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UVOD

Tématem této diplomové prace je Vyuka zdravé vyZivy na 1. stupni zékladnich Skol.

Nasi motivaci pustit se do takto slozitého tématu ve vyuce na prvnim stupni je
nékolik alarmujicich osobnich zkusenosti, kdy jsme byli svédkem toho, ze déti ve véku
deseti let zacinaly fesit rizné diety, které mnohdy vedou k porucham piijmu potravy. Témto
ale ijinym zaktim bych rada vysvétlila, Ze neni potfeba drzet v mlad$im Skolnim véku
néjakou dislednou restrikci, ale spiSe jim ukazat cestu, jak se ve svété potravin orientovat
a také jim predstavit, jaké kroky mohou podniknout ke zdravému Zivotnimu stylu. Radi
bychom se vsak vyvarovali tendenci uplného zakazovani nékterych potravin, ale spise se
budeme tidit pravidlem zlaté stfedni cesty tak, abychom zaktm naptiklad ukazali, co mohou
do jidelnic¢ku pftidat tak, aby byl pestry, chutny a zdravi prospésny.

Prvni cast prace piedstavuje teoreticky tivod k dané problematice. Budeme se
zabyvat charakteristikou mladsiho Skolniho v€ku, energetickou potiebou ditéte a jeho
dennimi stravovacimi navky a problémy spojenymi se Spatnou Zzivotospravou. Dale
popiseme zakladni makroziviny, které lidské télo potiebuje ke svému fungovani a také se
podrobnéji zaméiime na nekteré skupiny potravin zivocisného a rostlinného ptvodu, které
budou jednim z hlavnich témat praktické ¢asti této diplomové prace. Samoziejme
Vv teoretickych poznatcich pfiblizime, v jaké ¢asti Rdmcového vzdélavaciho programu pro
zékladni vzdélavani mizeme oblast vyZivy najit a vV neposledni fad¢ popiSeme aktivizacni
metody s vétSim durazem na ty, které budou ovéfovany v praktické casti této diplomové
prace.

Nasim cilem je zadky seznamit se zakladnimi aspekty zdravé vyzivy. Konkrétné se
soustfedime na skladbu nutricné vyvazeného jidelnicku ana rozdil mezi potravinami
rostlinného a zivoc¢isného ptvodu. Abychom zajistili vétsi interakci zakut, zvolili jsem
zapojeni aktivizacnich metod, které by mély zabezpecit, Ze Zaci budou vice aktivni
a vyzkousi si I n€které teoretické poznatky aplikovat v praxi. V predlozené praktické ¢asti je
tedy stézejnich Sest aktivizaénich metod, které jsou realizovany v ramci piredmétu
Ptirodovéda ve vyukovém bloku S ndzvem L, VYZIVA HRAVE A ZDRAVE* na Zakladni
$kole Komenského Letohrad v 5. ro¢niku a na Zakladni a Mateiské $kole Lisnice, okres Usti
nad Orlici, ve spojené 4. a 5. tfidé. Dohromady v téchto vybranych rocnicich je 32 zak.
Z tohoto vzorku bude zjistén nazor na vybrané aktivizacni metody dotaznikem, ktery Zéci

dostanou na konci celého vyukového bloku.



1 CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem prace je navrhnout inovativni aktivizaéni vyukové metody pro

vzdélavaci oblast Clovék ajeho svét se zaméfenim na tematicky okruh Clovéka a jeho

M6

zdravi, které budou realizované ve vyukovém bloku ,,Vyziva hravé a zdravé® se zaméfenim

na spravné slozeni jidelnicku a rozdilu mezi potravinami ptivodu rostlinného a zivocisného.

Navrzené metody nasledné budou ovéreny v praxi na skolach Zakladni Skola a Matetska

$kola Lisnice, okres Usti nad Orlici a na Zakladni $kole Komenského v Letohradg, kde bude

uskute¢néno také dotaznikové Setfeni, jez poslouzi jako evaluace jednotlivych aktiviza¢nich

metod.

Dil¢i ukoly:

1)
2)

3)

4)

5)

6)
7)

Studium odborné literatury.

