolach.

Zakladni vzdélavani na 1. stupni je zaloZzeno na poznavani, respektovani a rozvijeni
individudlnich potfeb, moZnosti a zajm(0 kazdého Zaka (vCetné Zaku se specidlnimi

7 s

vzdéldvacimi potfebami, Zakd nadanych a mimofadné nadanych). Vzdéldvani svym
¢innostnim a praktickym charakterem a uplatnénim odpovidajicich metod motivuje zaky k
dalSimu uceni, vede je k ucebni aktivité a k poznani, Zze je mozné hledat, objevovat, tvofit a
nalézat vhodnou cestu reSeni problém.

Ve vzdéldvacim obsahu RVP ZV je ucivo chapano jako prostfedek k osvojeni ¢innostné
zamérenych ocekavanych vystup(, které se postupné propojuji a vytvareji predpoklady k
ucinnému a komplexnimu vyuzivani ziskanych schopnosti a dovednosti na Urovni kli¢ovych
kompetenci. V etapé zakladniho vzdélavani jsou za klicové povazovany: kompetence k uceni;
kompetence k tesSeni problém(; kompetence komunikativni; kompetence sociadlni a
personalni; kompetence ob&anské; kompetence pracovni (MSMT, 2017 s. 5-8).

Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét je jedinou vzdélavaci oblasti RVP ZV, ktera je
koncipovana pouze pro 1. stupen zakladniho vzdélavani. Obsahem této vzdélavaci oblasti
jsou témata tykajici se ¢lovéka, vlasti, prirody, kultury, techniky, zdravi a dalSich témat.
Vzdélavaci obsah oblasti Clovék a jeho svét je ¢lenén do péti tematickych okruh(:

Misto, kde Zijeme, Zaci na zakladé poznavani nejblizsiho okoli, vztah( a souvislosti se v
ném chdpat organizaci Zivota v rodiné, ve sSkole, v obci, ve spole¢nosti. Dlraz je kladen na
praktické poznavani mistnich a regiondlnich skutecnosti a na utvareni primych zkusenosti

zakUd. Razné ¢innosti a ukoly by mély pfirozenym zplsobem probudit v Zacich kladny vztah k

mistu jejich bydlisté, postupné rozvijet jejich narodni citéni a vztah k nasi zemi.
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Lidé kolem nds, Zaci se seznamuji se zakladnimi pravy a povinnostmi, se svétem
financi, ale i s problémy, které provazeji souziti lidi, celou spolecnost nebo i svét (globalni
problémy).

Lidé a cas, podstatou tematického okruhu je vyvolat u Zak(l zajem o minulost, o
kulturni bohatstvi regionu i celé zemé
Rozmanitost pfirody, Zaci se uci sledovat vliv lidské ¢innosti na pfirodu, hledat moznosti, jak
ve svém véku prispét k ochrané pfirody, zlepSeni Zivotniho prostfedi a k trvale udrzitelnému
rozvoji.

Clovék a jeho zdravi, aci se seznamuji s tim, jak se ¢lovék vyviji a méni od narozeni do
dospélosti, co je pro ¢lovéka vhodné a nevhodné z hlediska vyzivy, mezilidskych vztahu atd.
ZAci si postupné uvédomuiji, jakou odpovédnost ma kazdy Elovék za své zdravi a bezpecnost i
za zdravi jinych lidi. Zaci dochazeji k poznéni, Ze zdravi je dileZitd hodnota v Zivoté ¢lovéka
(MSMT, 2017, s.42-43).

Ucivo o vyzivé je zde vymezeno jen rdmcové zdrava vyziva, vyziva a zdravi, zasady
zdravého stravovani. Veskeré dal$i vymezeni a rozpracovani uciva je na samotnych skolach a
ucitelich. Od Zaka se ocekavd, Zze ddva do souvislosti sloZeni stravy a zplsob stravovani s
rozvojem civilizacnich nemoci a v ramci svych moZnosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky
Vzdélavaci oblast vyZivy (ucivo, ocekavani vystupy) v RVP ZV podrobné vymezen neni (Myslik
& Myslikova, .2014)

Dostupnost nezdravych potravin a nasledné zdravotni dasledky konzumace téchto
potravin vedou k naléhavé potrebé pripravy a implementace kvalitnich funkénich
vzdélavacich program(, které by pomohly détem orientovat se v sou¢asném prostiedi,
naucily je spravnému rozhodovani se p¥i vybéru jidla. Skoly jsou idedlnim prostfedim pro
vyuky vyZivy, protoZe tyto ovliviiuji témér vsechny déti a dospivajici a vedle vyuky mohou

poskytnout i prostor pro praktikovani zdravého stravovani (Slimakova, 2018, s.72).

2.1.4 Pracovni sesit

Mezi klicové kompetence, knimz sméfuji cile moderniho vzdélavani, patfi
kompetence k uceni. Diléim ukolem v oblasti rozvoje této kompetence je schopnost Zaku
uplatfiovat rGzné zplsoby prace stextem (tzv. studijni a analytické cteni), efektivné
vyhledavat a zpracovavat informace, byt ,tenarsky gramotny”. Prace s u¢ebnicemi, textem

a dalsimi studijnimi zdroji musi tedy mit v nasSich Skolach své nezastupitelné misto, stat se
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neoddélitelnou soucasti procesu vzdélavani a musi se zcela bézné a pravidelné vyuzivat
(Sitna, 2009, s. 133-134). Kniha stdle slouZi jako zdroj informaci, oviem ne v rdmci pasivniho
naslouchani, ale aktivniho zjistovani, tfidéni a vybirani (Matous & Bednarova, 2009, s. 37—
38).

Pedagogicky slovnik charakterizuje pracovni sesit jako druh cvicebnice obsahujici
prevazné ukoly a cviceni pro samostatnou praci zaka. Je pouzivan na prvnim stupni zakladni
Skoly, ve vyssich rocnicich obvykle jako doplnék ucebnice (Pricha, 2009, s. 427). Pracovni
seSity, popf. pracovni listy jsou obvykle zpracovany v navaznosti na konkrétni ucebnici.
Obsahuji ulohy a pokyny pro individualni praci Zzaka pti prohlubovani a upevnovani uciva a
pro samostatnou experimentdlni ¢innost ve vyuce, popf. i doma. Pracovni sesit zahrnuje
ucivo za urcité obdobi, popt. za cely ro¢nik. Pro jednu vyucovaci hodinu lze pak na zakladé
pracovniho seSitu vytvorit pracovni list (napf. pro realizaci laboratorniho cvi¢eni) (Lepil,
2010, s. 29). Pracovni sesit je clenénym systémem, jehoZ jednotlivé ¢asti (komponenty) plni
ve vzadjemné propojenosti a s vyuZitim specifickych vyjadiovacich prostfedkl rizné funkce
pracovniho sesitu. Struktura pracovniho sesitu by tedy méla vychazet z jeho funkci a pro jeho
zaclenéni mezi didaktické prostfedky také z didaktickych zdsad. Pracovni sesit je tvoren
textovou a mimo textovou slozkou (obrazky, grafy, tabulky aj.), které jsou dale strukturovany
do specifickych komponentl (Prlicha, 1998, s. 22-23). Pracovni list je u¢ebni pomuckou
ur¢enou k ucinnéjSimu osvojeni, procviéeni nebo opakovani casti uciva. Pti pripravé
pracovniho listu si pfedem ujasnime, komu je uréen, jaky vychovny a vzdélavaci cil ma
naplnit, je-li uréen predevSim k hodnoceni znalosti a dovednosti zZak(i, zda slouzi ke
zopakovani a upevnéni jiz probraného uciva, zda je pomUlckou pro samostatnou praci nebo
pokynem pro dalsi ¢innost (napf. urCovani pfirodnin a potizovani zédkrest v zahradé). Je-li
pracovni list spiSe zdrojem dodatkovych informaci uréenych pro samostudium ,kousek
ucebnice” (Machal, 2000, s. 102).

VyuZzivani pracovniho sesSitu ve vyuce ma své opodstatnén diky jeho roli ve vychovné
vzdélavacim procesu. Pracovni sesit jako jeden z didaktickych prostfedkl zefektiviiuje vyuku,
napomahd co nejsnazéimu dosaZeni vychovné vzdélavacich cil@. Ulohy pracovniho sesitu
patti jednomu z prostfedk(l poskytujicich zp&tnou vazbu. Zak prostfednictvim vypracovanych
uloh prokazuje, zda a do jaké miry splnil stanoveny cil (osvojil si ucivo). Ucitel pak podle
kvality a kvantity vypracovanych uloh kontroluje a hodnoti splnéni stanovenych cilG.

Pracovni sesit tedy diky své kontrolni funkci poskytuje podklady pro hodnoceni, které ma
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klicovy vyznam pro Zéka i ucitele, nebot se od néj odviji dalsi postup vzdélavani (Prlicha,
1998, s. 108). Vyznam pracovnich sesitll se projevuje zejména ve cviceni znalosti Zaka, v
trénovani jeho usudku, ve vyhledavani informaci, v akceptaci odliSnych pfistupl, v feseni
rGznych problémovych situaci apod. (Cermak & Klapko, 2006, s. 46).

Pfi tvorbé pracovniho listu mdme na paméti predevSim jeho srozumitelnost,
nazornost a prehlednost-jednoduché formulace otazek a ukol(, pfijemna graficka Uprava
(Machal, 2000, s. 102). Vyhybdame se pouzivani dvojitého zaporu (Pricha, 1998, s. 126).
Tvlrci by také méli myslet na to, Ze kazdy zadk pouZiva rGizné styly uceni a ma vybudovany
odlisny systém tzv. prekoncepci vnimani okolniho svéta nebo Ze se Zaci vyznamné odlisuji v
dovednostech chapani textu. Zaci se v rdmci jednoho roéniku vyrazné lisi ve velkém mnozstvi
charakteristik, které maji vliv na porozuméni textu. Proto pro nékoho mohou byt ucebnice
z pohledu obtiznosti textu tézké a pro jiné zase pfilis lehké. To lze fesit pouze individualizaci
vyuky, diferencujicim pristupem, tedy prihlédnutim k odliSnostem a individudlnim potfebam
7akd. Coz jev prvni Fadé ukol pro utitele (Cermak & Klapko, 2006, s. 29-30).

K nejcastéjSim nedostatklim pracovnich listll patfi mj. nejasné zadavani ukold,
dvojznacné a matouci kladeni otdzek (neni jasné, na co se ucitel vlastné pta), zahlceni
textem, neusporadanost apod. (Machal, 2000, 103). Tvlrci ucebnic casto vytvareji
predimenzované texty neodpovidajici mentalni Grovni 2akd (Cermak & Klapko, 2006, s. 49).

Poslanim pracovniho sesitu je zaka aktivizovat (urcitd mira soutézivosti nemusi byt na
aktivni praci. Neni vhodné zaménovat pracovni listy s testy, ve kterych zaci pouze zaskrtavaji
¢i vybiraji predem pfipravené odpovédi. Vyraznou prednosti dobfe pripraveného pracovniho
listu je jeho kladny vliv na usmérnéni mnohdy rozptylené détské pozornosti. Zak se pfi reseni
konkrétniho problému lépe soustredi, jeho vlastni vykon je pro ného hmatatelnéjsi a radost z
uspéchu mulze byt povzbuzenim také pro déti nesmélejsich povah (Machal, 2000, s. 102-
103).

Obsahu pracovniho sesitu, ma byt v optimalni korespondenci jak s poznatky pfislusné
védy, tak s kognitivnimi kapacitami zakd a realnymi podminkami vyuky. Dnesni moderni
spolec¢nost klade velky dliraz na design. Atraktivni design a vnéjsi vizudlni pfitazlivost uc¢ebnic
a pracovnich sesitll jesté nezarucuji, Ze je kvalitni i jako edukaéni médium. V souvislosti se
zaky je vhodné poznamenat, Ze vzrUstajici vizudlni atraktivita pracovnich sesitu neni Skodliva,

jelikoz do znacné miry zaky motivuje ke studiu, ale neméla by byt jedinou kladnou vlastnosti
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pracovni seSit by nemél byt zaloZzen na pouhém mechanickém vyplhovani, ale na
systematickém vyuZivani vysSich myslenkovych procest (Manak & Klapko, 2006, s. 88).
PfestozZe uZ od utlého véku déti s texty, zejména v ucebnicich pracuji, vyzkumy prokazaly, ze
vétsina i dospélych lidi pracuje s textem nedokonale, nahodile, nesystematicky (Jira, 2004, s.
31).

Zakim je potfebné predkladat prostor pro jejich vlastni nazor, pro jejich subjektivni
interpretace vnimani svéta s pozadavkem obhajoby vlastnich tvrzeni (Cermdak & Klapko,
2006, s. 50). Je také dobré zvazit, jaky osud ¢eka pracovni listy po jejich vyuziti-zda zlstanou
zakim jako dodatek k ucebnici, budou-li po vyhodnoceni zaloZeny jako jiné pisemné prace,
vratime-li se k nim, abychom dali Zakim pfilezitost uvédomit si nedostatky a chyby, kterych
se pfi zaméstnani s pracovnim listem dopustili (Machal, 2000, s. 102). Vychova ke zdravi je
predmét, ve kterém se Zakim naznacuje spravna orientace v béiném praktickém Zivoté.
Tomu pak musi odpovidat format ucebnice, kterd obsahuje nejen kvalitni grafiku, ale
zejména spoustu prileZitosti, jak si vlastni, témér interaktivni praci s ucebnici, vytvofit

spravny pristup ke zdravému Zivotnimu stylu (Matous, & Bednarova, 2009, s. 38-39).

2.1.5 Vyziva Skolnich deti

V prvé radé je dllezité si uvédomit, Ze vyziva souvisi s Zivotnim stylem. Dulezité je
dodrZovat pitny rezim a rozdéleni prijmu stravy — plati obracena pyramida-rano by méla byt
bohatd snidané, svacdina dopoledni i odpoledni jen drobna, obéd vydatny a veclere jiz jen
lehkd s dostatkem zeleniny a ovoce. U $kolakl se doporucuji neostrd jidla. Je tfeba dbat na
kvalitni stravu. Je nutné si uvédomit, ze v dobé rlistu neni vhodna 7zadnda dieta (Cermak,
2002, s. 166-167). Slimakova (2018, s. 108) rika, ze po létech nesmyslinych trendl ve vyzZivé,
jako tfeba dietnich potravin, snad dostava vyzivovd mdda konecné rozum. Nejnovéji se
predpovida, Ze popularni zistanou fermentované potraviny, ustupuje obliba bezlepkovych
potravin, kokosové vody, quinoy a kadefavé kapusty. To nejlepsi jidlo ma byt podle
soucasnych trendl lokalni nebo domaci a ekologické.

Bohuzel stdle drtiva vétsina lidi konzumuje vic energie, neZ potrebuje. Dokonce
vétsSina populace konzumuje minimalné o jednu ctvrtinu energie vic, nez je vhodné. Presto
vSichni nejsme tlusti, protoZe organismus se po urcitou dobu dokdaze s nadbytkem energie
vyrovnat zvySenim jejiho vydeje (v klidu). Dafi se to hlavné lidem, ktefi maji ,rychlé

spalovani“. Tento jev vysvétluje, proc jeden sni rohlik a pribere pul kila, a druhy jich sni pét a
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stale je hubeny. Cim budete starsi, tim méné muzZete spoléhat na rychlé spalovani (Fott,
2011, s. 113).

Jak uzZ bylo feceno vyZiva je jeden z faktor(, ktery vyznamnym zpUlsobem ovliviiuje
zdravotni stav jednotlivce i celé populace (Dlouhy & Hrncifovd, 2012, s. 61). Ukazuje se, Ze
vice nez 40% vsech civilizacnich onemocnéni je zplGsobeno dlouhodobé nevyhovujici a
nevhodnou stravou (Kukacka, 2010, s. 44). NaSe soucasné Zivotni prostfedi prevaziné
podporuje konzumaci potravin nizké vyzivové hodnoty zaloZzenych na jednoduchych cukrech,
rafinovanych olejich, a celé fadé aditiv. Jak dokladaji mnohé studie, rekordni vyskyty détské
obezity jsou v prostiedi podporujici ptijem vysoce kalorickych a vyZivové chudych potravin
predvidatelné. VétSina déti vyspélych zemich je konfrontovdna s tvrzenimi potravinarského
pramyslu od prvnich let svého Zivota. Déti jsou napadany reklamami na détské potraviny,
které jsou vsak ve skutecCnosti casto tou nejméné vhodnou volbou plnou cukrli a soli
(Slimakova, 2018, s. 71)

Fort (2011, s. 143) varuje, Ze chronickd nemocnost déti Skolou povinnych neni pouze
projevem nedozrdlé imunity, nybrz prfedevsim dilsledkem skryté podvyZivy. Je jasné, Ze déti
trpici nadvahou nebo obezitou nemohou pouzivat pfisny redukéni program. Nicméné je zcela
readlné dosahnout uspéchu cilenym vybérem potravin, pokrm( a regulovanim velikosti porci,
a tim celkového pfijmu energie. Zakladni podminkou uUspéch je laskavost, ale dislednost
(Foft, 2011, s. 141).

V zajmu statu by mélo byt vytvareni prostfedi podporujictho konzumaci zdravych a
pfirozenych potravin, regulace détské reklamy, podpora zdravého Skolniho stravovani,
podpora organického zemédélstvi, domaciho péstovani ovoce a zeleniny, farmarskych trhi

umoziujicich pristup k cerstvym a lokalnim produktim pro kazdého (Slimakova, 2018, s.71).

VyZivova doporuceni

Zda se, ze vSechno, co se déje ve vyZivé, se v podstaté toli okolo diskuze, jaky je
idedlIni pomér tfi zakladnich Zivin. Odbornici nejsou schopni se na tom dohodnout. Faktem
je, ze to laickou verejnost ani nemusi zajimat, protozZe si stejné nikdo nepocita, kolik, kterych
Zivin, kazdy den konzumoval (Fort, 2011, str. 104).

Asi se nedd neZ souhlasit se Slimakovou (2018, s. 290), Ze vyZivové doporuceni, které

vsem prospéje je dodrzovani zakladniho pravidla zdravé stravy — konzumovat skutecné
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potraviny a jidla z nich. Skutecné potraviny skute¢né prospéji uplné kazdému a vSe ostatni
jsou jen drobnosti, které muizeme individudlné zkouset. S tim souhlasi i Kukacka (2010, s.
209), kdyz rika, Ze moderni racionalni vyziva by méla byt smési rliznych vyzivovych styld,
protoZe v kazdém z nich je moZno najit néco pozitivniho. Méla by respektovat individualni
potfeby jednotlivce v zavislosti na pohlavi, véku, fyzické aktivité, genetickych dispozicich a
pfipadné na aktudlnim zdravotnim stavu.

Rozhodné neni spravné strasit déti kaloriemi anebo udit je vypocitavat, jak dlouho
musi béhat, aby spalily, co pravé snédly, to je nejlepsi cestou k vybudovani strachu z jidla,
ktery je zdkladem mnoha pfipad( poruch pfijmu vyZivy. Energetickd hodnota potravin ani
obsah tuku totiz nevypovidd o jeji zdravotni prospésnosti, protoze pti takovémto
zjednoduseném vnimdani bychom napf. museli odmitat superzdravé vlasské orfechy anebo
avokada. Déti je tfeba naucit vnimat pfirozenou chut potravin a chut k jidlu, tak aby byly
schopny citit, jak potraviny ovliviiuji jejich téla i mysleni, a nadchnout je zdravymi chutnymi
jidly. Velmi se doporucuje pozitivni styl vedeny ke zdravému stravovani (Slimakovd, 2011,
on-line). To samé fika i Fort (2011, s. 142-143), Ze naucit déti spravné jist, zdravé a
nepodléhat médnimu diktatu a zdravi ohroZujicim reklamam na sladkosti-to je boj s vétrnymi
mlyny. Na zpUsobu stravovani déti se uz ted projevuji svérazné stravovaci navyky dospélé
populace, kterd nyni inklinuje k prapodivné kombinaci plvodnich nesvari ceské kuchyné
(devastované ,zavodnim stravovanim a bufetovou stravou) s americkym stylem rychlého
obcerstveni.

Kukacka (2010, s. 47) se shoduje se Slimakovou (2018, s.14) na tom, Ze neexistuje jedna
idedlIni strava, Ze je nutnost pestrosti ve stravé a Ze neexistuje Zadna idedlni potravina, kazda
obsahuje pouze nékteré Ziviny. A proto je potieba potraviny kombinovat, kazdému presné
dle jeho potreb. Slimakova (2018, s. 108-109) pfimo doporucuje, se oprostit od vyZzivovych
doporuceni z nich mnoha jsou skvéld, mnoha zbyteéna anebo matouci. Pfemira informaci,
nutnost se jimi prokousavat, pochopit je a vyzkouset m(ize byt nakonec vice stresujici nez
prospésné. Zdrava strava je naprosto jednoducha, poslouchat své télo, k jeho zdravému

prospivani naprosto staci, abyste jedli zakladni kvalitni potraviny a jidla z nich.
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2.1.6 Zakladni slozky vyZivy

Cilem této kapitoly neni presny popis lipidl, proteind a sacharidli, ktery je bez obtizi

k nalezeni v literatufe. Tato kapitola chce nabidnou trochu jiny pohled na slozky potravy.

Tuky — lipidy, ale hlavné maslo

Historie tukl na naSem uzemi

V pravéku byla vétSina domacich zvifat spiSe hubend nez tuc¢nda. Pravéci lidé vafili
kosti, a tak ziskdvali mastné vyvary. Z nalez(i vime, Ze sekali dlouhé kosti, aby méli morek. |
z néj vafili spolu s obilninami kaSe a polévky. Pravéké kase byvaly silné masténé. Dobfre
omasténé jidlo se ve stfedovékych a vrané novovékych Cechich povaZovalo vidycky za
dllezité. Davala se prednost maslu a sadlu pred tuky rostlinnymi, predevsim oleji.

Ve stfedovéku a starSim novovéku naslo uplatnéni jak sadlo, tak uzena slanina. Sadlo
se doporucovalo i v labuZnické kuchyni, napfiklad na jidla z hrachu. U nékterych masitych
jidel si mohl kuchar vybrat, zda pouzije maslo, ¢i saddlo. Na smaZeni se vSak zpravidla bralo
maslo.

MnoZstvi a kvalita masla zavisi na mnozstvi a kvalité mléka, a to jsou veliéiny, o nichz
z pravéku vime malo. Slované v raném stfedovéku mdslo znali a pouzivali. Ve stfedovéku a
na zacatku novovéku se maslem mastilo ¢asto. Na masle se smatzilo, dusilo i opékalo, a to
bud na Cerstvém, nebo prepusténém. Smazilo se vidycky na masle s vyjimkou postnich dnQ,
kdy se pouzival olej. V kucharskych predpisech najdeme také ,vareni” v masle. Zfrejmé Slo o
duseni na mirném ohni, na rozdil od prudsiho smazeni. Nejvice se cenilo ,maslo majové”
z volné pastvy dobytka na jafe. Maslo se pridavalo do tésta i do kasi, z masla, vajec a cukru se
varila specidlni kase. Mdslo bylo drazsi nez sadlo (Beranovd, 2015, s. 271-285).

Tuky dnes

Tuky jsou vyznamnym zdrojem a rezervou energie ve stravé, 1 g tuku = 9 kcal = 38klJ.
Ziviny pfijaté nad normu se ukladaji do zasob, energetické zasoby v lidském té&le — 50 000
kcal. Kromé toho, Ze jsou zdrojem energie, maji také strukturni funkci, jsou stavebni
komponentou biologickych membran. Tim, Ze jsou vyznamnou sloZzkou nervové tkang,
podileji se na pfenosu podnétl (nervova tkan obsahuje az 40% lipid(). Dale maji ochrannou
funkci, poskytuji ochranu orgdn( pred mechanickym poskozenim (obaluji napf. ledviny),

izolaéni funkci, kdy zabranuji ztratam tepla a vody, napomahaji vyuziti vitamin( rozpustnych
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v tucich, vyvoldvaji pocit sytosti po poziti, podileji se na tvorbé steroidnich hormon(
(Kastnerova, 2012, s. 11).

Tuky jsou esencidlni Zivinou, jidlu dodavaji chut, tlumi hlad a omezuji prejidani.
Doporuceni omezovat tuky vedlo pouze k nadbytku zdravi ohroZujicich cukr(i a trans tukd
v nasi stravé. Nasledkem je soucasnd epidemie obezity a cukrovky, s nimiz Uzce souviseji
nemoci srdce a cév. Tuky totiz hraji dulezitou roli v regulaci hmotnosti, zajistuji vstrebavani
dalSich Zzivin, zdravi kdzZe a vlasu, reguluji télesnou teplotu, podporuji imunitni systém, jsou
stavebnimi kameny pro nezbytny cholesterol, nékteré hormony a vitamin D. Nejvétsi
vyhodou tukl se zdd byt jejich schopnost dodavat energii vétSiné lidskych bunék bez
nepfiznivého uvolfiovani hormonu inzulinu, ke kterému vede konzumace cukrl. Strava
s nizkym obsahem tuk je totiz obvykle vysoce sacharidovd, a tak podporuje vznik inzulinové
rezistence, kterda se dnes davd do souvislosti s obezitou, cukrovkou druhého typu,
kognitivnimi poruchami i nemocemi srdce a cév (Slimakova, 2018, s. 262).

Témi nejzdravéjsimi tuky jsou ty, které nebyly tepelné upraveny. K jejich nejlepsSim
zdrojum patfi kvalitni ryby, vejce, mdslo, ofechy a seminka, avokdda a olivy. Nasycené
kyseliny se vyskytuji hlavné v Zivocisnych tucich a v tropickych olejich. Hlavnimi zdroji ve
stravé je sadlo, maslo, slanina, popfipadé kokosovy nebo palmovy olej. Mononenasycené
kyseliny zastupuje kyselina olejova, ktera je obsazena zejména v olivovém oleji. M4 pozitivni
vliv na organismus, neutrdlni vliv nacholesterola snizuje riziko aterosklerdzy.
Polynenasycené mastné kyseliny typu omega 6, jejichz predstavitelem je kyselina linolova,
nadbytek a ten je zdravi poSkozujici. Omega 6 totiz pfijimame v potravé pfilis, a to na ukor
protizdnétlivych omega 3. Optimalni pfisun je asi v poméru 5:1. Polynenasycenych mastnych
kyselin typu omega 3 se v nasi stravé vyskytuje nejméné, a najdeme je hlavné v rybim tuku,
konopném a Inéném oleji a seminku a obsahuiji je i vlasské ofechy. Snizuji riziko srdecnich

Trans mastné kyseliny jsou predevSim uméle vytvorené tuky, které maji na
organismus jednoznacné negativni vliv: zvySuji hladinu cholesterolu v krvi, zvysuji riziko
zanéth a vzniku diabetu, vedou k nadvaze. V malém mnozstvi jsou obsazeny v mlécnych
vyrobcich a masle, ale predevsim vznikaji uméle pfi procesu ztuZovani rostlinnych oleju.
Nejcastéji se tyto kyseliny vyskytovaly v margarinech (pfed zavedenim novych technologii do

roku 2005), stale je ale najdeme v levnych tucich na peceni a v primyslové vyrabénych
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lacinych olejich, které nejcastéji vyuzivaji fastfoodové retézce, nékteré cukrarny a pekarny
(napfiklad na fritovani, polevy, napiné, jemné pecivo apod.). Margariny jsou primyslové
vytvorené tuky. Plvodné byly hlavnim zdrojem trans tuk(. Dnesni margariny uz trans tuky
témér neobsahuji, ale pfi dneSnim postupu vyroby vznikaji tzv. intraesterifikované tuky.
Zdravotni dopad intraesterifikovanych tuk( neni dostatecné zdokumentovan a nékteré
studie uZ naznacuji jejich rizikovost. Zasadni nevyhodou margarind je, Ze jsou sloZeny
predevsim zomega-6 mastnych kyselin, které pfrispivaji k prozanétlivému prostredi
v organismu, které je dnes soucasti mnoha chronickych degenerativnich onemocnéni.
Margariny jsou vysoce primyslové upravovanou podobu tuk( a nepfiznivda mohou byt i
aditiva, kterd se pouzivaji pfi vyrobé. Rostlinné oleje a margariny zvysuji pfijem energie, aniz
by tlumily hlad (Slimakova, on-line).

Maslo obsahuje mastné kyseliny se stfednim tretézcem, které télo vstfebava primo
z tenkého stfeva na rychlou energiii. Vyzkum ukdzal, Ze maslo podporuje normalni vyvin
mozku, méné pravdépodobné zpusobi pribytek na vaze nezZ vicenasycené oleje, pfispiva
k silnym kostem a ma protirakovinové a antibakterialni ucinky (Fallonovd& Enigova, 2019,
s.512).

Maslo je idedInim tukem do studené kuchyné, je moziné jej pouzit i na Setrné tepelné
Upravy. Na smazeni je moziné maslo pouZit pouze v tzv. pfepusténé podobé (ghi). Maslo
obsahuje nasycené mastné kyseliny s kratkym retézcem, které jsou velmi dobfre stravitelné a
pfiznivé ovliviuji stfevni prostfedi. Jeho mnoholetd kritika pro vysoky obsah nasycenych
tukd se dnes prehodnocuje a svelkou pravdépodobnosti bude maslo Iékafi brzy
rehabilitovdno, podobné jako v minulosti vejce (Slimakova, 2011, on-line).

Tuky jsou ve vyZivé nezbytné, coZz neznamena, Ze je jedno, jaky druh tuku dostanete a
v jaké kvalité. Nejhorsi jsou tuky obsahujici vyznamné mnozstvi trans-mastnych kyselin, které
jsou predevsim v tucnych sladkostech. Trans-mastné kyseliny v nich obsazené provoku;ji
nadorové bujeni, predevsim zazZivaciho traktu. Chybi v nich esencidlni kyseliny fady omega-3
k vyvoji mozku a posileni imunity/ (Fort, 2015 s. 67-80).

Je prokazano, Ze zdravi jde zdsadné zlepsit i bez omezovani tukd, ¢i dokonce pfi jeho

zvySeném prijmu (Slimakova, 2018, s. 261).
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Cukry-sacharidy

Historie cukru na nasem uzemi

V pravéku se pravdépodobné cerstvé nebo susené ovoce pridavalo jako sladidlo do
kase. Ovoce se od pravéku susilo, bud' celé, nebo krajené. Nékdy se pak drtilo na prasek,
ktery mohl slouzit jako sladidlo. Kromé suseni je nejjednodussi pfipravou ovoce a zaroven
jeho konzervaci svareni na povidla. Dnes je k tomu zapotrebi cukr, ten vsak dfive nebyl, a tak
jako sladidlo slouZily samy husté ovocné kase

Cukr, ve stfedovéku trtinovy, pochdzi z Indie. Zpracovani cukrové titiny na cukr se
objevuje jiz v 1. tisicileti pt. n. |. Ve stfedni Evropé mlzeme s cukrem pocitat uz v 15. stoleti,
slouzil vSak spiSe jako druh kofeni. Na skutec¢né cukrovi se zacal pouzivat az ve druhé
poloviné 16. stoleti, a zejména v 17. stoleti.

VyuZziti cukrové fepy se objevuje pozdé. Dukaz pritomnosti cukru v jejich kofenech byl
podan teprve roku 1747, avsak jesté nékolik desetileti trvalo, neZ se jedna odrlda zacala
zuslechtovat a péstovat pro cukr. Velké rozsifeni fepy cukrovky podminily az napoleonské
valky a blokdada zdmofskych pfistava.

Do zacatku 17. stoleti se cukr v ¢eské kuchyni neuzival. Kase z mléka a obilnin se ¢asto
povazovaly za dost sladké samy o sobé, nesladily se tedy ani cukrem ani medem. Podobné
tomu bylo u kaSe ze smetany, do niz se pridavala jeSté vejce. Pomérné casto se sladila kase
z ryze, kterd byla tehdy také drahd a rovnéz se dovazela.

Pivodnim a nejrozsifenéjSim sladidlem byl med. Shirani medu divokych véel je doloZzeno
jesté pred vznikem zemédélstvi na konci paolitu. Staré civilizace zac¢aly pomérné zahy chovat
vCely v ulech u domu.

Velmi starobylym sladidlem byla sladka miza ze stromU a sirup ¢i sladky roztok, ktery
se z ni ziskaval. Ve stfedni Evropé byly nejvhodnéjsi javor a bfiza. Javorovy cukr z cukrovych
javor( se vyrabi ve Spojenych statech, a zejména v Kanadé dodnes. Sladkou chut dodavala i
mrkev, suSena nebo rozvarend s medem na zavareninu zvanou maz. Koren mrkve se dfive
uzival spise kvali sladké chuti neZ jako soucast korenové zeleniny do polévek ¢i pod maso. Ve
staré lidové kuchyni se i suSena mrkev strouhala a sypaly se ji kaSe, Skubanky a moucniky,

podobné jako pernikem (Beranovad, 2015, s. 247-270).
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Cukry dnes

Sacharidy kryji polovinu a c¢asto dokonce vétSinu energetické potreby clovéka,
zpravidla 50- 80% (vysoky podil je pfedevsim v rozvojovych zemich, u nas 50 %). Z 1 g glukdsy
ziskame 4 kcal, neboli 17 kJ. Hlavni stavebni jednotkou sacharid(i je hexdza, kterd se
vyskytuje v potravinach. DalSi vyznamnou stavebni jednotkou je ribdza. Sacharidy maji
podplrnou funkci (jsou zakladni slozkou bunéénych stén bakterii a rostlin) a stavebni funkci
(jsou soucasti glykoprotein a glykolipid(i). Zdsobarnou cukru v téle je glykogen, Zivocisny
zasobni polysacharid uloZeny v jatrech a ve svalech (Kastnerova, 2012, s. 20).

Sachardza jako takova je pouze Cista energie (v 1g je asi 1 kJ) nepfinasi télu zadné
dalsi latky. Je zdrojem tzv. rychlé energie, ale pokud nedojde k jeji okamzité spotiebé,
nadbytek sachardzy se ukldda v podobé tuk(l. Navic diky vysokému glykemickému indexu
podporuje jeji konzumace sekreci inzulinu v téle se vSiemi negativnimi dlsledky. Naprostd
vétsSina sladkosti obsahuje rlizny pomér jednoduchych cukri. Nékteré méné rafinované
varianty sladidel maji i nékteré mikroZiviny. Plati vSak, Ze par mineralnich latek nebo néjaka
fotochemikalie z nic zdravou potravinu nedélaji.

Prikladem, proc se radoby zdravym sladidlim vyhnout muze byt fruktdza. Fruktdza je
izomer glukézy, monosacharid, ktery se nachazi predevsim v ovoci a hojné v kukufici, ktera
ma napriklad v Americe naprosto vyjimecné postaveni. Nizka cena kukufice je divodem proc
se v USA béiné sladi kukufiénym sladidlem namisto cukru z cukrové fepy nebo tftiny jako
v Evropé. Toto sladidlo se jmenuje ,vysoce fruktézovy kukufi¢ny sirup” (high fructose corn
syrup — HFCS) a na rozdil od ,naseho” cukru ma v sobé vyssi podil fruktézy. Dokud se
fruktdzu jedla jen v ovoci, nebyl problém — z hrusek a Svestek ¢lovék hned tak neztloustne.
Problémem je fruktéza v koncentrovaném nadmérném mnozstvi jako sladidlo. Pfi nadbytku
se totiZ v jatrech snadno pfeménuje na tuky a vysledkem je jejich ztu¢néni. Na tento problém
se prisSlo pravé v USA, kde se slazeni fruktézou ,testovalo” na obyvatelstvu.

Néktefi odbornici ji v minulosti doporucovali diabetiklim, protoZze ma nizsi glykemicky
index (asi 20) nez glukdza a sachardza. Je pravda, Ze kratkodobé fruktdza skutecné hladinu
krevniho cukru nezvysuje, dlouhodobé ale diabetikim Skodi jesté vice a k doslazovani se
nedoporucuje vlbec. Katastrofa je vtom, Ze fruktdéza nezvySuje hladinu krevniho cukru,
zvysuje ale hladinu hormonu ghrelinu, ktery podporuje chut k jidlu. Dlouhodobé také zvysuje
riziko vzniku inzulinové rezistence a riziko onemocnéni cukrovkou 2. typu, tedy presné to,

pred ¢im méla chranit. Fruktdza se navic témér vyhradné odbourava v jatrech a jeji vyssi
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pfijem muZe zvySovat riziko nealkoholické steatdzy jater. Fruktéza nejen zatéZuje jatra, ale
nepfimo snizuje také hladinu prospésného HDL cholesterolu a zvySuje hladinu Skodlivé
podskupiny LDL cholesterolu Navic fruktdéza podporuje tvorbu kyseliny mocové, coz je
metabolit, ktery vytvari prozanétlivé prostfedi a zvySuje riziko vzniku srde¢né — cévnich
nemoci. Je jasné, Ze slazeni fruktézou neprospiva vibec nikomu. Kritici HFCS také vycitaji
vysoky obsah rtuti, ktery je pozlistatkem vyrobniho procesu. Proto je lepsi hlidat mnoZstvi
jakychkoli sladidel, kterd pouzivdme, a vénovat méné casu hledanim alternativ (Slimakova,

2018, s. 52-54).