Shrnuti poznatka z oblasti vyZzivy zaméfené na vyzivova doporuceni pro
détskou populaci, pravidelné stravovani déti a slozeni stravy.
Charakteristika Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani
a vzdélavaci oblasti Clovék ajeho svét — tematického okruhu Clovék
a zdravi.

Shrnuti klasifikace vyukovych metod se zaméfenim na aktiviza¢ni metody ve
vyuce.

Navrh inovativnich aktivizaénich vyukovych metod do pfedmétu
Ptirodovéda ve vyukovém bloku ,,Vyziva hravé azdraveé®, ktery bude
zaméfeny na slozeni jidelniCku arozdil mezi potravinami zivociSného
a rostlinného ptivodu.

Realizovat navrzené aktiviza¢ni metody v praxi na vybranych skolach.
Zhodnoceni vybranych aktivizaénich metod z pohledu jejich atraktivity,
naroc¢nosti  a efektivity na zakladé vysledkti dotaznikového Setieni

probéhlého mezi zucastnénymi zaky.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Charakteristika mladsiho Skolniho véku

Po ukonceni vzdélavani v mateiské Skole nastupuje dit€¢ do zékladni Skoly, kde
startuje tzv. Skolni vék. Pro piehlednost, jak uvadi Mat&jicek a Pokorna, ho Ize rozdélit do
tii stadii — mladsiho, stfedniho a star$iho. V diplomové praci se budeme zabyvat mladS$im
skolnim vékem, ktery zacina Sestym rokem ditéte a konci desatym (Matgjicek a Pokorna,
1998). Tedy koresponduje s dochazkou prvniho stupné na zakladni §kole. Vékové vymezeni
se vSak v mnoha literaturach 1isi, Thorova (2015) napiiklad uvadi, ze mladsi $kolni vék
probiha od Sesti do dvanacti let. Na ¢em se vSak autofi shoduji je, Zze pocatek této etapy
zacina v bod¢ nastupu zadka do zakladni Skoly. Kollerova uptesiiuje 0 tfidéni mladsiho
Skolniho veéku (nazyvaného Casto jako stfedni détstvi) na obdobi raného stiedniho détstvi (od
6 do 9 let) a pozdniho stfedniho détstvi neboli prepubescenci, ktera probiha od 10 let véku
ditéte a trva do 11/12 let. Zminuje se také, Ze tato Cast Zivota je n€kdy prezentovan jako
klidna vyvojova etapa, jelikoz nedochazi k takové akceleraci jako ve fazi predskolaka
(Blatny (2016). Tento vyklad vSak povazuje Thorova (2015) za zavad¢jici, jelikoz dité musi
v obdobi stfedniho détstvi zvladnout mnoho vyvojovych fazi. “Formuluje se sebepojeti,
genderova identita (uvédomovani si vlastniho pohlavi) a postoje ke vzdelavani.” (Thorova,
2015, s. 402). To, Ze obdobi mladsiho Skolniho véku nemiizeme rozhodné povazovat za
klidné, potvrzuji dalsi odbornici. ,, Toto vekové obdobi predstavuje dramaticky psychicky
a fyzicky vyvin ditéte. Zvysuje se hmotnost téla na 3 — 4x nasobné a telesnd vyska 0 60—80
cm. Zvysuje se pohybova aktivita hlavné ve formé sportu.* (zdravotniregistr.cz, 2023).

Pii nastupu do 1. tfidy se zakovi méni cely styl zivota. ,, Musi zviadnou ohromny
napor novych dojmii, podnétii, pozadavkii; rozsiruje se okruh poctu osob, dospélych i deti,
S kterymi musi komunikovat, spolupracovat, nékdy isoutéZit nebo Fesit vzdjemnd
nedorozuméni ¢i konflikty. * (Frankova, Odehnal a Patizkova, 2000, s. 155). Doposud si dité
ve svém zivoté pouze hralo, ale ted’ jsou jeho duSevni funkce rozvinuty natolik, Ze je schopno
se zucastnit soustavného Skolniho vzdélavani a ucit se v fizené situaci.

Promény, kterymi si mlady jedinec prochéazi, jsou Uzce spojeny S jeho télesnym
rustem a vyvojem mozku, ktery je charakteristicky svou plasticitou. Vysoka proménlivost
tohoto organu zajistuje, ze Zaci jsou otevieni novym poznatkiim a jsou velmi senzitivni ke
svému okoli, jez se muze také odrazit ve zdravém vyvoji mozku samotného. Z tohoto

diivodu bychom m¢li dbat na riiznorodost a pozitivitu podnétd, které predkladame


https://www.zdravotniregistr.cz/

ratolestem do Zivota, abychom negativnimi faktory (naptiklad nasilim v rodin€) neposkodili
jejich nervovy systém (Blatny, 2016).

Soustfedéni déti mladsiho Skolniho véku podle Matéjicka a Pokorné by mélo u jedné
aktivity vydrzet aspont 10 minut. V tomto v€ku diilezité myslet na variabilitu aktivit, aby
détem neklesalo nadseni pro vyuku samotnou. | kdyz Kollerova neuvadi konkrétni Casovy
limit uplné pozornosti, potvrzuje, Ze S piechodem do stiedniho détstvi se zvysuje schopnost
koncentrace, jeZ je podminkou Usp&chu ve vzdélavani, také se mimo jiné zlepSuje pracovni

pamét’ (Blatny, 2016).

2.2 Vyziva déti mladsSiho Skolniho véku

221 Vyziva

Celkovy zdravotni stav lovéka neni pouze ovliviiovan genetickymi dispozicemi, ale
také zivotnym stylem, ktery vede a kK jehoZ nejdulezitéjsim slozkam patii pravé vyziva
a pohyb (Komprda, 2009). Proto by se dalo usoudit, ze vztah vyZivy a ¢lovéka neovliviiuje
pouze aspekt fyzicky, ale také dusevni a socidlni. Z prizkumu, ktery byl realizovan v roce
2022 na téma zdravy zivotni styl, ktery provedly internetové portaly Lékarna.cz
a MojaLékaren.sk v Cechach a na Slovensku, se zucastnilo 360 respondentt, a to prevazné
zen ve veku 25 az 40 let a nad 50 let. Vyplynulo z néj, Ze nejvétsim nepfitelem zdravého
zivotniho stylu je nedostatek ¢asu. Az 30 % dotazovanych uvedlo, ze nestihd premyslet
0 zdravém stravovani. Dale z vyzkumu vyplynulo, ze dalSimi piekazkami v oblasti vyzivy
jsou pohodlnost, zlozvyky, nedostatek informaci, mala podpora v rodin¢ a nedostate¢ny
finan¢ni kapital (pharmaprofit.cz, 2022). K mytu, ze zdrava vyziva je draha, se vyjadiuje
Cah (2021) vyjadiuje ve své publikaci tak, Ze je sice v priméru 0 5-20% drazsi, ale také
upozoriuje, ze v konecném disledku vklad do kvalitni vyzivy mé vysokou névratnost,
jelikoz muzeme zabranit potencionalnim nékladim zpisobenym feSenim zdravotnich
dopadt zplsobenych nekvalitnim stravovanim (napfiklad finan¢ni prostfedky na 1éky ke
snizeni vysokého krevniho tlaku zpisobeného obezitou) (Cah, 2021).

Vyzivu tvofi komplex latek, které jsou nezbytné pro spravné fungovani jednotlivych
organt lidského téla, dodavanych mu prostfednictvim stravy a piti v dostate¢ném mnozstvi.
Z jidla si télo nezbytné latky zpracuje, dalsi dulezité latky si z nich dokaze vyrobit (Klescht,
2006).

Celosvétova Cisla statistik upozoriiuji na hrozivy nartst obezity a zdravotnich potizi

souvisejicich s nevhodnym stravovanim nejen u dospélych, ale také u déti. Jak uvadi ve své
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knize Klescht (2006), kazdy jedinec si svoji zivotospravu a vyzivu muze ovlivnit sam.
Z ¢ehoz plyne, Ze vyuka zdravé vyzivy by méla byt jednoznacné zapojena do vyucovani na
zakladni Skole. Tuto teorii potvrzuje také vyzkum od Muzikové z roku 2014 s nazvem
Nézory ob&anti Ceské republiky na vzdélavani v oblasti vyZivy, ve kterém se dozvime, Ze
védomosti 0 stravovani Cesi ziskavaji predevdim z medii. Zaroven se ale valna vétsina
shoduje, Ze by uvitala vyuku zdravé vyzivy na zékladnich skolach.