Bilkoviny — proteiny

Historie mlé¢nych vyrobk( na nasem Uzemi

V pravékych sidlistich v Cechdch se v poslednim tisicileti pf. n. |. skot, ovce i kozy
zabijeli prevdiné ve velmi mladém véku, Slo tedy o velmi kvalitni maso. U Keltl byla
v poslednich stoletich pf. n. |. jen asi tfetina hovéziho dobytka uréena pro mlécné
hospodarstvi. Moravsti Slované méli v 9. stoleti kvali mléku asi 70 % krav. To svéd¢i o
vzrlstajicim vyuzivani krav pro mléko a k tahu. Dojivost krav viak nebyla celoro¢ni. Mléko
ovsem bylo dobré a kvalitni, protoZe se kravy vétsinu roku pasly. Nasi slovansti pfedkové ve
stfedni Evropé aZ na vyjimky ddavali po cely stfedovék prednost mléku kravskému. Mléko se
pilo sladké, casto jeSté teplé po dojeni. Pfevareni, sterilizovani a pasterizovani pomaha
mléko uchovat delSi dobu. Snizuje se tim vSak jakost mléka, ni¢i se vitamin C s enzymem
katalasou, trpi i ostatni vitaminy, vapnik a horéik se stavaji nerozpustnymi a znehodnocuji se
téz vzacné mlécné bilkoviny. Ze sladkého mléka se sbirala smetana a z ni se stloukalo maslo.
Maslo vSak Zlukne a jsou potize s jeho uchovavanim, jestlize se neprepusti.

Daleko vétsi vyuziti mélo mléko kyselé. Pfi nizké pravéké hygiené a Spatné kvalité
nadob kysalo mléko patrné jesté rychleji, ale také kvalitnéji nez dnes. | kyselé mléko se pilo
bud pfimo, nebo kvasené. Kyselé mléko je velmi zdravé samo o sobé a pro zazivani ucinnéjsi
nez mléko sladké. Je lehce projimavé a neplsobi nadymavé. Bakterie mlééného kvaseni sice
vyvolavaji kvasné pochody, ale zabranuji hnilobnym pochodlm, pfi nichz se ve stfevech tvori
jedovaté plyny. Stejné vlastnosti ma jogurt z hustého, hodnotného mléka.

Kyselé mléko mélo po cely pravék i ve stfedovéku velky vyznam v tom, Ze se z néj
vyrabél tvaroh a syr, které tvofily jakousi dlouhodobéjsi konzervu mlééné potravy i v dobé,

kdy kravy ¢i ovce nedojily. Pfi jejich vyrobé navic nezlstaval odpad — pila se totiz téz
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syrovatka z kravského mléka ¢i ZinCice z mléka ov¢iho, cenéna stejné jako samo mléko nebo
syr. Tvaroh a syr byly jednou z nejdulezitéjSich slozek pravéké vyzZivy. Pro nase predky byl syr
obycejnou, kazdodenni potravou. Syr, syrecek, tvaroh, tvarlizek, homolka, maldfik di
maldFicek, to byly nejbéznéjsi soucdsti staroceské vyZivy ve stiedovéku a starSim novovéku

(Beranova, 2015, 5.150-154).

Bilkoviny dnes

Bilkoviny patfi spolecné stuky a sacharidy k hlavnim Zivindm. Jsou soucasti vSech
bunék a musi byt neustale obnovovany. Obsahuji uhlik, vodik, kyslik a dusik, mnohé i siru,
fosfor. Jsou jedinym zdrojem dusiku i siry, které nejsou obsaZeny v ostatnich Zivinach.
Zatimco tuky se mohou v téle tvofit ze sacharidd a sacharidy z bilkovin, tvorba vlastnich
bilkovin je zavisla vyhradné na jejich pfijmu potravou (Kastnerova, 2012, s. 6).

Bilkoviny jsou "stavebnimi kameny" vSech tkani a vSech funkénich bilkovin, jakymi
jsou napfriklad enzymy a nékteré hormony stejné jako protilatky. Strava bez bilkovin je
nemyslitelnd (Fort, 2015 s. 99). Bilkoviny u déti jsou dlleZitym cinitelem rustu. Z tohoto
dlvodu by mély déti konzumovat vice bilkovin v pfepoctu na jednotku hmotnosti nez
dospéli. U jednoroCniho ditéte je to pfiblizné 10g denné. Zdrojem bilkovin u kojenych déti je
matefské mléko. Pro vési déti tak od sedmi mésicu pak ryze, syry a kvalitni bilé (dribezi)
maso a samoziejmé mlécné vyrobky. Jesté pozdéji jsou zdrojem bilkovin fazole, ¢ocka, ryby
(Forst, 24-25).

Skutecnosti ovsem je, Ze déti konzumuji bilkovin spiSe vice nez méné. Pric¢inou toho
je, v nasich krajich oblibena konzumace mléka a mlécnych vyrobk(. Krupicova kase, mléka
rozdavana ve sSkole, jogurty, pribinacky, maso... To vSe jsou zdroje bilkovin, které dité casto
konzumuje od nejutlejsSiho véku. Navic zde existuje problém s hlavni bilkovinou v mléce —
s kaseinem, ktery je h(re stravitelny. Naopak bilkoviny syrovatky jsou pro détsky organismus
vyrazné vhodnéjsi

Chceme-li ziskat kvalitni produkty je nutnou podminkou pouziti syrového kravského
(koziho, ovéiho) mléka jeho kvalita, ktera je dana chovem krav na ekologicky vhodnych
pastvinach ve volném vybéhu nebo pfinejmensim ustdjenych, ale na vyhradné ekologickém
krmeni. Dobytek nesmi dostavat hormony a antibiotika, ani v podobé specialniho krmeni.
IdedIni tedy je-BIO mléko. DalsSim faktorem negativné ovliviujicim kvalitu mléka vétsiny

producentd je krmeni krav obilovinami namisto travou. Vysledkem je zména skladby v mléce
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pfitomnych tukl, kdy dochazi k zasadnimu sniZeni obsahu uZitecné CLA (konjugované
kyseliny linolové). O krmeni krav masokostni mouckou snad radéji ani nemluvit (Fort, 2015,
s. 104-105).

V pfipadé konzumace mléka a vyrobk( z néj je vidy vhodné uprednosthovat
pfirozené, primyslové neupravované vyrobky bez pasterizace, homogenizace a genetické
manipulace. Pasterizace zabiji prospé3na probiotika a homogenizace nepfirozené pozménuje
mlécné tuky na latky riskantni pro kardiovaskularni zdravi (Slimdkova, on-line).

Stravitelnost mlécnych bilkovin je vyssi z tzv. adaptovanych mlék s obsahem syrovatky a
produktl oSetfenych sprejovym susenim nebo UHT technikou, nikoliv pasteraci a naslednou

sterilizaci (Fort, 2015, s. 107).

2.1.7 Kvalita stravy

Zmeény v charakteru a pfipravé stravy mohou vyvolat velké zmény télesnych vlastnosti a
chovani. Soucasny c¢lovék mad kratsi trdvici trakt, nez jaky by odpovidal primatim nasi
velikosti, a sotva by mu tedy umoznil udrzet dlouhodobé energeticky ptisun pouze ze syrové
stravy rostlinného pulvodu. Dostatek kvalitni, energeticky hodnotné a lehce stavitelné
potravy byl v evoluci ¢lovéka také dllezitym faktorem pro zvétSeni mozku (Beranova, 2015,
s.30).

CeloZivotné nizkd kvalita vyZivy je bezprostfedni nebo pFinejmensim nepfimou
pfi¢inou poskozeni zdravi (Kukacka, 2010, s. 45). UZ v roce 1955 napsal Harry Hoxsey: Spatné
stravovaci navyky se zcela bez pochyb podileji na plvodu a rdstu mnoha takzvané
nelécitelnych nemoci. Pedivo, kolové ndpoje, alkohol, vepfové maso, chléb z bilé mouky,
fluorizované voda a dalsi nepfirozené potraviny a napoje zabraniuji vyvoji zdravého
organismu. Podobny efekt ma i zelenina péstovana v chemicky osSetfované pldé bez
pfirozeného mineralniho slozeni (Slimakova, 2011, online).

Zakladem zdravé stravy a prostfedkem k dosazeni optimalni hmotnosti jsou kvalitni
pfirozené potraviny. K nadvdze naopak snadno vede prejidani vysoce pramyslové
upravovanymi potravinami zaloZzenymi na cukrech a tepelné poskozenych olejich, které jsou
chudé na Ziviny. Zakladni pfirozené potraviny obsahuji stovky mikroZivin. Skvéle chutnaji
dodavaiji télu vSe potrebné a zasyti, takZze nejsme za chvili znovu hladovi a nemame potrebu
se dojidat (prejidat). Vysoce priamyslové upravované potraviny se zpravidla vyrabéji z

nejlevnéjsich surovin, cukrd a zpracovanych tuk(. Tato levna zakladna se vylepsuje desitkami
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aditiv (dalSich pridanych latek) a zpracovavd se do tisice podob. Primyslové upravované
potraviny jsou proto vyZivové chudé a chutové navykové, a je tedy uUplné zbytecné a
nevhodné je jist (Slimakova, 2018, s. 34).

Kvalitni znamena dostatek pro spravny psychosomaticky vyvoj nezbytnych specifickych latek,
které Ize oznadit jako "mikroziviny a ochranné latky". Ve vétsiné pripadl se tedy jedna o
nedostatek "mikrozZivin", protoze chybi napfiklad esencidlni mastné kyseliny fady omega-3,
rastové faktory, mastné kyseliny s kratkym fetézcem, symbiotické bakterie a mnoho dalsich
(Foft, 2015 s. 44).

Nejlepsi variantou jsou organické potraviny vypéstované v misté bydlisté, uplné
nejlépe na vlastni zahradé. Vétsina z nas vSak nema idealni podminky pro péstovani vlastnich
plodin, a proto doporucuji kombinovat ty nejlepsi moznosti, které mame Také pfi nakupu
organickych potravin upfednostiujte pfirozené potraviny pred polotovary (Slimakova, 2012,
on-line). Mnohé plané rostliny a jedlé kvéty, napf. sedmikraska nebo Zabinec jsou vyZivové
vydatnéjsi nez ledovy Ci fimsky salat, stejné jako maji lesni borlivky vic mikroZivin nez ty
Slechténé (Slimakova, 2018, s. 27).

Spravny Zivotni styl mizZe ¢lovéka udrzet v dobrém zdravotnim stavu. Jeho soucasti je
pochopitelné kvalitni strava a pohyb. Pokuste se vyhnout mddnim formdm rychlého
stravovani a chemicky konzervovanym potravinam (Fort, 2011, s. 82). Pfevaha moucnych
pokrmU a jednostranna vyZiva je zaleZitost novodobou, z ¢asli po tricetileté valce, kdy ¢esky
a vlbec stfedoevropsky venkov zchudl a zemé byla na dlouhou dobu zplundrovéna
(Beranova, 2015, s. 98). Slimakova (2018, s. 15) uvadi, Ze kvalitni stravu zajistime naprostym
vyloucenim pramyslové upravenych potravin a varenim jen z téch zakladnich, s prevahou
zeleniny S tim se Fort & Mach (2014, s. 15) shoduji se Slimdkovou (2018, s. 35), Zze zaklad
zdravé vyzivy je v Cerstvych, kvalitnich, pfip. lokalnich skute¢nych potravinach, ne v levnych

nahrazkach jidla.

Lokalnost

Nechceme-li se smifit se skutecnosti, Ze mnohé déti znaji |épe pobrezi Jadranu nez
vlastni humna, nalezneme fadu moznosti, jak tento nepfiznivy stav zménit — pfedevsim
pricinénim tvorivého a zaniceného ucitele. ,,Objevovanim blizkého” tedy hlubsi seznamovani
s Zivou a nezivou pfirodou v blizkém okoli obce, v regionu, ale i pozndvani mnohdy

pozapomenuté historie krajiny a jejich obyvatel, kulturnich i technickych pamatek, tradic
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lidové kultury, vyznamnych rodakd a v kraji plsobicich osobnosti (Machal, 2000, s. 63). Za
poslednich padesat let vyrazné ubylo kontaktu méstskych déti s venkovem a zménil se i sdm
charakter venkova. Soucasna méstska mladez nemd predstavu o Zivoté na venkové ani o
praci zemédélch. Nejen Ze ji neumi ocenit a chapat jeji vyznam, ale néktefi ji dokonce
vyslovné pohrdaji (Jechova, 2005, 52).

Davné heslo Greenpeace ,Mysli globalné, jednej lokalné” je dnes Siroce sdileno.
Smyslem je pfipomenout rlizné moznosti dosdahnout trvale udrzitelnéjsich zplsobl obyvani
svéta-z hledisek mistnich, regionalnich i planetarnich (Machal, 2000, s 90-91).

Neni to tak davno, kdy byly banany a mandarinky k sehnani jen pfed Vanoci a napf.
kiwi jsme neznali viibec. Exotické ovoce, na rozdil od ovoce vypéstovaného u nas, ma pro nas
nékolik nevyhod. Za prvé je sklizeno predcasné, jesté tvrdé a zelené. Béhem prevozu se sice
neposkodi a neshnije, ale jiz nikdy nedosahne takové kvality, jako kdyby uzralo na stromé.
Netyka se to jen velikost i barvy plod(, ale pfedevsim jejich sloZeni, obsah vitamind a jinych
nutricné vyznamnych latek je vumélém dozralém ovoci nizsi. Také klru ovocnych plodu je
tfeba pred dlouhou cestou dlkladné osetfit, jinak by se béhem prepravy velkd ¢ast nakladu
zkazila. Proto je dobré nepteceriovat jizni druhy ovoce a neopomijet nase domaci ovoce
mirného pasma, na jehoz prijem jsme po generace adaptovani (Dlouhy & Hrncéifova, 2012, s.
161).

Mcdonaldizace je pojem uzivany americkym sociologem George Ritzerem a v SirSim
slova smyslu oznacuje proces, ktery pronika do nejrliznéjsich oblasti soudobé spolecnosti (tj.
netyka se pouze rlznych typl prodejen rychlého obcerstveni!). Mcdonaldizace je jakousi
metaforou narUstajici unifikace svéta, kterd s sebou nese cosi mnohem podstatnéjsiho:
prudké snizovani kulturni rozmanitosti, zanik tradic, ale i naruSovani, ba totdIni likvidaci
regiondlni sobéstacnosti. Charakteristickym pfikladem mcdonaldizace svéta jsou
hypermarkety s jejich neosobnim prostfedim bez primého kontaktu s prodavacem v
prostorach postradajicich lidsky rozmér. Tyto kolosy poditaji jen s témi, kdo jezdi autem.
Reklama hypermarket( vytvari dojem péce o lidi (,Zijeme lépe, Zijeme levnéji“), dosahuji
vsak nejvyssiho zisku na 1 K¢ vloZzenych ndkladl. Skvéle promyslené slevy, které ve svém
dlsledku vedou k nadspotiebé vyvolavané efektem velkého baleni za relativné nizsi cenu. V
umélém svété, ve kterém stalé osvétleni stird rozdil mezi dnem a noci, nabidka zbozi je
stejné bohata bez ohledu na roc¢ni obdobi. To vSechno pomaha vytvaret iluzi naprosté

nezavislosti na ptirodé a pfirodnich cyklech. Hypermarkety se svym dilem zapojuji do
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zhorSovani Zivotniho prostredi planety i do prohlubovani rozporu mezi Severem a Jihem:
zboZi je prepravovano na veliké vzdalenosti, uzivano je zbyte¢né mnoizstvi jednorazovych

oball (zejm. u porcovanych potravin) (Machal, 2000, 111-112).

Geneticky modifikované organismy (GMO)

Oznaceni geneticky modifikovanych vyrobk( je v EU povinné a predstavuje cestu
k dohledatelnosti pouZitych surovin v kazdé fazi vyrobniho cyklu. Unie chce mit zaruku, Ze
v pfipadé problém0 stdhnou clenské staty zavadné zboZi neprodlené z trhu. Oznacovat se
bude i krmeni pro psy a kocky (Fort, 2011, s. 192).

Geneticky modifikované (transgenni) organismy jsou organismy, kterym byla
vloZenim nového genu pozménéna jejich genetickd vybava. Genetickou modifikaci Ize ziskat
napr. raj¢ata s prodlouzenou trvanlivosti nebo rfepu, na jejiz kofenech ulpiva pfti sklizni méné
hliny neZ na jinych odrlidach. Genovou modifikaci vSak byly ziskany i plodiny, jejichz semena
jsou sterilni. V jinych pfipadech semena sice vykli¢i, ale az po oSetteni specialni aktivacni
latkou. Zemédélci jsou takto manipulovani firmami, které obchoduji s transgennimi osivy i s
aktivaénimi prostredky. Na trhu se objevily také transgenni plodiny se zvySenou odolnosti
vlci herbiciddm, coZ nutné povede k vétsi chemizaci prostiedi. Zndmym prikladem je
herbicid RoundUp od firmy Monsanto. Genové manipulace se tykaji také Zivoc¢ichG: komercni
vyuziti téchto technologii nabyva konkrétnich podob napt. v rybich farmach. Vlozenim genu
pro tvorbu rdstového hormonu do lososa, kapra Ci pstruha lze ziskat jedince, ktefi rostou
mnohem rychleji, neZ by bylo za pfirozenych podminek mozné (Machal, 2000, s. 117).

Na evropském trhu je mozné koupit jen GM produkty rostlinného plvodu, Zddna GM
potravina ¢i krmivo ZivocisSného plvodu byt uvadéno nesmi. PouZiti GM produkt(
rostlinného plivodu je vyrazné predevsim v krmivarském prlimyslu, protoZze séja a kukurice
vyrobcl krmiv je 85 % vyrobenych krmnych smési v EU oznaceno jako GM material (ICBP,
on-line).

Autofi napric literaturou se shoduiji (Fort, Forst, Machal, Slimakova), ze GMO pro né
neni dobrd volba. Siteni geneticky upravovanych organismd pfindsi spoustu rizik a malo
vyhod, nelze sice popftit, Ze GMO predstavuje nadéji pro chudé staty s horSimi pfirodnimi
podminkami, kde se zemédélstvi pfilis nedafi. Do jaké miry vSak lze hazardovat s pfirozenou

druhovou rozmanitosti ptirody, to zatim nikdo nevi. Proto pfi pochybnosti o GMO je
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v nejlepSim zajmu kazdého Clovéka se jim vyhnout, a to nejsnaze preferenci biopotravin,

které je prisné odmitaji, a to ve vSech podobach.

Biopotraviny

Biopotraviny je oznaceni pro béiné potraviny, pfi jejichz vyrobé jsou pouzivany
suroviny (rostliny a hospodarskd zvifata) produkované za pfisnych podminek ekologického
zemédélstvi. Cilem ekologického zemédélstvi je ochrana Zivotniho prostredi, Setfeni tzv.
neobnovitelnych zdroji, ochrana zdravi a v komplexu tedy plnéni podminek trvalého
udrzitelného rozvoje (Fort, 2011, s. 186—-187).

Slimakova (2018, s.115) zcela raciondlné obhajuje biopotraviny, Ze zdravotni
prospésnost, kterd je Casto uvadéna jako hlavni divod pro ekologicky Setrné péstovani
potravin, lze dokonce pokladat vzhledem k prevladajici praxi dlouhodobé neudrzitelného
zemédélstvi za irelevantni. Konvencni zemédélstvi vede k naprosté degradaci orné pldy a
Casto kjeji nevratné ztraté. Ke ztraté toho nejdileZitéjSiho pro nasi vyzivu. Konvenéni
zemédélstvi zplsobuje obrovské znecisténi vodnich zdroji, nejcastéji vyplavovanim
dusikatych hnojiv do spodnich i povrchovych vod. Zplsobuje drastické ubytky biologické
diverzity jak planych rostlin a divokych zvifat. Konvencni zemédélstvi pfipravuje lidi o jejich
tradi¢ni zplGsoby obzZivy, nici jejich komunity a vyhani je z jejich pldy ve prospéch zisk Agro
byznysu. Pravé tento holisticky pohled je daleko dulezitéjSi nez prisné hledani dlkaz( o
zdravotni (ne)prospésnosti biopotravin oproti potravindm konvenénim a o pfili§ malych
vynosech ekologickych zemédélcl, popf. o nemoznosti uzivit planetu (coz mimochodem plati
pravé pro konvencni zplsob zemédélstvi). Zdrava vyzZiva je zakladem zdravého organismu —
jak u lidi, tak u ostatnich Zivocichll. Neni pfece mozné, aby zdrava krava vyrostla na smésich
z geneticky modifikované a potencialné karcinogennim Roundupem polévané sdji nebo aby
se vypéstovala zdravi prospésna psenice, mrkev Ci jablka z pady, ktera je chuda na Ziviny a
neustale oSetfovana agrochemikaliemi. Zcela logické zdravd puda je zdkladem zdravych
rostlin, kterymi se Zivi zdrava zvifata a zdravi lidé. Nekvalitni vyziva na kterémkoli stupni
proto ohroZuje zdravi ¢lenQ v fetézci nad nim. Pfi péstovani, chovu a pripravé biopotravin je
zakdzano pouzivat naprostou vétSinu chemickych latek, které se v konvenénim zemédélstvi a
potravinarském primyslu bézné uzivaji. Kdo se témito latkami Zivit nechce, davd, pokud je to

jen trochu mozné, prednost potravinam v biokvalité (Slimakova, 2018, s.112).
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Citace z aktudlni zpravy OSN:

,Vyuziti chemickych latek neni pro udrZeni produkce potravin bezpodminecné nutné.
Vyrobci téchto latek pouzivaji agresivni a neetické marketingové strategie. Zkresluji také
néktera fakta o zhoubném plsobeni pesticidl na lidské zdravi. Pesticidy maji katastrofalni
dopady na zZivotni prostredi, lidské zdravi i spole¢nost jako celek. Na nasledky pfimé otravy
pesticidy ro¢né zemfie az 200 000 lidi. Je na ¢ase, abychom nastartovali globdalni proménu
hladu nic spole¢ného. Je to mytus. UZ nyni jsme schopni nasytit devét miliard lidi. Produkce
potravin roste, problémem jsou vSak chudoba, nerovnost a distribuce”.

Aktudlné domaéci spotieba biopotravin v CR v roce 2017 meziro€né vzrostla 0 30,5 % a
byla nejvyssi od roku 2008.V Evropé je tento nardst 10,5 %. Biopotraviny nakupuji cesti
spotrebitelé zejména v maloobchodnich fetézcich. Nejvice nakupované biopotraviny jsou
hotové pokrmy (v¢. détské vyZivy) a ostatni zpracované biopotraviny zahrnujici zejména
dopliky stravy (36%). Na druhém misté je ovoce a zelenina (23 %) ndsledované mlékem a
mlé&nymi vyrobky (18 %) (Sejnohova, & Babackova & Hlavackova, 2019, on-line). V rezimu
ekologického zemédélstvi je chovano 17 % skotu (v kategorii skotu bez trzni produkce mléka
se vSak jednd o vice nezZ polovinu zvirat), 46 % ovci, 35 % koz a 22 % koni. Dlouhodobé
narlistd vyméra ekologicky obhospodafované puidy, v roce 2017 dosdahla 12,37 % celkového
zemédélského plidniho fondu. Ceska republika patfi mezi 20 zemi s nejvétsi vymérou pady v

ekologickém zemédélstvi (Tampir, on-line).

Pridatné latky
"Potravinarska pridatnd latka“ je obvykle latka, kterd neni uréena ke spotfebé jako
potravina a ani neni obvykle pouZivana jako charakteristicka slozka potraviny, at ma ¢i nema
vyZivovou hodnotu. Zamérné pridani této latky do potraviny z technologického divodu ma
za nasledek, Ze se tato latka nebo jeji produkty stanou pfimo &i nepfimo slozkou této
potraviny (ICBP, on-Ine).

Pridatné latky se sméji pouzivat jen tam, kde jsou povoleny, pro jednotlivé potraviny
a pridatné latky jsou stanoveny hodnoty-nejvyssi povolené mnozstvi. Pfidatné latky se sméji

pouzit, pouze v ptipadé, Ze jsou povoleny ve vysledné potraviné. U latek, kde neni stanoveno

32



nejvyssi povolené mnozstvi se uplatiuje zasada quantum satis, tzn., pouZije se pouze
nezbytné nutné mnozstvi (SZPI, 2017, on-line).

Znamé obecné platné zdakladni toxikologické pravidlo, Ze Skodlivinou mize byt
jakakoliv latka v potravé, jiz do téla dodame prespfiliS§ mnoho, ¢i pfipadné, i samotna
potravina, jez je konzumovdana v nadmérné mire. Bylo by naivni véfit tomu, Ze dodame-li do
naseho organismu kupf. synteticky pfipravené barvivo, tam to bude zcela bez nasledku.
Naopak lze, zcela zakonité predpokladat, Ze kazda nepfirozena sloucenina, kterou ptijimame
spoleéné se stravou, bude také vykazovat urcité nezadouci Ucinky, ¢imz s jistotou "narusuje"
normalni chod organismu (Syrovy, 2008, s. 11-14).

Prestoze vsechny pridatné latky prosly dakladnymi toxikologickymi testy a byly
oznaceny jako latky bezpecné, nelze opomenout informaci, Ze pro tyto latky nebyly
provedeny testy, ve kterych by se hodnotily jejich vzdjemné reakce s vyhodnocenim
nasledného vlivu na lidsky organizmus. Tuto skutecnost je obzvlasté dllezité zvazit u malych
déti, u kterych je ve velké oblibé konzumace détskych napojd. Ty jsou ve vétsiné pripadl
slazené, barvené, obsahuji zvyraziiovace chuti a konzervanty. Porovname-li vypité mnozstvi
takovéhoto uméle pripraveného napoje mezi dospélym ¢lovékem a ditétem a prepocteme-li
pfijem pridatnych latek na 1 kg télesné hmotnosti, musime dospét k jednoznacnému zavéru,
Ze u ditéte byl povoleny denni ptijem vyrazné prekrocen (Babicka, 2012, s. 7-8). Ve vlastnim
zajmu bychom méli vénovat zvySenou pozornost tomu, co pfijimdme spoleéné se svou
stravou. Na rozdil od kontaminantl Zivotniho prostfedi mame nastésti moznost branit se
alespon oficidlnim pridatnym Iatkam. Lékafri stale Castéji nalézaji pri¢iny mnohych tryznivych
problémd v neumérném uzivani pramyslovych pridatnych latek. Z téchto dlivodu jsou téz
mnohé z pridatnych latek jiz v ucebnicich toxikologie zafazovany meazi rizikové latky v nasi
vyZivé.

Mezi jednotlivymi latkami je ale nesmirny rozdil, a to nejen v jejich chemické
strukture, ale i z hlediska jejich zdravotniho dopadu. Vidyt se mezi né pocitaji latky
pfirozené, jako je kuchynska sll, vitaminy, extrakty kofeni apod. - zaroven vsak i syntetické
slouceniny, jeZ se v pfirodé naprosto nevyskytuji (Syrovy, 2008, s. 10-15).

Pridatné Ilatky se nesméji pouzivat pro vyrobu nezpracovanych potravin, medu,
neemulgovaného tuku a oleje, masla, neochucenych kysanych mléénych vyrobkd s Zivou
kulturou, minerdlni vody a balenych pramenitych vod, kdvy s vyjimkou instantni kavy a

kavovych extrakt(, nearomatizovaného Caje, cukru, susenych téstovin (kromé bezlepkovych
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téstovin anebo téstovin pro hypoproteinové diety), neochuceného podmasli s vyjimkou
sterilovaného podmasli. Existuji vSak presné vyjimky, kdy je pouzZiti pfidatné latky povoleno.
Platné pravni predpisy rovnéz vyrazné omezuji pouziti pfidatnych latek ve vyzivé pro kojence
a malé déti (SZPI, 2017, on-line).

Je nutné, abychom skutecné prevzali zodpovédnost jak za své zdravi, tak za zplsob
vyzivy déti. Vidy by nas mélo zajimat nejen, jak nabizené potraviny chutnaji, ¢i nakolik pestre
maji zbarveny obal ¢i obsah, ale téZ moZiny dopad béiné konzumované stravy na nas
zdravotni stav i celkovou kvalitu naseho Zivota. Obecné je nutné, snazit se vyhybat

vyrobk(m, jeZ libovolné pridatné Iatky obsahuji ve vy$§im mnozstvi (Syrovy, 2008, s. 11-16).

Kontaminanty

Mnohé skodliviny miZeme pfijimat, spolecné s nasi stravou i neimysiné, nebot se o
jejich pritomnosti na obalu nelze nic dovédét. Dusledkem zhorSené kvality Zivotniho
prostiedi a dalSich nepfiznivych vlivll je tfeba brat v Uvahu i tzv. kontaminanty, cozZ jsou
cizorodé latky, které znecistuji potraviny (Syrovy, 2008, s. 10). Kontaminanty se do potravin
dostavaji neumysiné pti vyrobé, zpracovani, baleni, prepravé a skladovani (Dlouhy &
Hrncéifova, 2012, s. 135).

Masivni statni dotace v letech 1960 az 1989 podpofily pouZivani pesticidd a
pramyslovych hnojiv, coZz v mnoha oblastech vedlo k premrsténému pouzivani chemikalii. Od
roku 1990 se vsak situace vyrazné zménila: mnozstvi pesticid(i se snizilo (Machal, 2000, 146).
Kontaminanty se dostavaji do potravin ¢asto ze zemédélské produkce jako zbytky pesticidd,
znedisténiny hnojiv (kadmium), ze zalivkové vody napf. prlmyslové chemikdlie,
z veterinarniho osSetreni zbytky Ié¢iv apod. (Dlouhy & Hrncifova, 2012, s. 137). Obecné je
také velmi problematické zavedeni velkych ploch tzv. monokultur. Chceme-li totiz pfinutit
pfirodu, aby na urcitém misté rostla jen jedna uréita bylina (na rozdil od pfirozené pestrosti
druhl, kterou mlZeme pozorovat tfeba na louce), je nutné néjak potlacit ty ostatni.
Nejcastéji se to provadi chemickymi postriky (herbicidy) (Syrovy, 2008, s. 91).

Pesticidy a dalsSi chemické slouceniny jsou vétSinou velmi toxické latky, jesté
nizSich mnoizstvich, nez je tomu u aditiv, ale mohou u lidi zpUsobovat aZz velmi vainé

poruchy. Jejich vliv je také casto dlouhodoby, nebot mnohé chemikdlie, které lidé
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vyprodukovali a uvolnili do okolniho prostfedi, koluji vlivem jejich stability a Spatné
biologické odbouratelnosti v pfirodé po desetileti (Syrovy, 2008, s. 90).

Obdobné jako rostlinné suroviny mohou obsahovat nezanedbatelnd mnoiZstvi
pesticid a dalSich toxickych latek i ZivociSné produkty. Nemala rizika vyplyvaji v prvé radé ze
zavedeni velkochov(, nebot v nich zvifata nemaji dostatecny prostor k volnému pohybu a
proto, jsou vice nachylnd ke vzniku onemocnéni. Nasledné |éCeni a pfipadné i preventivni
uzivani léciv (napf. antibiotik) na kvalité téchto surovin nepfida. Vlivem nedostatecného
prokrveni svalové hmoty se mimo to zhorsSuje i kvalita masa takto chovanych zvirat, nebot je
Spatné vybarvené. Jako priklad Ize uvést "smrtelné" bledé maso kurat z klecového chovu.
Zvirata jsou rovnéz cCasto nepfirozené vykrmovana. Dlouhotrvajici prevozy zvifat a Spatné
zachazeni na jatkach zplsobuji, Ze se do jejich masa uvolfuji stresogenni a jiné Skodlivé
latky, coz opét zhorsuje kvalitu masa (Syrovy, 2008, s. 91-92).

Toxické latky, které pfijimdme do naseho organismu, nepochdzeji vyhradné
z potravnich zdrojl. Uplatriuji se zde také vlivy Zivotniho prostredi: ovzdusi, které dychame,
voda, kterou pijeme, zafeni (radon) aj. Nicméné potraviny predstavuji jejich hlavni zdroj: 80—
90 %. Abychom omezili pfijem toxickych latek z potravin na minimum, je tfeba dbat na
pestrou a vyvazienou stravu, konzumovat pouze Ccerstvé, kvalitni potraviny pochazejici
z bezpeénych zdroju (Dlouhy & Hrncifova, 2012, s. 138). Je na nds, zda budeme davat
prednost CistSim surovinam, které byly péstovany nebo chovany za pfijatelnéjSich podminek.
Nejvétsi zaruku pfi ndkupu mame v tomto ohledu u produktid ekologického zemédélstvi

(Syrovy, 2008, s. 92).

Odpady

Clovék produkuje odpady ve dvou fazich. Poprvé pii vyrobé 7addaného produktu a
podruhé pfi jeho doslouzeni. Napfiklad pfi vyrobé osobniho automobilu vznikne asi 15 tun
pevnych odpadl (ro¢né se vyrobi 35 milionl novych automobilli, tzn. 525 milion tun
pevnych odpadu). Kazdy vyrobek nese svij ,,odpadovy batoh“. Plati to i o vyrobé pitné vody,
pfi vyrobé elektfiny znamend spaleni tfi tun uhli patnact tun hlusiny a deset tun oxidu
uhli¢itého, ktery unikne do ovzdusi.

Snahou recyklace je napodobeni pfirodnich ekosystému, v nichz odpad zpravidla

neexistuje, avsak energetickd naro¢nost mnohych recyklac¢nich technologii ztézuje jejich Sirsi
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uplatnéni. | proto stoji tento zplsob naklddani s odpady zatim ve stinu sklddkovani a
spalovani (Machal, 2000, 116-117).

RECYKLACE je opétovné zhodnocovani odpad(, kterym je omezovdna spotfeba surovina
snizovano zatiZeni Zivotniho prostredi, napf. navraceni sbérového hliniku jako suroviny zpét
do vyroby; REUSACE znamena dalsi vyuziti vyrobku pro stejné ¢i jiné ucely (dopisni obdlky
podruhé pouzité k odeslani posty, sazenice raj¢at v kelimcich od jogurtu apod.) To znamen3,
Ze co nelze RECYKLOVAT (= znovu zaradit do cyklu: surovina -> vyrobek -> surovina) lze
vétSinou alesporn REUSOVAT. Reusace je vSak vétSinou ,,odsunutim problému” na pozdéjsi
dobu (Machal, 2000, 127). Chceme-li pfirodé skute¢né pomoci, pak nejen tfidénim, ale také
minimalizovanim spotieby odpadu (Vosahlikova, 2010, s.46).

Mezi dualezitymi moZnostmi, jak sniZovat mnoiZstvi vyprodukovaného odpadu je i
neplytvat jidlem. Mnoistvi vyplytvanych potravin na svété by mohlo snadno nakrmit
vSechny, kdo dnes na nasi planeté trpi hladem. Plytvani surovinami a potravinami stoji
penize, poskozuje Zivotni prostfedi a mize k nému dochdazet ve vsech stadiich vyrobniho
procesu. Na vyrobu a distribuci potravin, které se nikdy nesnédi, se plytvd vodou, energii a
prostorem — 28% celosvétové zemédélské pldy se pouzivd na produkci potravinového
odpadu, kdy vyhozené potraviny hniji a produkuji metan, nebezpeény sklenikovy (Jak funguje

jidlo, s.238).
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3. PRAKTICKA CAST

3.3 Cile prace

Cilem diplomové prace bylo zjiSténi znalosti Zak( prvniho stupné zakladnich Skol tykajici
se puvodu produktl. Znalosti jsem vyhodnocovala pomoci dotaznikl, které obsahovaly 14
otazek tykajici se dané problematiky. Dalsi cil byl na zdkladé zjiSténych dat vytvoreni
pracovniho seitu pro prvni stupef ZS s ndzvem ,0dkud se bere jidlo“, ktery by jejich znalosti

prohloubil. Pracovni sesit jsem otestovala a ndsledné upravila dle zjiSténych zavad.

1. Zjisténi znalosti 7akd prvniho stupné ZS o pGvodu potravin.
2. Vytvoreni vyukového programu (pracovniho sesitu) o plvodu potravin.

3. Otestovani a pfizplisobeni vyukového programu o pivodu potravin.

3.4 Ukoly prace

1. Vyhledani literarnich a internetovych prament. Obsahova analyza odborné literatury

a ovérenych internetovych zdroju vztahujici se k tématu diplomové prace.

2. Na zakladé obsahové analyzy stanovit cil, ukoly a vyzkumné predpoklady diplomové
prace.

3. Vytvoreni dotazniku, pomoci kterého bude zjiSténa informovanost o plvodu jidla.

4. Zjisté&ni informovanosti 74kt 1. stupné ZS o pGvodu produktd pomoci sestaveného
dotazniku.

5. Rozbor a analyza dotaznikového Setfeni.

6. Na zakladé vysledkl dotazniku, vypracovani vyukového programu (pracovniho sesitu)

pro zaky 1. stupné ZS o pdvodu potravin.
7. Ovéreni vyukového programu a jeho Uprava na zakladé ziskanych informaci.

8. Stanoveni zavéru diplomové prace.
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3.5 Vyzkumné predpoklady

Na zakladé analyzy dostupného materidlu, stanovenych cil a konzultace s vedoucim

diplomové prace pokladame nasledujici vyzkumné predpoklady (VP).

VP1: Predpoklddame, dobrou uspésnost odpovédi z otdzek tykajicich se problematiky

plGvodu potravin u 74k@ 1. stupné ZS.

VP2: Pfedpokladame, vysokou spokojenost s vyukovym programem (pracovnim sesSitem).

VP3: Pfedpokladame, nizkou ochotu zaradit vyukovy program (pracovni sesit) do vyuky.
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4. METODIKA

4.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumného $etfeni se Gcastnili Zaci zakladnich kol v Ceskych Budé&jovicich, konkrétné
ze ZS a MS L. Kuby 48 a CZS Rudolfovskd 23. Vzhledem k tomu, e se diplomova préace tyka
zak( 1. stupné, ale jiz pred ni byly vypracované vyzkumy z 2. stupné, byli osloveni zZ4ci 5. tfid
Z5, coi je posledni roénik 1. stupné ZS.