Edukace déti by mohla vést ke sniZeni poctu civilizanich chorob spojenych
S obezitou. Samoziejmé 1 kdyz je mnoho zjisténi, Ze obezita a nékteré nemoci jsou spolu
spojeny, je potieba byt pii hledani chorobnych souvislosti pfi¢in nebo vnéjSich vlivi
opatrny. Méli bychom se snazit vyvarovat unahlenych zavéra (Malkova a Krch, 2001).
Diikazem toho, ze by méla byt ve Skole bran zietel nejen na spravnou vyzivu, ale také
dostatecny pitny rezim je vyzkum od Miklankové a Klimesové (2014) s nazvem Stravovaci
navyky déti vmlad$im Skolnim vé&ku: pilotni studie, ktery probihal v roce 2014
s reprezentativnim vzorkem 80 respondentii divek a chlapct, ktery mél za cil deskripci
a analyzu né€kterych aspektl stravovani déti v mladSim Skolnim v€ku. Toto Setfeni mimo jiné
poukazalo na fakt, ze uzakt déti se zvySenou hmotnosti byla zjiSténa nepravidelnost
stravovani a pfevaha nevhodného stravovani ve skolnich bufetech, a také bylo vyzkoumano,
ze béhem skolni vyuky byl u déti zjiStén nizky piijem tekutin.

O intervenénich programech spojenych se zdravou vyzivou také pojednava ¢lanek
,,A Systematic Review of Healthy Nutrition Intervention Programs in Kindergarten and
Primary Education “, jehoz autofi provedli podrobnou analyzu 184 ¢lankt (z nichz si vybrali
K podrobnému prozkoumani 19) spojenych pravé s piimym dopadem vyuky zdravé vyzivy
na mladez. Vysledky ukazuji, Ze obecné jsou nutri¢ni intervencni programy ucinné. Zlepsuji
znalosti, zdravé navyky déti, av disledku toho se snizuje index télesné hmotnosti.
Upozoriiuji vsak, ze rozdily také zptisobuji finan¢ni pifijmy rodiny a misto, ve kterém dité
vyrusta. Na druhou stranu jind studie ,,The efectiveneness of nutrition education programme
for primary school children, ktera byla vydana roku 2007 provedena v Malajsii s cilem
zjistit zmény ve znalostech vyzivy, ptistupu a praxe osmi letych Skolnich déti po intenzivnim
vzdélavani v této oblasti ve Skole, se zcela s ptfedchozim c¢lankem neshoduje. Celkem
zkoumany soubor malajsijské studie obsahoval 418 skolakli z mést a venkova. Intervenéni
skupinu tvofilo 237 déti a 181 zaku, ktefi nebyli nijak proskolovani. Vyzivovy vzdélavaci
program, ktery se uskuteCnil tfitydny ase sklddal ze sledovéani videa, Cteni komikst
a mnoho dalSich tfidnich aktivit. Dotazniky znalosti, postojii a praxe byly distribuovany

détem pied intervenci po absolvovani programu nutri¢ni vychovy. Nasledna navstéva byla
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provedena Sest mésici po skonceni programu. Vysledky ukazaly, Ze skore nutricnich
znalosti se vyznamné zvySilo Vintervenéni skupiné od 48,3+13,2 pfed testem do
54,6£16,2 po testu a 55,0+14,3 v nasledném testu (p<0,05). Skore vyzivového postoje se
také vyznamné zvysil z 68,7+15,5 pred intervenci na 72,6+15,0. V kontrolni skuping, ktera
program neabsolvovala nedoslo K zddnym vyznamnym zménam ve skoére znalosti. Ale
k Zadnému vyznamnému zlepSeni v praxi v testovaném obdobi nedoslo ani v jedné ze dvou
skupin. Toto Setfeni ukazalo, Ze dobré nutriéni vzdélavani meélo pozitivni dopad na znalosti
déti ve vyzivé, ale nebylo bohuzel tolik vyznamné pro aplikaci ziskanych znalosti do Zivota
(Ruzita, Wan Azdie a Ismail, 2007).