Dotaznikové Setfeni bylo anonymni, dobrovolné a nebylo soucasti Skolni klasifikace.
Vzhledem k priibéhu Setfeni v ramci hodiny se z rozdanych 95 dotazniku vratilo celych 100%,
tedy 95 dotaznikl. Metodika spocivala ve vyplnéni 15 otazek, kdy prvni otazka se tykala
pohlavi a 14 otdzek se vztahovalo k tématu diplomové prace, pfiéemz 4 z nich byly pfevzaty z
diplomovych praci, které se zabyvaly vyzkumem stejného tématu u 73k ZS 2. stupné.
Konkrétné to byly otazky ¢. 6 — ,Vajicko, nebo jeho &ast, NENI soucasti vyrobku?“ a otdzka
¢.12 — ,Pasterace mléka znamend?“ (Vitovcova, 2015). Dale otazka ¢. 9. ,Kterd mouka je
hodnotnéjSi a obsahuje vice vldkniny? a otdzka ¢. 14. ,Co nepatfi mezi obiloviny?“

(Myslikova, 2014). Zaci méli na vybér ze tfi moznosti jednu spravnou odpovéd.
4.2 Organizace vyzkumného Setreni

Na zakladé ziskanych informaci z odborné literatury a konzultace s vedoucim diplomové
prace byl sestaven dotaznik. Pomoci dotaznikového Setfeni se zjistovala mira informovanosti
zaku 1. stupné zakladnich skol o plvodu potravin.

Zjisténé vysledky z dotaznikového Setfeni slouZily k navrieni a sestavéni vyukového
programu, tedy pracovniho sesitu vztahujiciho se k plivodu potravin.

Hotovd metodickd pomticka byla pilotné ovéfena v ZS v bieznu 2019, cilem bylo
zjistit, zda je pracovni sesit prfiméreny cilové skupiné, jestli je pro né zajimavy a obsahuje
dilezité informace. Poté byli osloveni ucitelé, k vyplnéni dotazniku (pfiloha 2) o pracovnim
sesité, jehoz cilem bylo ziskani zpétné vazby na pracovni sesit od uciteli v inkriminovanych
t¥idach Z8.

Vsechna data ziskanad dotaznikovym Setfeni byla prevedena do programové databaze

Excel vyhodnocena a nasledné zpracovana.
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4.3 Pouzité vyzkumné metody

V diplomové préci byla pouzita obsahova analyza zdrojl, ktera byla vyuzita v teoretické i
praktické casti. Po prostudovani odborné literatury a ovérenych internetovych zdroju za
pomoci analyzy a nasledné syntézy probéhla snaha o charakteristiku podstatnych pojm( a
pfibliZzeni oblasti zajmu diplomové prace.

Dalsi metodou v diplomové praci bylo dotaznikové Setfeni, které bylo pouzito v praktické
Casti. Vysledna data byla ziskdna za pomoci nestandardizovanych dotaznik(, které byly
vytvoreny pro potfeby diplomové prace.

Hlavni dotaznik - pro Zaky, se staval z Gvodni ¢dasti a C¢asti s konkrétnimi otazkami
vztahujici se k tématu diplomové préace. Cast s konkrétnimi otazkami byla slozena z 14 otazek
a nabizela 3 varianty odpovédi s pouze jednou spravnou moznosti. Vysledky dotaznikového
Setfeni byly zpracovdny a nasledné vyhodnoceny.

K vyhodnoceni ziskanych dat z dotaznikového Settfeni byly vyuzity tyto programy: textovy
editor MS Word 2007 a tabulkovy kalkuldtor MS Excel 2007. Ziskané vysledky byly po
zpracovani a vyhodnoceni prevedeny pro vétsi ndzornost a prehlednost do vysecovych grafii
a tabulek, u kterych je vidy uveden popis, vysledek.

Ziskana data z dotaznikového Setfeni byla vyuZita jako zakladni pro vytvoreni vyukového
programu ,,0dkud se bere jidlo“ (pracovni sesit) pro 1. stupen ZS, ktery byl dan k vypracovani
do vybranych Skol. Ndsledné byla ziskdna zpétna vazba od uciteld na vyukovy program,

pomoci kratkého dotazniku.
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5. VYSLEDKY

Vysledky dotazniku na zji$téni informovanosti zak( 1. stupné ZS o ptvodu potravin.

Analyza otazky ¢. 1. Kdo jsi?

m divky ® chlapeci

Graf 1. Rozdéleni celkového souboru respondentd podle odpovédi na otazku ¢. 1.

Na grafu 1 jsou zobrazeny odpovédi 95 respondentd ze 4 tiid 5. ro¢nikd z 2 ZS
v Ceskych Budé&jovicich na otazku €. 1 z dotaznikového $etieni v procentudlnim vyjadreni.
Z celkového souboru probandi je 59 divek, coz je 62,11% a 36 chlapcu, coz je 37,89%. Tyto

vysledky jsou zndzornény i v nize uvedené tabulce €. 1.

Tabulka 1. Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 1.

Pohlavi Procenta Pocet
Divky 62,11% 59
Chlapci 37,89% 36
Celkovy pocet 100% 95
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Analyza otazky €. 2. Kdyz snis jidlo, kterymi organy, mimo jiné, projde?

Kdyz snis jidlo, kterymi organy, mimo jiné,
projde?

2,11%
B Usta - plice - konecnik

jicen - ledviny - mocovy méchyf

hltan - Zaludek - strevo

90,53%

Graf 2: Informovanost proband( podle odpovédi na otazku ¢. 2

Graf 2 znazornuje, Ze 90,53% respondentl odpovédélo spravné, Ze jidlo projde mimo
jiné, hltanem — Zaludkem — stfevem. 7,37% respondentl odpovédélo, Ze se domnivaji, ze
jidlo projde usty — plicemi — konecnikem a 2,11% dotazovanych si vybralo odpovéd, Ze jidlo

prochazi jicnem — ledvinami a mocovym méchyrem.

Tabulka 2: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 2.

Odpoved Procenta Pocet
usta — plice - konec¢nik 7,37% 7
jicen - ledviny - moCovy méchyf 2,11% 2
hltan - Zaludek - stfevo 90,53% 86
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Analyza otazky ¢. 3. Vyber skupinu potravin, o které by si fekl, Ze jsou v ni jen zdravé

potraviny:

Vyber skupinu potravin, o které by si rekl, Ze jsou v ni
jen zdravé potraviny:

1,05%

5,26

93,68%

Graf 3: Informovanost proband( podle odpovédi na otdzku ¢. 3.

Vejce, jahody, maslo

Meloun, gumovi medvidci,
tukovy rohlik

m Bramburky, Kinder cokolada,
titinovy cukr

Graf 3 znazornuje, Ze 93,68% respondentll odpovédélo spravné, Ze za zdravé

potraviny se mliZze oznacit odpovéd Vejce, jahody, maslo. 5,26% respondentu si vybralo za

odpovéd Meloun, gumovi medvidci a tukovy rohlik, 1,05% si vybralo odpovéd, Ze za zdravé

potraviny by se mohli oznacit bramburky, Kinder ¢okoldda a tftinovy cukr, z éehoz se da

usuzovat, Ze vétSina dotazovanych tyto dvé skupiny potravin vyhodnotila spiSe jako

nezdrave.

Tabulka 3: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku ¢. 3.

Odpovéd Procenta Pocet
Vejce, jahody, maslo 93,68% 89
Meloun, gumovi medvidci, tukovy rohlik 5,26% 5
Bramburky, Kinder ¢okolada, tftinovy cukr 1,05% 1
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Analyza otazky ¢€. 4. Podle ptivodu mGZeme potraviny délit:

Podle ptiivodu miZeme potraviny délit:

m Rozdélovat podle plvodu
nejde

m Na Zivocisné a rostlinné.

® Na zdravé a nezdravé

Graf 4: Informovanost probandl podle odpovédi na otazku ¢. 4.

Graf 4 znazoriuje, Ze 40% respondentll odpovédélo spravné, Ze potraviny se mohou
rozdélovat dle plvodu na Zivocisné a rostlinné. Ale 54,74% respondent(l odpovédélo, Ze se
domnivaji, Ze potraviny mizeme délit dle pdvodu na zdravé a nezdravé. 5,26% si vybralo

odpovéd, Ze potraviny dle pavodu nelze rozdélovat.

Tabulka 4: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 4.

Odpovéd Procenta Pocet
Rozdélovat podle puvodu nejde. 5,26% 5
Na zivociSné a rostlinné. 40% 38
Na zdravé a nezdraveé. 55,74% 52
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Analyza otazky €. 5. Z ¢eho se déla krupicna kase?

Z ceho se déla krupicna kase?

0,00% 0,00%

Mouka krupice, mléko
Brambory a mléko

100,00% W Vajicka a mléko

Graf 5: Informovanost probandl podle odpovédi na otdzku €. 5.

Graf 5 zndazornuje, ze 100% respondentl védélo, Ze krupicna kase se déld z mouky
krupice a mléka. 0% respondent(i odpovédélo, Ze krupi¢nd kase se déla z vajicek a mléka,

nebo Ze se déla z brambor a mléka.

Tabulka 5: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otdzku €. 5.

Odpoveéd Procenta Pocet
Mouka krupice, mléko 100% 95
Brambory a mléko 0% 0
Vaji€ka a mléko 0% 0
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Analyza otazky &. 6. Vajicko, nebo jeho €ast, NENi souéasti vyrobku:

Vajicko, nebo jeho éast, NENI soucasti
vyrobku:

) ® Majonéza

m Piskoty
77,89% Cokolada

Graf 6: Informovanost proband( podle odpovédi na otdzku €. 6.

Graf 6 zndazornuje, ze 77,89% respondentl odpovédélo spravné, Ze vajicko neni
soucdsti cokolady. 16,84% respondentl odpovédélo, Zze se domnivaji, Ze vajicko neni soucasti

majonézy a 5,26% si vybralo odpovéd, Ze vajicko neni soucasti piskotu.

Tabulka 6: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku ¢. 6.

Odpoved Procenta Pocet
Majonéza 16,84% 16
Piskoty 5,26% 5
Cokolada 77,89% 74
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Analyza otazky €. 7. Kdo jsem? MuzZes si mé upéct doma, ale vétSinou se pecu v pekarnach.

Vétsinou jsem hlavné z pSenicné a Zitné mouky.

Kdo jsem? MuzZes si mé upéct doma, ale vétsinou se pecu
v pekarnach. Vétsinou jsem hlavné z pSenicné a zZitné mouky.

0,00% 1,05%
, (°)
m Rizek
Chléb
98,95% Bramborak

Graf 7: Informovanost probandi podle odpovédi na otazku ¢. 7

Graf 7 znazoriuje, Ze 98,95% respondentl odpovédélo spravné, chléb. 1,05%
respondentll odpovédélo, Zze se domnivaji, Ze spravna odpovéd je brambordk. A 0% si
vybralo odpovéd, na otazku: ,Kdo jsem? Mulzes si mé upéct doma, ale vétSinou se pecu

v pekarnach. Vétsinou jsem hlavné z pdeniéné a 7itné mouky.“ Rizek.

Tabulka 7. Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 7.

Odpoveéd Procenta Pocet
Rizek 0% 0
Chléb 98,95% 94
Bramborak 1,05% 1
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Analyza otazky ¢. 8. Co je pravda o kravach a jejich mléku?

Co je pravda o kravach a jejich mléku?

m Krava musi mit tele, aby davala
mléko

m MIécné vyrobky jsou nezdravé.

m Krava chovana na mléko, se
nemusi 2x denné dojit

Graf 8: Informovanost probandl podle odpovédi na otazku ¢. 8.

Graf 8 znazornuje, Ze 33,68% respondentl odpovédélo spravné, o kravach, Ze musi
mit tele, aby davaly mléko. 12,63% respondentl odpovédélo, Zze se domnivaji, Ze mlécné
vyrobky jsou nezdravé a 53,68% si vybralo odpovéd, Ze krava chovand na mléko, se nemusi

2x denné dojit.

Tabulka 8: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku ¢. 8.

Odpoved Procenta Pocet
Kravy nemusi mit tele, aby davaly mléko 33,68% 32
Mlécné vyrobky jsou zdravé. 12,63% 12
Kravy chované na mléko, se musi 2x denné dojit 53,68% 51
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vewvs

Analyza otazky €. 9. Kterda mouka je hodnotnéjsi a obsahuje vice vlakniny?

Ktera mouka je hodnotnéjsi a obsahuje vice
vlakniny?

m Hladka mouka

m Polohrubd mouka

62,11% Celozrnna mouka

Graf 9: Informovanost probandl podle odpovédi na otazku ¢. 9.

Graf 9 zndzorfiuje, Ze 62,11% respondentl odpovédélo spravné, Ze hodnotnéjsi
mouka, kterd obsahuje nejvice vldkniny je mouka celozrnna. 16,84% respondentd
odpovédélo, ze se domnivaji, Ze nejhodnotnéjsi mouka s nejvyssim obsahem vlakniny je
hladkd mouka a 21,05% si vybralo odpovéd, Ze nejhodnotnéjSi mouka s vice vldakninou je

polohruba mouka.

Tabulka 9: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 9.

Odpoveéd Procenta Pocet

Hladka mouka 16,84% 16
Polohruba mouka 21,05% 20
Celozrnna mouka 62,11% 59
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Analyza otazky ¢. 10. Ktery syr se neprodava?

Ktery syr se neprodava?

1,05%

0,00%

m Ovdi syr
m Prasedi syr

m Kozi syr

Graf 10: Informovanost probandl podle odpovédi na otdzku ¢. 10.

Graf 10 zndzornuje, ze 98,95% respondentli odpovédélo spravné, Ze praseli syr se
neprodava. 1,05% respondentl odpovédélo, Zze se domnivaji, Ze se neprodava ovéi syr a 0%

si vybralo odpovéd, Ze se neprodava kozi syr.

Tabulka 10: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 10.

Odpovéd Procenta Pocet
Ovci syr 1,05% 1
Praseci syr 98,95% 94
Kozi syr 0% 0
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Analyza otazky €. 11. Co znamenad oznaceni ,,Bio” na vyrobku?

Co znamena oznaceni ,,Bio” na vyrobku?

0,00%

15,79%

84,21%

Graf 11: Informovanost proband( podle odpovédi na otazku ¢. 11.

Byl vyroben v Belgii

Je vhodny pro diabetiky
(nemocné cukrovkou)

Pochazi z ekologického
zemédélstvi.

Graf 11 zndazornuje, Ze 84,21% respondentld odpovédélo spravné, Zze oznaceni ,Bio”

na vyrobku znamend, Ze pochazi zekologického zemédélstvi. 15,79% respondentu

odpovédélo, Ze se domnivaji, Ze oznaceni ,Bio” znamena, Ze vyrobek je vhodny pro diabetiky

(nemocné cukrovkou) a 0% si vybralo odpovéd, Ze oznaceni ,,Bio” znamen3, Ze vyrobek je z

Belgii.

Tabulka 11. Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku ¢. 11.

Odpovéd Procenta Pocet
Byl vyroben v Belgii 0% 0
Je vhodny pro diabetiky (nemocné cukrovkou) 15,79% 15
Pochazi z ekologického zemédélstvi. 84,21% 80
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Analyza otazky ¢. 12. Pasterace mléka znamena?

Pasterace mléka znamena?

Kratkodoby zahreuv...

43,16% m Pfidani konzervacnich latek
do mléka.

m Vyroba zakysanych mlécnych
vyrobkd.

Graf 12: Informovanost probandd podle odpovédi na otazku €. 12

Graf 12 znazornuje, Ze 43,16% respondentl odpovédélo spravné, Ze pasterace mléka
znamena - kratkodoby zahfev min. na 72°C za ucelem zniceni patogennich mikroorganismu.
13,68% respondentll odpovédélo, Ze se domnivaji, Ze pasterace je vyroba zakysanych
mlécénych vyrobkl a shodné s podilem spravné odpovédi, tj. 43,16% si vybralo odpovéd, ze

pasterace je pridani konzervacnich latek do mléka.

Tabulka 12. Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 12.

Odpoveéd Procent Pocet

Kratkodoby zahfev min. na 72°C za ucelem

zni¢eni patogennich mikroorganism. 43,16% 41
Pridani konzervacnich latek do mléka. 43,16% 41
Vyroba zakysanych mléénych vyrobk. 13,68% 13
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Analyza otazky €. 13. Co je pravda o kralikovi?

Co je pravda o kralikovi?

3,16%

® Jeho maso neni vhodné k
jidlu.

m Je to hlodavec.

u Zere hlavné travu, byliny,
seno, zeleninu.

Graf 13: Informovanost probandd podle odpovédi na otazku €. 13.

Graf 13 zndzoriuje, Ze 65,26% respondentli odpovédélo spravné, Ze krdlik Zere
hlavné travu, byliny, seno, zeleninu. 31,58% respondentl odpovédélo, Zze se domnivaji, ze
kralik je hlodavec a 3,16% (3 probandi) si vybrali odpovéd, Ze krali¢ci maso neni vhodné

k jidlu.

Tabulka 13. Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otdzku ¢. 13.

Odpovéd Procenta Pocet
Jeho maso neni vhodné k jidlu. 3,16% 3
Je to hlodavec. 31,58% 30
Zere hlavné travu, byliny, seno, zeleninu. 65,26% 62
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Analyza otazky ¢. 14. Co nepatti mezi obiloviny?

Co nepatfri mezi obiloviny?

m Cizrna
m Kukufice

B RyZe

Graf 14: Informovanost probandl podle odpovédi na otazku ¢. 14.
Graf 14 znazornuje, Zze 24,21% respondentl odpovédélo spravné, ze mezi obiloviny

nepatfi cizrna. 62,11% respondentl se domniva, Ze obilovina neni ryZe a 13,68% si vybralo

odpovéd, Ze obilovina neni kukufice.

Tabulka 14: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 14.

Odpoveéd Procenta Pocet
Cizrna 24,21% 23
Kukufice 13,68% 13
Ryze 62,11% 59
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Analyza otazky €. 15. Jak dlouho se asi rozklada obal od susenky?

Jak dlouho se asi rozklada obal od susenky?

m 1-2 roky.
m 20-30 let.
m 80-100 let.

Graf 15: Informovanost proband( podle odpovédi na otazku ¢. 15

Graf 15 zndzoriuje, Ze 60% respondentl odpovédélo spravné, Ze obal od susenky se
rozkladd 20-30 let. 31,58% respondentl odpovédélo, Zze se domnivaji, Ze se obal od susenky

rozklada 80-100 let a 8,42% si vybralo odpovéd), Ze se obal od susenky rozklada 1-2 roky.

Tabulka 15: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otdzku €. 15.

Odpovéd Procenta Pocet
. 8.42% 8
20-30 let 60% o7
80-100 let 31,58% 30
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Analyza celkové uspésnosti dotaznikového Setreni.

Pomér spravnych a nespravnych odpovédi
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Graf 16: Celkova informovanost probandi dotaznikového Setteni.

Graf 16 zndzorfiuje pomér spravnych a nespravnych odpovédi u jednotlivych otdzek.

Otdzka ¢. 1 zde neni uvedena, protoZe je to otazka informativni,

tykajici se pohlavi

respondentll. 100% znazornénych odpovédi odpovida celkovému poctu 95 respondentq,

tyto vysledky jsou uvedeny i nasledujici tabulce.

Tabulka 16: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na vSechny otazky.

Pocet vSech

Spravna odpoved Nespravna odpoveéd | odpovédi
Procenta PocCet |Procenta| Pocet

Odpovéd na otazku €. 2 90,53% 86 9,47% 9

Odpovéd na otazku €. 3 93,68% 89 6,32% 6

Odpovéd na otazku €. 4 40,00% 38 60,00% 57

Odpovéd na otazku €. 5 100,00% 95 0,00% 0

Odpovéd na otazku €. 6 77,89% 74 22,11% 21

Odpovéd na otazku €. 7 98,95% 94 1,05% 1

Odpovéd na otazku €. 8 33,68% 32 66,32% 63

Odpovéd na otazku €. 9 62,11% 59 37,89% 36

Odpovéd na otazku €. 10 98,95% 94 1,05% 1

Odpovéd na otazku ¢&. 11 84,21% 80 15,79% 15

Odpovéd na otazku €. 12 43,16% 41 56,84% 54

Odpovéd na otazku &. 13 65,26% 62 34,74% 33

Odpovéd na otazku ¢&. 14 24,21% 23 75,79% 72

Odpovéd na otazku €. 15 60,00% 57 40,00% 38

Celkem 69,47% 924 30,53% 406 1330
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Dotaznik zpétné vazby na zjisténi spokojenosti pedagogli s pracovnim sesitem ,,Odkud se

bere jidlo“ pro I. stupefi 28

Analyza otazky €. 1. PfiSel Vam pracovni sesit prehledny?

PriSel Vam pracovni sesit prehledny?

0,00% 0,00%

® Ano, zcela
m Spise ano
m Spise ne

Vibec ne

Graf 17: Rozdéleni celkového souboru respondentl podle odpovédi na otazku €. 1.

Graf 17 udava celkovy soubor respondentli odpovidajicich na otazku, tykajici se
prehlednosti pracovniho sesitu. Kategorii, Ze byl pracovni sesit pro né zcela prehledny zvolili
4 respondenti, tedy 66,67%. Druha nejcastéjsi odpovéd byla, Ze pracovni sesit byl spisSe
prehledny, kterou zvolili 2 respondenti, tedy 33,33%. Odpovéd, Ze pracovni sesit byl spise ne

nebo vlbec prehledny, nezvolil Zadny respondent, tedy 0%.

Odpoved Procenta Pocet
Ano, zcela 66,67% 4
SpiSe ano 33,33% 2
Spise ne 0% 0
Vibec ne 0% 0
Celkem 100% 6

Tabulka 17: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 1.
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Analyza otazky €. 2. S pracovnim seSitem, jste spokojeni?

S pracovnim seSitem, jste spokojeni?

0,00%0,00%

® Ano, urcité
m SpiSe ano
m SpiSe ne

Vibec ne

Graf 18: Rozdéleni celkového souboru respondent(i podle odpovédi na otazku ¢. 2.

Graf 18 udavd celkovy soubor respondentli odpovidajicich na otdzku, zda byli
s pracovnim sesSitem spokojeni. Celych 83,33%, tedy 5 respondentll uvedlo, Ze s pracovnim
seSitem byli urcité spokojeni. 1 respondent, tedy (16,67%) uvedl, Ze byl s pracovnim seSitem
spise spokojen.

Odpovéd, Ze spokojeni spiSe nebo vibec nebyli neuved| zZadny respondent, tedy 0%.

Tabulka 18: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otazku €. 2.

Odpoveéd Procenta Pocet
Ano, urcité 83,33% 5
SpiSe ano 16,67% 1
SpiSe ne 0% 0
Vubec ne 0% 0
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Analyza otazky €. 3. Zaradite pracovni sesit do vyuky?

Zaradite pracovni sesit do vyuky?

0,00%

® Ano, urcité
m Spise ano
1 Spise ne

Urcité ne

Graf 19: Rozdéleni celkového souboru respondent(l podle odpovédi na otazku ¢. 3.

Graf 19 uddva celkovy soubor respondentll odpovidajicich na

otazku, zda zaradi

pracovni seSit do vyuky. Kategorii, Ze pracovni seSit do vyuky spiSe nezaradi, vybral 1

respondent, tedy 16,67%. 50% respondent(, tedy 3 dotazovani zvolili odpovéd, Ze pracovni

sesit do vyuky spiSe zafadi a 33,33%, tedy 2 respondenti uvedli, Ze pracovni sesit do vyuky

urcité zaradi. Odpovéd, Ze pracovni seSit do vyuky urcité nezaradi, nezvolil Zadny

respondent, tedy 0%.

Tabulka 19: Rozdéleni celkového souboru podle odpovédi na otdzku €. 3.

Odpoved Procenta Pocet
Ano, urcité 33,33% 2
SpiSe ano 50% 3
Spise ne 16,67% 1
Urcité ne 0% 0
Celkem 100% 6
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6. DISKUZE

Jako testovaci soubor jsem zvolila Zaky 5. tfid ZS a MS L. Kuby 48 RoZnov a CZS
Rudolfovska 23. Celkovy vyzkumny soubor tvofilo 95 zakd, z toho bylo 59 divek, tedy 62,11%
a 36 chlapcll, tedy 37,89%: Vyzkumné Setfeni tykajici se zjisténi miry informovanosti o

plvodu potravin bylo zasadni pro vytvoreni vyukového programu, pracovniho sesitu.

VP1: Predpokldddme, dobrou Uspésnost odpovédi z otazek tykajicich se problematiky
pGvodu potravin u zak{ 1. stupné ZS.

Vysledky dotaznikového Setfeni VP1 potvrdily, protoZze pramér spravné zodpovézenych
otazek byl 69,47%.

V jednotlivych otdzkach byla vsak uUspésnosti rdznd. Vysledky dotaznikového Setreni
ukdzaly, 7e 7aci 1. stupné ZS maji vybornou znalost v pFipravé pokrmu, konkrétné 100%
respondentl spravné uvedlo hlavni slozky krupi¢né kase. Vybornych vysledk( dosahli
respondenti i u otazky tykajici se vzniku chleba, kde chybovalo jen 1,05% respondentu stejné
tak, v otdzce, ktery syr se neproddva, 98,95% respondentl védélo, Ze praseci syr. Naopak
nejmensi informovanost byla v oblasti obilovin, kdy spravnou odpovéd, Zze mezi obiloviny
nepatfi cizrna uvedlo jen 24,21% respondentd, dalsi nizka informovanost byla v otazce co je
pravda o kravach a jejich mléku, kdy se celych 53,68% respondentli domnivalo, Ze se krava
chovana pro mléko se nemusi 2x denné dojit. Spravnou odpovéd, Ze krdva musi mit tele, aby
davala mléko uvedlo jen 33,68% respondentd.

Odpovédi na otazky prevzaté z diplomovych praci na stejné téma, ale pro 2. stuper ZS,
tedy konkrétné otazka &. 6 —,Vajitko, nebo jeji ¢ast, NEN[ soudasti vyrobku?“ a otazka ¢.12 —
,Pasterace mléka znamena?“ (Vitovcovd, 2015). A dale otazka ¢. 9. ,Kterd mouka je
hodnotnéjsi a obsahuje vice vlakniny? a otazka €. 14. ,Co nepatfi mezi obiloviny?“
(Myslikova, 2014) byly zodpovézeny pomérné priznivé, spravné na né odpovédélo 51,84%
respondentl. Musi se vSak pfiznat, Ze respondenti v nasem Setfeni méli moznost vybéru jen
ze 3 moznosti a otazka ¢. a otazka ¢. 14. ,Co nepatii mezi obiloviny?”“ méla nejméné

spravnych odpoveédi ze vSech otazek, jen 24,21%.

VP2: Predpoklddame, vysokou spokojenost svyukovym programem (pracovnim

sesitem).
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Vysledky Setfeni potvrdily stanoveny vyzkumny predpoklad. Za potvrzujici naplnéni
predpokladu jsou brany odpovédi se spokojenosti s edukacnim programem v dotazniku
zpétné vazby. Na otdzku, zda byli spokojeni s vyukovym programem Odkud se bere jidlo
(pracovni sesit) pro 1. stupef ZS odpovédélo uréité ano 5 respondent(, tedy 83,33% a spie
ano 1 respondent, tedy 16,67% a zadny respondent (0%) urcité ne ani spiSe ne. Spokojenost
potvrzuji i odpovédi na otdzku, zda byl pro pedagogy sesit prehledny. Kategorii, Ze pracovni
seSit byl pro né zcela prehledny zvolili 4 respondenti, tedy 66,67%. Druha nejcastéjsi
odpovéd byla, Ze pracovni sesit byl spiSe prehledny, kterou zvolili 2 respondenti, tedy
33,33%. Odpovéd, Ze pracovni sesit byl spiSe ne nebo vibec prehledny, nezvolil Zadny

respondent, tedy 0%.

VP3: Predpokldddme, nizkou ochotu zaradit vyukovy program (pracovni sesit) do vyuky.
Vysledky z dotaznikového Setfeni vyzkumny predpoklad nepotvrdily. Z celkového poctu 6
respondentl jen 1 respondent, tedy 16,67% zvolil variantu, Ze pracovni sesit do vyuky spise
nezaradi. 3 respondenti, tedy 50%, zvolili odpovéd, Ze pracovni sesit do vyuky spiSe zaradi a
2 respondenti, tedy 33% uvedli, Ze pracovni sesSit do vyuky urcité zaradi. Odpovéd, ze
pracovni sesit do vyuky urcité nezaradi, nezvolil Zddny respondent, tedy 0%. Z toho vyplyva,
Ze 83,33% uciteld ma chut vyukovy program do vyuky zaradit.

Za duleZitou cast prace povazuji pracovni sesit, jehoz cilem, je seznamit déti prvniho
stupné s plvodem potravin. Myslim, Ze by nebylo dobré mluvit o jidle, bez vysvétleni
alespon zdakladnich souvislosti, které se u déti na prvnim stupni jisté ocekavaji, ale nejsou
vidy jisté. Vyukovy sesit je koncipovan, tak aby si prvné déti upevnily znalosti o tom, proc
jime a jaky to mda na nas vliv. Déti se zamysli se, o které potraviné se da prohlasit, ze je
zdrava a o které ne. Dalsi aktivity vedou déti k rozdéleni potravin dle plivodu na Zivocisné a
rostlinné a déle rostlinné na zeleninu a ovoce a dalsi skupiny. Dalsi ukoly si berou za cil, aby
se déti zamysleli, jaky uzitek ndm dava pole, krdva slepice a co naopak potrebuji. y z ¢eho
pochdzi hotové jidlo

Ovéreni vyukového programu v praxi dopadlo dobre, déti rozumély zadanym ukolim
a byly schopny vcelku samostatné prace se seSitem. Vyukovy program byl navrzen tak, aby
obsahoval aktivizujici formy vyuky, ale i zakladni kompetence Zakd prvniho stupné jako je

orientace v textu ¢ matematické dovednosti. VRVP ZV neni téma edukaéniho programu
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presnéji vymezeno, tak byl bran ohled na ¢asovou dotaci a snaha o prolnuti i do jinych
vyucovacich predmétl nez prvouka/pfirodovéda.

Pro pracovni sesit mi pfiSel navrhuji formdaz A5, na jehoZ pouZiti jsou déti zvyklé a zdal
se mi i idedlni s ohledem na ndklady, v této podobé jsem seSit i testovala. Nicméné nic
nebrani tomu, aby cely sesit, pfip. jen nékteré pracovni listy byly vytistény ve velikosti A4.
Cely sesit se sklada z 5 oboustrannych listll, a to v€etné titulni stranky. Chtéla jsem vytvofit
pracovni sesit, ktery se uplatni na zakladni skole i proto jsem naptiklad volila ¢ernobilou
grafiku. Barevné pracovni listy by rozmnozovali jen na malokteré skole, a i by mi to pfislo
zbytecné a v nesouladu s hlavni myslenkou celého sesitu, chovat se zodpovédné.

Pfi vytvareni pracovnich listd bylo narocné zvolit miru obtiznosti, kvali Sirokému
rozptylu ve znalostech déti. NejsloZitéji jsem se vyporaddvala s texty, které mi pfisly dileZité
pro pochopeni souvislosti, ale nechtéla jsem zacinajici ¢tenare zatézovat dlouhymi texty.
Proto jsem se je snazila aktivizovat rlznymi Ukoly. Po otestovani jsem zménila hned prvni
ukol, u kterého jsem predpokladala problémy, ale az po vyzkouseni v praxi jsem vzala
v Uvahu i motivacni stranku, prvniho ukolu. Pokud je hned prvni Ukol na hranicich schopnosti
a dovednosti, pfip. jen ze zaddni maji déti pocit, Ze je to slozité, mohou nékteré déti z toho
vyvodit, Ze vSechny ukoly budou slozZité a oni to nezvlddnou. Prvni ukol byl poskladat Ctyfi
rozdélené a zamichané véty na poloviny. Pro dospélého je to jednoduchy ukol, véty se daly
sloZit i bez porozuméni textu, ale i nékteré déti i z patych tfid s tim mély obtize. Naopak
nékolik cilevédomych déti v druhém roéniku, to zvladlo. Ale po zvaZeni mi pfislo nevhodné
vkladat slozity ukol na zacatek. Beze zmény by aktivita ztracela smysl, protoze vétsSina déti,
které ji splnily, nebyly schopny pak text vkuse, bez dohledavani, precist. Ukol jsem
prepracovala, tak, Ze prvni poloviny vét, jsou hned ve sprdvném poradi a déti dohledavaji jen
druhou cast véty, s timto feSenim, jiz Zaci nemély problém. V pracovnim seSité jsem po
otestovani také upravila napt. slovo uzenina za saldm, coz je détem blizsi pojem. Dale jsem
vysvétlila zkratky CR, km atd., atp., a zkratku tzv, jsem radé&ji nahradila celym slovem
takzvané.

Byla bych rada, aby pracovni seSit nebyl jen jednorazova aktivita, ale aby se v
udrzitelném zodpovédném pfistupu vedly déti, pokud mozZno stale. Pfedpokladam, Ze
mnohé déti vétsinu informaci ve vyukovém programu znaji, ale snazila jsem se, aby i déti,
které se s timto tématem setkavaji poprvé, byly schopny zadané ukoly zvladnout. Protoze

bylo mym cilem, aby zpracovany sesit si Skolaci mohly odnést domu a idedlné s rodinou se k
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probranému tématu vracet, vyvarovala jsem se aktivitam spojenym napf. se stfihanim a

lepenim.
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7. ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvofit vhodny vyukovy program, na téma
plvod potravin pro 74dky 1. stupné& ZS. Program nasledné ovéfit vpraxi a reflektovat
s moznosti jeho dalSich Uprav k pfipadnému opakovanému pouziti v praxi.

Diplomova prace je rozdélena na cast teoretickou a praktickou. Teoretickd c¢asti je
pomoci resersi odborné literatury vénovana tématim vztahujici se k diplomové prdci, jako je
Skolni vék, RVP, pracovni sesit a dalsi.

V praktické casti byly stanoveny 3 vyzkumné predpoklady. Prvnim cilem diplomové
prace bylo, zjisténi informovanosti zak{l prvniho stupné ZS o problematice ptivodu potravin
na zakladé dotaznikového Setfeni. Na zakladé shromazdénych informaci jsem realizovala
vyukovy program (pracovni seSit). Nasledné byla dotaznikem ovérfena spokojenost
vyucujicich s pracovnim sesSitem a jeho zafazeni do vyuky, coz byly mé dalsi cile.

Byly poloZeny tfi vyzkumné predpoklady, které byly zodpovézeny za pomoci
ziskanych dat a informaci vyhodnocenim dotazniku vyhodnoceny v diskuzi. Z vysledki
vyzkumu vyplyva, Ze povédomost o problematice plivodu potravin u Zakd prvniho stupné je
dobra. Vyukovy program pro zaky 1. stupné byl vytvoren ve formé pracovniho seSitu
zaméreného na plvod potravin v souvislostech. Pracovni sesit byl otestovan a upraven dle
zjisténych zdvad a byl dobre pfijat uditeli.

Ptesto je dulezité vice informovat a motivovat zaky i ostatni vefejnost, aby se zajimaly
o plvod potravin. Vérim, Ze i ,Vyukovy program Odkud se bere jidlo? (pracovni sesit)“, tomu

bude napomocen.
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Priloha I. Dotaznik na zjisténi miry drovné informovanosti 74ka 1. stupné ZS v oblasti
plvodu potravin.

Ahoj,

studuji na vysoké skole a v ramci studia, bych rada ovérila vase znalosti kvizem.

Kviz se sklada z 15 otazek a ty vidy zakrouzkuj jednu odpovéd, co si myslis, Ze je spravné.

Moc Ti dékuji! Alena Kurzova

1. Kdo jsi?
A. Divka
B. Chlapec

2. Kdyz snis jidlo, kterymi organy, mimo jiné, projde?
A. Usta - plice — koneénik

B. Jicen - ledviny - mocovy méchyr

C. Hitan-zaludek-stfevo

3. Vyber skupinku potravin, o které by si rekl, ze jsou v ni jen zdravé
potraviny:

A. Vejce, jahody, maslo.

B. Meloun, gumovi medvidci, tukovy rohlik.

C. Brambdrky, Kinder ¢okolada, tftinovy cukr.

4. Podle ptivodu mizZeme potraviny délit:
A. Rozdélovat dle plivodu nejde.
B
C

. Na zivocisné a rostlinné.
Na zdravé a nezdravé.

5. Z ¢eho se déla krupicna kase?
A. Mouka krupice, mléko.

B. Brambory a mléko.
C. Vajicka a mléko.

6. Vaji¢ko, nebo jeho ¢ast, NENI sou&asti vyrobku:
A. Majonéza

B. Piskoty

C. Cokolada
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7. Kdo jsem? MUzZes si mé upéct doma, ale vétSinou se pecu v pekarnach.
Vétsinou jsem hlavné z pseni¢né a Zitné mouky.

A. Rizek

B. Chléb

C. Bramborak

8. Co je pravda o kravach a jejich mléku?
A. Krava musi mit tele, aby davala mléko.
B. MIé¢né vyrobky jsou nezdravé.

C. Krava chovand na mléko se nemusi 2x denné podojit.

9. Ktera mouka je hodnotnéjsi a obsahuje vice vlakniny?
A. Hladka mouka

B. Polohruba mouka
C. Celozrnna mouka

10. Ktery syr se neprodava?
A. OvCisyr

B. Praseci syr

C. Kozi syr

11. Co znamena oznaceni ,,Bio“ na vyrobku?
A. Byl vyroben v Belgii.

B. Je vhodny pro diabetiky (nemocné cukrovkou).
C. Pochazi z ekologického zemédélstvi.

12. Pasterace mléka znamend?
A. Kratkodoby zahfev min. na 72°C

za Ucelem zniceni patogennich mikroorganism
B. Pfidani konzervacnich latek do mléka.
C. Vyroba zakysanych mlécnych vyrobkd.