V procesu piijmu potravinové energie mohou nastat tii situace. KdyZ je energeticka
rovnovaha, tak si ¢lovék udrzuje svoji télesnou hmotnost, kdyz je vSak energeticka
nerovnovaha, tak bud’ mize dojit k hubnuti nebo naopak K pfibyvani na hmotnosti Vviz
obrazek 1. Pfijem energie potravin by m¢l byt vyrovnany, ale také podil Zivin by mél byt
z nutri¢niho hlediska vyvazeny. ,, Pokud tedy clovek prijimad vice energie, nez potrebuje,

zvySuje se jeho hmotnost, a to predevsim ndaristem mnozstvi tukové tkané ** (Komprda, 2009).

CALORIE BALANGE
BODY COMPOSITION

CALORIES IN: CALORIES OUT:
Body Functions

@é « Physical Activity

Weight Maintained

(isocaloric balance)

CALORIES CALORIES
IN OouT

Energy In = Energy Out

Weight Loss

(negative Calorie balance)

CALORIES

o, °®

Energy In < Energy Out

Weight Gain

(positive Calorie balance)
@ i

Energy In > Energy Out

EWIW!‘W“I
Obrazek 1: Energeticka rovnovaha

Zdroj: (cartergood.com, 2023)

12


https://cartergood.com/eat-sugar-and-lose-weight/

2.2.2 Energeticka potieba ditéte mladSiho Skolniho véku

Vyzivova doporuceni se neustale méni, a proto by mél spravny pedagog (potazmo
rodic) tyto trendy sledovat a snazit se s nimi drzet krok. Také by mél naucit mladou generaci,
kde si najit relevantni informace 0 tomto problému a jak se vyvarovat slepému nasledovani
nepodlozenych fakti, ktera by mohla vést k ublizeni na zdravi samotném.

Z tabulek sestavovanych vyzivovymi odborniky vyplyva Ze, doporucené davky
energetické hodnoty potravy pro 7- 9leté dit¢ by se mély pohybovat denné v rozmezi 1950-
2050 kilokalorii, z ¢ehoz 12—13 % maji byt bilkoviny, 50-55% sacharidy a tuky by nemély
presahnout 30 % (Frankova, Odehnal a Patizkova, 2000). Doporucené energetické hodnoty
stravy piijmu u déti a dospivajicich napiiklad uvadi Klimesova (2010) v tabulce (viz
obrazek 2), jejimz hodnoticim kritériem energetického pfijmu je spravny somaticky vyvoj
a pomér vysky a hmotnosti ditéte. Organismus mladého zdka spottebuje asi 50 az 60 %
energie na sviij bazalni metabolismus®, 20 % na aktivni vykon b&hem dne, 10 % na sanaci
tkani. Déti oproti dospelym potiebuji sviij denni energeticky ptijem zvysit s ohledem na svijj
rust asi o 10 az 30 % (Marinov, Barcakova, Nesrstova a Patucha, 2011). Celkovy energeticky
piijem je oviem &asto u déti vyssi. Zaci naptiklad ¢asto piekraduji doporuéeni Svétové
zdravotnické organizace, ze by pfijem cukru nemél byt vyssi nez 10 % z celkového denniho
jidelnicku.

Béhem covidové pandemie vznikla studie v ramci Sdruzeni praktickych 1ékaia
v Ceské republice pro déti a dorost, ktera ziskala alarmujici data 0 détské obezité. V ramci
tohoto Setfeni, kdy byl vzorek zkoumanych déti vice nez 4 500 se zjistilo, ze napti¢ celou
zemi ma nyni obezitu nejméné 16,4 procenta déti a dalSich piiblizné 10 % trpi nadvahou
(vyzivadeti.cz, 2023).

,,Détska nadvaha produkuje v 80 % chronicky obézni dospélé jedince se zavaznymi

......

V predskolnim véku. ** (sdetmiprotinadvaze.cz, 2017).