13. Co je pravda o kralikovi?
A. Jeho maso neni vhodné k jidlu.

B. Je to hlodavec.
C. Zere hlavné travu, byliny, seno, zeleninu.
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14. Co nepatfi mezi obiloviny?
A. Cizrna

B. Kukuftice

C. Ryze

15. Jak dlouho se asi rozklada obal od susenky?

A. 1-2 roky
B. 20-30let
C. 80-100 let
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Priloha ll. Dotaznik zpétné vazby na zjisténi spokojenosti s vyukovym programem Odkud

se bere jidlo (pracovni sesit)

Dobry den,
prosim o vyplnéni dotaznicku, tykajiciho se Vyukového programu Odkud se bere jidlo
(pracovni sesit) pro 1. stupeni ZS.

Dékuji Alena Kurzova

1. PfiSel Vam pracovni seSit prehledny?
A. Ano, zcela

B. Spise ano

C. Spise ne

D. Vibec ne

. S pracovnim sesitem, jste spokojeni?

Ano, urcité

2

A

B. Spise ano
C Spise ne
D

Vibec ne

. Zaradite pracovni seSit do vyuky?

Ano, urcité

3

A

B. Spise ano
C Spise ne
D

Urcité ne
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Pfiloha €. lll. Pracovni sesit Odkud se bere jidlo

@ ¢ O
CESTY JIDLA
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PAR INFORMACI A RAD:

o PRVNE SI VZDY PRECTI CELE ZADANI UKOLU.

o VYPLNUJ UKOLY TUZKOU, AT SE V PRIPADE CHYBY
MUZES LEHCE OPRAVIT.

o VSECHNY POZNAMKY POTREBNE K VYRESENi UKOLU,
SI PIS PRIMO DO TOHOTO SESITU.

o U NEKTERYCH UKOLU JE UVEDENE RESENIi, KTERE
MUZES POUZIT JAKO NAPOVEDU, NEBO KONTROLU.

o NE VZDY JE JEN JEDNO SPRAVNE RESENI.

o POKUD NECO NEVI$, JE TO V PORADKU.

POUZITE ZKRATKY:

ATD. - A TAK DALE

ATP. - A TAK PODOBNE
CR - CESKA REPUBLIKA
KG - KILOGRAM

KM - KILOMETR (1000 METRU)
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1. SLOZ VETY O TOM PROC JIME

JIME ABYCHOM SI

ZIVINY JSOU LATKY,
FUNKCE NASEHO TELA JSOU

NEKTERA JiDLA MOHOU

JIME ALE | PRO USPOKOJENI

chuté a svoji zabavu.

pohyb, udrzovani teploty, ale i tfeba
traveni a mysleni.

obsahovat hodné Zivin a jiné velmi malo.
zajistili ziviny.

které zajiStuji rast a fungovani naseho
téla.

2. PRECTI SI TEXT A PRIRAD SIPKY NA MISTO, KAM PATRI

JIDLO, KTERE SNIME, PROJDE NASIM TELEM TAKZVANOU TRAVICi SOUSTAVOU.
POTRAVU ROZZVYKAME V USTECH A ZA POMOCI SLIN SE DOPRAVI HLTANEM A
JICNEM DO ZALUDKU, KDE ZACNOU PUSOBIT ZALUDECNiI STAVY. POTRAVA

POKRACUJE TENKYM STREVEM, KDE JSOU ZNi

POSTUPUJE DO TLUSTEHO STREVA, KDE JE ODEBRANA PREBYTECNA VODA.
KONECNIKEM VYJDOU NESTRAVENE ZBYTKY VE FORME STOLICE. K TRAVENI JSOU
POTREBA | DALSI ORGANY NAPR. ZLUCNIK, JATRA A DALSI.

ZALUDEK

KONECNIK

HLTAN

ZPRACOVANY ZIVINY A

TLUSTE
STREVO

USTA

TENKE
STREVO

<

JICEN




DIKY TOMU SI NASE TELO VEZME Z JIDLA VODU A ZIVINY. ZIVINY ROZDELUJEME NA
CUKRY, TUKY, BILKOVINY, VITAMINY A MINERALNI LATKY. CUKRY POTREBUJEME,
ABYCHOM MELI ENERGII, TO JE ABYCHOM BYLI SCHOPNI NECO DELAT. BILKOVINY
ZAS POTREBUJEME, ABYCHOM MELI SILU VE SVALECH. TUKY JSOU ZASOBY
ENERGIE. VITAMINY A MINERALY POTREBUJE KAZDA BUNKA NASEHO TELA, ABY
MOHLO DOBRE FUNGOVAT.

LIDE SI ROZDELUJI JIDLO NA ZDRAVE A NEZDRAVE.
3. ROZDEL JIDLO, JAK SI MYSLIS, ZE TO JE SPRAVNE, VYZNAC CAROU,
KAM PATRI.

afs —

ZDRAVI PROSPESNE ZDRAVI NEPROSPIVA
TVAROH MALINY BONBONY S VITAMINY
PRIRODNI PLATEK CHIPSY VAJICKO
CELOZRNNY CHLEB PAREK V ROHLIKU RYBA
SALAM ENERGETICKY NAPOJ MRKEV

VYSLEDKY SI ZKONTROLUJ VYPOCTEM NA DALSI STRANCE.

4. DOPISES NECO DALSIHO?

POKUD BY NEKDO JEDL JEN NEZDRAVE JIDLO, JAK BY SE TO MOHLO NA NEM
PROJEVIT?

- BUDE TLUSTY NEBO NAOPAK MOC HUBENY

- NEBUDE SPRAVNE RUST

- NEDOBEHNE AUTOBUS

- BUDE CASTO NEMOCNY, PROTOZE MU BUDOU CHYBET VITAMINY

- MOZNA BUDOU MIT VIC ZKAZENE ZUBY
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KONTROLA UKOLU C. 3:

VYSLEDKY SI ZKONTROLUJ VYPOCTEM. POKUD JE VYSLEDEK POD 10, JE JIDLO
ZDRAVI PROSPESNE. SOUCET VYSSINEZ 10 ZNAMENA, ZE POTRAVINA ZDRAVI
NEPROSPIVA.

PAREK V ROHLIKU CHIPSY
4% 4%
77+17-66+16= 100-56-22+14=
RYBA TVAROH
4% 4%
18-13+9-7= 18-13+9-7=
SALAM CELOZRNNY CHLEB
N\
84-57+36-8= 17+66-21-54=
MALINY ENERGETICKY NAPOJ
4% 4%
3+16-4-6= 78+13-6-12=
VITAMINOVE BONBONY MRKEV
4% 4%
99-88+77-66= 12+13+14-35=
PRIRODNI PLATEK VAJICKO
4 AN

43+4-36-8= 56-18-38-0=
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5. POTRAVINY MUZEME ROZDELIT PODLE PUVODU NA ROSTLINNE A ZIVOCISNE.
ROZLUSTI POTRAVINY A PAK JE ROZDEL!

ROSTLINNE ZIVOCISNE
LMo, A M., 0
2. B N R, K
B.CH...oooiiiiiie B T T
B0 J Vo E
B P A F oo, E
B. T Y S R
7.C A M., D
B P A S A
0. S P S A
10. Kouooiie e, P P, A
MEDALAMAR ZEKR{ BONBON GURTJO  VIDLAPO
LOMAS BACHLE CEVEJ LEFI LEJO
DAKOLACO RUPSI DEM NIKADAVPRES HACSLEKA
VITESNYTO KASUN CUPKE KAPASTI  RYS
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PRIRAD K POTRAVINAM Z ROSTLIN A ZIVOCICHU PUVOD. NEKTERE MAJI VICE
MOZNOSTI, ALE TO NEVADI

o ZRAJCAT

o OD SLEPICE
o ZZITA

o ZRYBY (KAPR, TRESKA)
o ZMALIN

o Z MLEKA (OD KRAVY, KOZY)
o ZE SLUNECNICE NEBO REPKY

o Z KRALIKA, DRUBEZE, VEPRE
o ZE SVESTEK

o Z MLEKA OD KRAVY
o Z CUKROVE REPY

o OD VCEL
o ZJABLEK

o ZKURETE, VEPRE
o Z KAKAOVYCH BOBU

o Z KURETE, VEPRE (PRASETE)
o Z PSENICE

o Z MLEKA (OD OVCE, KOZY, KRAVY)
o ZRYBIizU

o Z MLEKA OD KRAVY

POTRAVINY Z ROSTLIN, KTERE JSOU Z OVOCE VYBARVI CERVENOU

PASTELKOU A ZELENOU PASTELKOU ZELENINU A PRIRAD
OBILNINA

MALVICE

OLEJNINA

PECKOVICE

BOBULE

PECKOVICE

OBILNINA

BOBULE (ZVLASTNI S PEVNOU SLUPKOU A VYUZIVAJI SE SEMENA)
OKOPANINA

PLODOVA
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6. DOMALUJ DO KYTICKY TOHO, KDO NAM DAVA PRODUKTY OKOLO

POKUD NEVIS,
V KAZDE VETE JE UKRYT JEDEN NAZEV
Mam nové znackové brusle Pice.

Zitra dopo letime do Afriky.

Po koupani je mokra vana.

ZKUS VYMYSLET, CO JESTE NAM DAVAJi — A DOMALUJ TO.
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7. SPOJ DVOJICE, Z CEHO SE, CO DELA.

e RIZEK
e PRASE
e SYR
e KLASY
e MARMELADA
e OVCE
e CHLEB
e KURE
e  SUNKA
e OVOCE

8. DOPIS ANO/NE
KRAVY MLADE JE TELE.

KRAVY SE ZIVI HLAVNE TRAVOU A SENEM, COZ JE USUSENA TRAVA.

KDYBY NEBYLY KRAVY, NEZNALI BYCHOM MLEKO.

KRAVY SE CHOVAJI I NA MASO.

KRAVSKY TRUS NEBOLI HNUJ, SE NEDA NIJAK VYUZIT A VZNIKA TEDY
BEZCENNY ODPAD.

POLE SE MUZE NAZYVAT LOUKA, JE TO JEN JINY NAZEV.

Z POLE SE SKLiZi I JABLKA A HRUSKY.

POLI VADI, POKUD SE NA NEM PESTUJE STALE STEJNA PLODINA.

POLE VYUZIVA I LESNIi ZVER.

NA POLI SE PESTUJE KUKURICE, ZELI, OBILI.

LEPICE RADA HRABE V ZEMI.

VYVOJ SLEPICE PROBIHA TAKTO: VAJICKO — LARVA — KURE — SLEPICE.

SLEPICE JI ZIZALY, ZRNI, TRAVU.

SLEPICE PATRI MEZI DRUBEZ.

NOSNICE — JE SLEPICE CHOVANA PRO VAJICKA.
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9. PRIRAD POPIS K OBRAZKUM

O Znich, kombajn sklizi obili,
oddéluje zrno a slamu.

2
Sklizen je z&visla i na pocasi,
obili potiebuje dést’ 1 slunce.
Mouka se pak odveze do pekaren, 3

kde z ni upecou chleba a dalsi pecivo nebo
rovnou do obchodu.

Pole se musi obdélavat, hnojit, orat, sit...

Zrno se pteveze do mlyna, kde se
semele v mouku.

5
OBCHOD
Ao
5| =
reo §

85



V obchod¢ si pak miizeme koupit
mléko nebo mlécné vyrobky,
tteba syr, jogurt, tvaroh.

Krava musi mit tele,
aby se ji zacalo tvofit mléko.

Nejméné dva roky se Clovek
musi starat o tele, nez dospéje a
muze zacit davat mléko.

0o 0
MIéko se doji dvakrat denné a 20
cisternou vozi do mlékaren, m EE B--H i m EB
kde se zpracuje. 4 m

o

o~ .
X ,@—_’f
OBCHOD _'Swr .
e T e
N\

T
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V obchodu si mizes koupi celé kute

nebo jen prsni fizky, stehna apod.

Kufie se zpracuje na jatkach,

vycisti, oSkube.

Slepice musi snést vajicko a

Z n¢j vyrust velké kufe.

N

3 OBCHOD

. TN
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10. NAJDI DVOJICE

JSEM TROPICKE OVOCE,
DOVAZi ME Z KARIBSKEHO

OSTROVA MARTINIK
TO JE NEJJIZNEJSI CAST SEVERNI AMERIKY),

JIHOAMERICKEHO
EKVADORU NEBO
AFRICKEHO KAMERUNU.
SKLizi ME NEZRALE A DOVAZi LODI
MAM PROTAHLY TVAR, ROSTU V
TRSECH, JSEM BOBULE

éJSEM ZLUTY.

&)

(DOVAZIM SE DO CR

Z OKOLNICH STATU,

ALE | NAPR. Z NOVEHO
ZELANDU NEBO
JIHOAMERICKEHO CHILLE.
PESTUJI ME 1V CR,

JSEM NEJCASTEJSI STROM,
V SADU | NA ZAHRADE.
KAZDY ME TU V PRUMERU
SNI 24 KG ZA ROK.

\JSEM MALVICE.

U

MA CESKA ODRUDA JE
KUCHARI VELMI OBLIBENA,
PROTOZE JSEM ViCE VONAVY A
MAM SiLU.

PRESTO ME DO OBCHODU
DOVAZEJi NAPR. Z POLSKA,
FRANCIE, SPANELSKA, ALE
CESTUJI | Z ASIE Z CiNY,
TO JE 21 TISiC KILOMETRU.
JSEM CIBULOVITA
LZELENINA

)

-
JSEM SUBTROPICKE OVOCE!
V TROPECH JE NA ME MOC VLHKO.
\ CR SE NEPESTUJI. DOVAZIM SE

7 JIZNi EVROPY

ZE SPANELSKA, RECKA,
Z JIZNi AMERIKY Z BRAZILIE
POCHAZIM ASI Z ASIE

Z GINY A VIETNAMU

JSEM NEJVICE PESTOVANY
LCITRUSOVY PLOD.

Ui

(PESTUJEME SE | V CR,
ALE DOVAZIME SE | Z
FRANCIE, NEMECKA,
NIZOZEMi, BA DOKONCE |
ZE SEVERNI AFRIKY Z EGYPTA.
OBJEVILI NAS V AMERICE A
OD POCATKU 19. STOLETI
DIKY NAM V EVROPE NENi
HLAD, ALE POZOR, KROME
HLiZD, KTERE SE Ji, JSME
 JEDOVATE

CHOVAM SE NA MASO,

Vv CR ME CHOVAJIi VE
VELKOCHOVECH V HALACH
NEBO V MALYCH CHOVECH
S VYBEHEM | NA DVORKU. |
KAZDY V CR SNi PRUMERNE
26 KILO MEHO MASA ZA ROK.
| PROTO ME DOVAZEJI,
HLAVNE Z POLSKA,
LMADARSKA, NEMECKA.
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11. ZJISTI A VYZNAC NA MAPE, ODKUD SE K NAM POTRAVINY DOSTAVAJI.

I - - i . i A7
\<_4- ANTARKTIDA WA;/

W i X N

CESNEK

BANAN

BRAMBORY g@

POMERANC
JABLKA
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12. VIDEL JSI NEKDY TYTO ZNACKY? A VIS, CO ZNACI?
SPOJ LOGO SNAZVEM A ZKONTROLUJ SI TO VYPOCTEM.

Slow Food, potravinové mile ( 88 13+4+43 =

Zékladni myslenkou je odpor proti slabnoucimu zajmu lidi o to, jaké jidlo jedi, odkud
pochazi, jak chutn a jak jeho konzumace ovlivituje okolni svét a Zivotni prostiedi.

Potravinové mile jsou zpisob, jak zméfit, jak daleko jidlo urazilo, nez se dostalo ke
spottebiteli. To zahrnuje jak potraviny, k nam, ale také odpadni potraviny od nas na

skladku!

Regionalni potravina

25+67-0=_

Znacka vyrobku zaru€uje, Ze potravina i suroviny pouzité pii jeho vyrobé pochazi z
domaci produkce. Regionélni potravina prokazuje jedinecnost, at’ uz se jedna o

tradi¢ni recepturu pro dany kraj, originalni vyrobni postup nebo vyuziti specifické

regionalni suroviny. @u
Biopotraviny 100-38+26=

Potraviny z tzv. ekologického zemédélstvi jsou zpracovany Setrné, bez pouziti
umélych piisad a Skodlivych technologii, hospodaiska zvirata se chovaji s ohledem na

jejich potieby. Pouzivanim biopotravin podporujeme zdravéjsi krajinu, Cistsi vodu,

Fair trade

Spravedlivy obchod neboli fair trade je zplsob, ktery dava pfileZitost péstiteltim,
femeslnikim a zaméstnancim v zemich Afriky, Asie a Latinské Ameriky, aby se

uzivili vlastni praci za distojnych podminek.
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13. VYLUSTI CTYRSMERKU A ZJISTIS, JAK SE ZNACiI PRODUKTY, POCHAZEJIiCI
Z CESKE REPUBLIKY.

K C Z E L i A L
V E K R M C T E
E L §] B | C E 7
T E L I L E K R
A R Z N i R u T
K U K U R I C E
A K | R P A P P
PAPRIKA KUKURICE
TURIN ZELI
KVETAK
CIBULE
LILEK CUKETA
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14. SLOZ VETY ZA SEBOU DLE ABECEDY

@Riké se, ze nejlepsi je takovy odpad, ktery vitbec nevznikne. £||:> Panuje

vSeobecnd shoda, ze je dobré vyhybat se zbyte¢nym potravindm, co nam

nedodavaji nic jiného nez energii, naptiklad bonbony a chipsy. E>I proto je

vhodné si dojit pro jablka do sadu s koSikem, neZ je kupovat na tacku zabalena

v igelitu. E>Tak0vé potraviny byvaji pro nas nejpiirozenéj$i a také toho

nejméné nacestuji, tudiz jsou cCerstvé a nespotiebovavaji pohonné hmoty

E||:>P0kud muzeme, hledime i na kvalitu, jak bylo zachdzeno se zvitaty a jak

byly oSetfované pole, v tom ndm pomaha znaceni napft. Bio. E|I:> V neposledni

fad¢ je dobré hledét 1 na obal vyrobku. EPﬁ pofizovani jidla, bychom méli

.4 W 14 14 4 D 4 /4 W
zvazit dopady na naSe zdravi a na okolni svét. }Lokalnost zas znamena, Ze

piednostné volime potraviny z nasi lokality.

15. SPOCITEJ PRIKLADY NA DALSI STRANCE, POKUD NECO NEVIS, TEXT TI
PORADI.

KAM SE TRIDI ODPADY, URCITE ZNAS, ALE VIS, JAK DLOUHO TRVA ROZKLAD
ODPADU?