! Bazalni metabolismus je minimalni energetickd spotieba ¢lovéka nutna pro zachovani zakladnich Zivotnich
funkci (Roubik a kol., 2018).
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vek Chlapci Divky

6-8 let 8280 kJ/den 7500 k}/den
1980 kcal/den 1 800 kcal/den

9-10 let 10000 k]/den 8800 k]/den
2400 kcal/den 2100 kcal/den

11-14 let 10450 kJ/den 9200 k]/den
2500 kcal/den 2200 kcal/den

15-18 let 12540 kj/den 9200 kJ/den
3000 kcal/den 2200 kcal/den

19-24 let 12100 kJ/den 9200 kj/den
2900 kcal/den 2200 kcal/den

Obrazek 2: Piiméfeny energeticky piijem déti a dospivajicich

Zdroj: (Klimesovd, 2010, s. 11)

2.2.3 Denni stravovaci rezim ditéte mladSiho Skolniho véku

Rozlozeni energie by mélo byt pravidelné, pro vyvoj organismu je to dilezité.
KlimeSova (2010) uvadi, Ze rozlozeni jidla by mélo byt idealné¢ do péti denni porci
Vv energetickém poméru 30 % snidané, 10 % piesnidavka, 30 % obéd, 10 % odpoledni
svaCina a 20 % vecefe. Spravny jidelni rezim se zaklada na pravidelnosti a pfiméfenosti.
Détem 1 dospélym se doporucuji mezi hlavnimi jidly zatazovat svaciny, jednim z divoda je
naptiklad obvykly velky casovy interval mezi obédem a veceti. , Lépe je jist vcas
a primérené nez pozdéji a bez zabran nekontrolované mnozstvi. *“ (Malkova a Krch, 2001,
5.148).

Oblast vyzivy je v posledni dobé velmi Casto sklonovana, dala by se i povazovat za
trend dneSni populace. Sou€asna tendence vyvraci obecné znamé myty 0 stravovani. Jednim
Z nich je, ze bychom neméli jist po 17. hodin€ odpoledni, dalsim z nich je, Ze pfijaté tuky se
automaticky ukladaji do tukovych zasob.

Podle naseho Setfeni nejsou vyzivovy odbornici jednotni napiiklad ani v otazce
snidani. Podle Caha (2021) tvrzeni, Ze snidan¢ je zaklad dne a méla by pfijit maximalné pul
hodiny od probuzeni, je nepochopena pravda, ktera se da povazovat za mytus, protoze jak
dale vysvétluje, bychom méli snidat tehdy, kdy je nam to pohodIné a kdy muzeme v klidu
vnimat to, co mame na talifi, a nikoliv zhltnout ve spéchu napftiklad sladké pecivo jen proto,
ze je to ,,spravné“ (Cah, 2021). Naopak Bélohlavkova, Korolova, Zakostelecka a Gregora
(2022) tvrdi, Ze snidané je zaklad dne a stavi na ni racionalni Zivotospravu jedince. K tomuto
nazoru se také ptipojuje Klimesova (2010), ktera ve své knize uvadi, ze lidé, kteti snidaji,

maji mensi problém s nadvahou nez ti, ktefi ji vynechaji (Klimesova, 2010).
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Na ¢em se vSak autofi shoduji je vyznam snidané v Zivoté ditéte, ktery hraje mnohem
vetsi roli, jelikoz nesnidani vede k poklesu vykonu ve Skole a mize také ptispivat k obezité
(Bélohlavkova, Korolova, Zakostelecka a Gregora, 2022). ,,Kdy se ale snidat rozhodné
vyplati, je v pripade deti. Ty maji preci trochu jiné fyziologické naroky nez dospely clovek,
atak u nich mizeme sledovat 1 jiné dopady. Déti, které nesnidaji, vykazuji nizsi kognitivni
vykon, coz se miize vyznamné projevit na schopnosti ucit se nebo se Kriticky rozhodovat
a myslet. “ (Cah, 2021, s. 139-140).