VZDY ZALEZi NA RUZNYCH OKOLNOSTECH, JAKA JE TEPLOTA, JESTLI JE
PRITOMNA VODA ATP. PRIBLIZNE SE OHRYZEK OD JABLKA ROZKLADA
KOLEM 3 TYDNU, PAPIROVA KRABICKA PRIBLIZNE 4 MESICE, IGELITOVA
TASKA 25 LET, ZVYKACKA | 50 LET, PET LAHEV NEJMENE 100 LET A
JEDNORAZOVA PLENKA, CO NOSI MALE DETI ASI 250 LET.
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POCITEJ, STANES SE JEDNICKOU?

7. ODECTI

BY VYSB

6. SPOCITEJ, KOLI

ROZKLADA
PAPI'RO%_RABICKA.

1.VYBER, KOLIK LET SE RO LADA PET LAHEV’?

0

-1000

i %

CiSLO, KTERE SE ROVNA DOB 5. ODECTI CISLO, ABY VYSLO
ROZKLADU ZVYKACKY? CISLO, KOLIK LET SE ROZKLADA
IGELITOVA TASKA.

il

/iG,

t 4. PRICTI NEBO ODECTI

TO, ABY VYSLA DOBA
X / ROZKLADU JEDNORAZOVE
' PLENY.

3. KOLIK ODECTES, ABY
VYSEL POCET TYDNU ROZKLADU
OHRYZKU OD JABLKA
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MiSTO NA TVE POZNAMKY:
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Priloha IV. Autorské feseni a dalsi informace

Autorské reseni a néco navic

Mala , kucharka“ na bezproblémovou praci s pracovnim seSitem
1) SloZ véty (o tom proc jime)

Jime abychom si zajistili Ziviny.

Ziviny jsou latky, které zajistuji réist a fungovani naseho téla.

Funkce naseho téla jsou pohyb, udrzovani teploty, ale i tfeba tradveni a mysleni.
Néktera jidla mohou obsahovat hodné Zivin a jiné velmi malo.

Jime ale i pro uspokojeni chuté a svoji zabavu.

2) Precti si text a prirad’ Sipky na misto, kam patii

USTA — HLTAN — JICEN — ZALUDEK — TENKE STREVO — TLUSTE STREVO — KONECNIK

3) LIDE SI ROZDELUJI JIDLO NA ZDRAVE A NEZDRAVE.
ROZDEL, JIDLO JAK SI MYSLIS, ZE TO JE SPRAVNE, VYZNAC CAROU, KAM
PATRI.

af —

RYBA 7 GUMOVY MEDVIDEK 62
TVAROH 8 PAREK V ROHLIKU 44
MALINY 9 SALAM 55
VAJICKO 0 CHIPSY 36
PRIRODNI PLATEK 3 ENER. NAPO)J 80
MRKEV 4 BONBONY S VIT. 22

4) DOPISES NECO DALSIHO?

POKUD BY NEKDO JEDL JEN NEZDRAVE JIDLO, JAK BY SE TO MOHLO NA NEM
PROJEVIT?

- BUDE TLUSTY NEBO NAOPAK MOC HUBENY

- NEBUDE SPRAVNE RUST

- NEDOBEHNE AUTOBUS

- BUDE CASTO NEMOCNY, PROTOZE MU BUDOU CHYBET VITAMINY

- MOZNA BUDOU MIT VIC ZKAZENE ZUBY
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5) POTRAVINY MUZEME ROZDELIT PODLE PUVODU NA ROSTLINNE A ZIVOCISNE.
ROZLUSTI POTRAVINY A PAK JE ROZDEL!

A
PRIRAD K POTRAVINAM Z ROSTLIN A ZIVOCICHU PUVOD. NEKTERE MAJI VICE

MOZNOSTI, ALE TO NEVADI

MARMELADA Z RYBIZU — BOBULE MASLO - Z MLEKA OD KRAVY
BONBON Z CUKROVE REPY - OKOPANINA RIZEK - Z KURETE, VEPRE
CHLEBA Z ZITA - OBILNINA JOGURT - Z MLEKA (OD KRAVY, KOZY)
OLEJ ZE SLUNECNICE NEBO REPKY — OBILNINA  VEJCE - OD SLEPICE

POVIDLA ZE SVESTEK — PECKOVICE FILE- Z RYBY (KAPR, TRESKA)
TESTOVINY Z PSENICE - OBILNINA SYR — Z MLEKA (OD OVCE, KOZY, KRAVY)
COKOLADA Z KAKAOVYCH BOBU - BOBULE MED - OD VCEL

(zVLASTNI S PEVNOU SLUPKOU A VYUZiVAIJi SE SEMENA)

PRESNIDAVKA Z JABLEK - MALVICE SLEHACKA - Z MLEKA OD KRAVY
SIRUP Z MALIN - PECKOVICE SUNKA - Z KURETE, VEPRE (PRASETE)
KECUP Z RAJCAT — PLODOVA PASTIKA - Z KRALIKA, DROBEZE, VEPRE

Co se mUze objevit:
Slehagka miize byt rostlinna,
Sirup, marmelada, presnidavka i povidla— tedy rybiz, maliny, jablka i Svestky mohou byt

zaménény, ale pfi testovani se to nestavalo.
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6) DOMALUJ DO KYTICKY TOHO, KDO NAM DAVA PRODUKTY OKOLO
Uprostied prvni kyticky ma byt krava a kolem sebe ma jogurt — tvaroh — mléko — maso, ve

volném dilku mize byt tvaroh, klize, zakys, hntyj, ...

Uprostied druhé kyticky ma byt slepice a kolem sebe méa pefti — vajicka — kute — maso, ve

volném dilku mize byt slepicinec.

Uprostied tieti kytiCky ma byt pole a kolem sebe ma brambory — mrkev — chléb — popcorn, ve

volném dilku miize byt zrno.

7. SPOJ DVOJICE, Z CEHO SE, CO DELA.
e PRASE — RIZEK nebo SUNKA

e KLASY — CHLEB

e OVCE-SYR

e KURE SUNKA nebo RIZEK
e OVOCE - MARMELADA

8. DOPIS ANO/NE
KRAVY MLADE JE TELE. | ANO

KRAVY SE ZIVi HLAVNE TRAVOU A SENEM, COZ JE USUSENA TRAvA| ANO

KDYBY NEBYLY KRAVY, NEZNALI BYCHOM MLEKO. NE

KRAVY SE CHOVAJiI1NA MASO.| ANO

KRAVSKY TRUS NEBOLI HNUJ, SE NEDA NIJAK VYUZIT A VZNIKA TEDY
BEZCENNY ODPAD.| NE

POLE SE MUZE NAZYVAT LOUKA, JE TO JEN JINY NAZEV.| NE

Z POLE SE SKLizi 1 JABLKA A HRUSKY. NE

POLI VADI, POKUD SE NA NEM PESTUJE STALE STEINA PLODINA.| ANO

POLE VYUZIVA I LESNI ZVER.| ANO

NA POLI SE PESTUJE KUKURICE, ZELI, OBILL. | ANO

SLEPICE RADA HRABE V ZEMIL ANO
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VYVOJ SLEPICE PROBIHA TAKTO: VAJICKO — LARVA — KURE — SLEPICE.| NE

SLEPICE Ji ZIZALY, ZRNI, TRAVU.| ANO

SLEPICE PATRI MEZI DRUBEZ. ANO

ANO

NOSNICE — JE SLEPICE CHOVANA PRO VAJICKA.

9. PRIRAD POPIS K OBRAZKUM

Pole se musi obdélavat, hnojit, orat, sit...

Sklizen je zavisla 1 na pocasi,
obili pottebuje dést 1 slunce.

O Znich, kombajn sklizi obili,
oddé@luje zrno a slamu.

Zrno se pteveze do mlyna, kde se
semele v mouku.

Mouka se pak odveze do pekaren, 5
kde z ni upecou chleba a dalsi pecivo nebo OBCHOD

rovnou do obchodu.
o Aoy X 3!
ES| g
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Nejmén¢ dva roky se Clovek
musi starat o tele, neZ dospéje a

muze zacit davat mléko.

Krava musi mit tele,

aby se ji zacalo tvofit mléko.

MIéko se doji dvakrat denné a

cisternou vozi do mlékaren,

kde se zpracuje.

V obchodé¢ si pak miizeme koupit

E——

| BES

tteba syr, jogurt, tvaroh : =

= -l .
AR 2 ES%L'K,_-* —
OBCHOD —:;Z ,E::‘é \

mléko nebo mlé¢né vyrobky,
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Slepice musi snést vajicko a

Z n¢j vyrust velké kufe.

Kufe se zpracuje na jatkach,

vycisti, oskube.

V obchodu st mizes koupi celé kuie

nebo jen prsni fizky, stehna apod.

( — HE
L

N ——_—
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10. NAJDI DVOJICE

JSEM TROPICKE OVOCE,
DOVAZi ME Z KARIBSKEHO

OSTROVA MARTINIK
TO JE NEJJIZNEJSI CAST SEVERNI AMERIKY),

JIHOAMERICKEHO

EKVADORU NEBO
AFRICKEHO KAMERUNU.

TRSECH, JSEM BOBULE

éJSEM ZLUTY.

(DOVAZIM SE DO CR
Z OKOLNICH STATU,
ALE | NAPR. Z NOVEHO

SKLIizi ME NEZRALE A DOVAZI LODI
MAM PROTAHLY TVAR, ROSTU V.

&)

ZELANDU NEBO
JIHOAMERICKEHO CHILLE.
PESTUJI ME | V CR,

JSEM NEJCASTEJSI STROM
V SADU | NA ZAHRADE.
KAZDY ME TU V PRUMERU
SNi 24 KG ZA ROK.

U

\JSEM MALVICE.

MA CESKA ODRUDA JE
KUCHARI VELMI OBLIBENA,

MAM SiLU.

PRESTO ME DO OBCHODU
DOVAZEJi NAPR. Z POLSKA,
FRANCIE, SPANELSKA, ALE
CESTUJI | Z ASIE Z CiNY,
TO JE 21 TISiC KILOMETRU.
JSEM CIBULOVITA
LZELENINA

PROTOZE JSEM VICE VONAVY A

4

~
LSEM SUBTROPICKE OVOCE!

7 JIZNi EVROPY

ZE SPANELSKA, RECKA,
Z JIZNi AMERIKY Z BRAZILIE
POCHAZIM ASI Z ASIE

Z GINY A VIETNAMU

JSEM NEJVICE PESTOVANY
LCITRUSOVY PLOD.

V TROPECH JE NA ME MOC VLHKO
\ CR SE NEPESTUJI. DOVAZIM SE

&)

(PESTUJEME SE |V CR,
ALE DOVAZIME SE | Z
FRANCIE, NEMECKA,
NIZOZEMi, BA DOKONCE |

OBJEVILI NAS V AMERICE A
OD POCATKU 19. STOLETI
DIKY NAM V EVROPE NENi
HLAD, ALE POZOR, KROME
HLizD, KTERE SE Ji, JSME
 JEDOVATE

CHOVAM SE NA MASO,

Vv CR ME CHOVAJIi VE
VELKOCHOVECH V HALACH
NEBO V MALYCH CHOVECH
S VYBEHEM | NA DVORKU. |
KAZDY V CR SNi PRUMERNE

| PROTO ME DOVAZEJI,
HLAVNE Z POLSKA,

LMADARSKA, NEMECKA.

ZE SEVERNI AFRIKY Z EGYPTA.

26 KILO MEHO MASA ZA ROK.
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11. ZJISTI A VYZNAC NA MAPE, ODKUD SE K NAM POTRAVINY DOSTAVAJI.

CESNEK %b

BRAMBORY g@

LR I’
POMERANC 0»
JABLKA
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12. VIDEL JSI NEKDY TYTO ZNACKY? A VIS, CO ZNACi?
SPOJ LOGO SNAZVEM A ZKONTROLUJ SI TO VYPOCTEM.

Biopotraviny

99-72-11=

| PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Potraviny oznacené logem BIO pochdzeji z tzv. ekologického zemédélstvi a jsou zpracovavany
takovym zpUsobem, aby byla zachovéana jejich pfirozena chut a nutricni hodnota — tedy
Setrné, bez pouziti umélych pfisad a skodlivych technologii, hospodarska zvifata se chovaji
sohledem na jejich pfirozené fyziologické potfeby a bez prikrmovani antibiotiky a
preventivnimi léky.

Biopotraviny nejsou jen jakysi anonymni produkt. Tomu také odpovida jejich spravedliva
cena. Zplisobem, kterym postupné biopotravina vznika, si kupujeme soucasné i poctivou
praci vSech, ktefi se na vyrobé podileli, zdravéjsi krajinu, CistSi vodu, druhové bohatsi
zastoupeni ZivocCich( i rostlin, pfirozenéjsi chut i vlastni zdravi.

Znaci se ¢eskym logem tzv. bio zebrou anebo také logem Evropské unie tzv. bio leaf.

—

Fair trade

13+4+43=

FAIRTRADE

Spravedlivy obchod neboli fair trade je zplsob obchodu, ktery dava prilezitost péstiteliim,
femesinikim a zaméstnanclim v zemich Afriky, Asie a Latinské Ameriky, aby se uZivili vlastni
praci za dUstojnych podminek. Fair trade je zaloZen na partnerstvi mezi vyrobci na strané
jedné a spotiebiteli na strané druhé.

Vyrobclim fair trade nabizi spravedlivé obchodni podminky, dlstojny Zivot a moznost
planovat budoucnost.

Spotrebitelim pak fair trade dava jedine¢nou moznost se prostfednictvim kazdodenniho

nakupovani snadno a ucinné zapojit do snizovani chudoby lidi na celém svété.

Regionalni potravina 25+67-0 =

\ug'\mldlni potm,,,},q

Ministerstvo zemédélstvi udéluje tuto znacku vyrobkiim a tim zarucuje, Ze produkti
suroviny pouzité pfi jeho vyrobé pochazi z domaci produkce. Produkt musi byt vyroben na

uzemi kraje, ve kterém bylo ocenéni udéleno, a ze surovin dané oblasti.
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Diky kratkym distribu¢nim cestam od vyrobce ke spotrebiteli jsou tyto produkty cerstvéjsi,
maji lepsi chut i vani. Potraviny dovezené ze zahranic¢i musi stravit dlouhou dobu na cestéch.
To neprospiva jejich Cerstvosti a chuti a doprava ze vzdalenych mist navic zatézuje Zivotni
prostredi.

Domaci producenti jsou oproti dovozclim vice vystaveni tlaku na kvalitu jak ze strany
spottebitell, ktefi jsou s nimi v blizSim kontaktu, tak ze strany kontrolnich inspekci.

Vyrobky ocenéné znackou Regionalni potravina prokazuji jedinecnost v porovnani s béznou
produkci dostupnou na trhu. At uz se jedna o tradi¢ni recepturu typickou pro dany kraj,
originalni vyrobni postup nebo vyuZiti specifické regiondlni suroviny.

Nakupem potravin oznacenych logem Regiondlni potravina zdkaznik ziskava nejen zaruku

kvality a chuti, ale podpofi také svij kraj.

Slow Food, potravinové mile @V 100_38+26:_ 88

Zakladni myslenkou byl odpor proti stravovani ve stylu fast-food, prlimyslové velkovyrobé
potravin a standardizaci jejich chuti, stale se zrychlujicimu Zivotnimu tempu, mizeni mistnich
gastronomickych tradic a sldbnoucimu zadjmu lidi o to, jaké jidlo jedi, odkud pochazi, jak
chutnd a jak jeho konzumace ovliviiuje okolni svét a Zivotni prostredi.

Potravinové mile jsou zplsob, jak zmérit, jak daleko jidlo urazilo, neZ se dostalo ke
spotiebiteli. Je to dobry zplsob, jak se divat na vliv potravin a jejich sloZzek Zivotniho

prostiedi. To zahrnuje jak potraviny, k nam, ale také odpadni potraviny od nas na skladku!

13. VYLUSTI CTYRSMERKU A ZJISTIS, JAK SE ZNACI PRODUKTY, POCHAZEJiCi
Z CESKE REPUBLIKY.

e
i
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PAPRIKA KUKURICE

PETRZEL ' CUKETA

14. SLOZ VETY ZA SEBOU DLE ABECEDY

:|I:> Pti pofizovani jidla, bychom méli zvazit dopady na naSe zdravi a na okolni svét.

:|I:> Panuje v§eobecna shoda, Ze je dobré vyhybat se zbyte¢nym potravinam, co ndm

nedodavaji nic jiného nez energii, naptiklad bonbony a chipsy. @ Pokud mtzeme,

hledime i na kvalitu, jak bylo zach4zeno se zvitaty a jak byly oSetfované pole, v tom nam

pomahé znaceni napf. Bio. Vyrobku.jt> Lokalnost zas znamena, Ze ptednostné volime

potraviny z nasi lokality. —Ell::> Takové potraviny byvaji pro nas nejptirozenéjsi a také toho

nejméné nacestuji, tudiz jsou Cerstvé a nespotiebovavaji pohonné hmoty. } V neposledni

fad¢ je dobré hledét i na obal.E:::> Rika se, Ze nejlepsi je takovy odpad, ktery vibec
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nevznikne. E|I:> I proto je vhodné si dojit pro jablka do sadu s kosikem, nez je kupovat na

tacku zabalena v igelitu.

15. SPOCITEJ PRIKLADY NA DALSI STRANCE, POKUD NECO NEViS, TEXT TI
PORADI.

KAM SE TRIDi ODPADY, URCITE ZNAS, ALE VIS, JAK DLOUHO TRVA ROZKLAD
ODPADU?

VZDY ZALEZi NA RUZNYCH OKOLNOSTECH, JAKA JE TEPLOTA, JESTLI JE
PRITOMNA VODA ATP. PRIBLIZNE SE OHRYZEK OD JABLKA ROZKLADA
KOLEM 3 TYDNU, PAPIROVA KRABICKA PRIBLIZNE 4 MESICE, IGELITOVA
TASKA 25 LET, ZVYKACKA | 50 LET, PET LAHEV NEJMENE 100 LET A
JEDNORAZOVA PLENKA, CO NOSI MALE DETI ASI 250 LET.
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POCITEJ, STANES SE JEDNICKOU?

7. ODECTI

BY VYSB

6. SPOCITEJ, KOLI

ROZKLADA
PAPI'RO%_RABICKA.

1. VYBER, KOLIK LET SE R LADA PET LAHEV"

0

-1000

i %

CiSLO, KTERE SE ROVNA DOB 5. ODECTI CISLO, ABY VYSLO
ROZKLADU ZVYKACKY? CISLO, KOLIK LET SE ROZKLADA
IGELITOVA TASKA.

il

/G,

t 4. PRICTI NEBO ODECTI

TO, ABY VYSLA DOBA
X / ROZKLADU JEDNORAZOVE
' PLENY.

3. KOLIK ODECTES, ABY
VYSEL POCET TYDNU ROZKLADU
OHRYZKU OD JABLKA
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