Déti skolou povinné by tedy mély disponovat dostatkem casu, aby se rano stihly
v klidu nasnidat, coZ se vétsinou nepodaid. Casto si vezmou ve spéchu né&jakou susenku,
kterou si sni po cesté¢ do Skolského zatizeni anebo dokonce prvni jidlo dne maji az dopoledni
svacinu. Slozeni dopolednich svacin také nebyva mnohdy ukdzkové, Casto jsou to bilé
rohliky se salamem, slazené napoje a suSenky. Kdyz nemayji svac¢inu zaci z domu, tak si jdou
koupit do automatu a vyberou si napiiklad n¢jakou pochutinu anebo bagetu, které jsou opét
nutricné nevyvazené (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova a Pastucha, 2011). Na tento trend
reaguje Slimakova (2018), ktera sepsala pozadavky na Skute¢né zdravou Skolu. Jednim
z doporuceni proto, aby nase Skolstvi spravné reagovalo na soucasn¢ trendy stravovani, je
omezeni prodeje nezdravych potravin ve skolach. ,,Jsme pro zdkaz nebo prisnou regulaci
prodeje nezdravych ndpojii a potravin V prostordch zdkladnich skol. Aromaty a bufety
S preslazenymi napoji, brambiirkami a cokoladovymi tycinkami déti pro uceni nepotrebuji.
(Slimakova, 2018, s. 205) Jista regulace piisla v podobé Pamlskové vyhlasky vydané
Ministerstvem Skolstvi, kterd byla novelizovana v roce 2018. ,,Ve Skolnich bufetech
a automatech je mozné nabizet aprodavat pouze potraviny, které splnuji pozadavky
stanovené vyhlaskou a které neobsahuji sladidla vyjma Zvykacek bez cukru. Nesmi
obsahovat také kofein, nejde-li 0 ¢aj a nealkoholické napoje s cajovym extraktem. Dalsi
podminkou je, ze neobsahuji transmastné kyseliny pochdzejici z castecné ztuzenych tukii ani
nejsou energetickym nebo povzbuzujicim napojem ¢i potravinou urcenou pro sportovce nebo
pro osoby pri zvySeném télesném vykonu.* (vitalia.cz, 2018). Ovsem k regulaci samotnych
cukrovinek nedoslo.

Ve svéte vSak jsou jiz mista, kde jsou sladkosti ve Skolach zakazany. Jednim z nich
je americka skola v Brown Milss, ktera funguje bez sladkosti vice nez deset let. Hned
V prvnim roce byly vysledky kladné. Zaci navitévovali 0 30 % méné $kolni zdravotni sestru,
ubylo o 23 % kazeniskych trestl, a dokonce se vysledky ze Skolnich testl zvedly o0 10-15 %.

Jako dezert si zaci vyberou naptiklad ovoce (Slimakova, 2018).
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Déti mladsiho Skolniho veéku by se uz meély aktivné a pravidelné zapojovat do
piipravy jidla. Pro dospélé je jesté jednoduché dostat déti na ,,svoji stranu®, protoze jesté
radi spolupracuji. Dtlezitou roli proto hraje rodina, z niz si bere jedinec zéklady do zivota
(Marinov, Bar¢akova, Nesrstova a Pastucha, 2011).

Obecné chyby ve stravovacim rezimu déti mladSiho Skolniho véku jsou dle
Miranova, Barc¢akové, Nesrstové a Pastucha (2011) tyto: déti doma nesnidaji, jedi pii
pusténé televizi, Casto zafazuji slazené napoje, mezi hlavnimi jidly jedi pochutiny a témet
nechodi domt ze Skoly pésky.

Na nézor, Ze pochutiny jsou problém vSak reaguje vyzivova tendence poslednich let,
ktera uplatiiuje spi§ minéni, Ze neexistuje nezdravé potravina, pouze nezdravé mnoZstvi. Ridi
se tzv. pravidlem 80/20 pro racionalni jidelni¢ek (viz obrazek 3) Cah (2021) uvadi, ze je
dilezité si zapamatovat, Ze to, co déla potravinu nezdravou, je hlavné jeji konzumované
mnozstvi. ,,Abych ale dal alespon drobné doporuceni, tak samoziejmé existuji potraviny,
které jsou nevhodné pro kazdodenni stravovani, a proto se je snazime v jidelniccich spise
omezovat nez vyhledavat jejich optimalni mnozstvi. VZil se pro né anglicky nazev junk food. “

(Cah, 2021, s. 11).
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Obrazek 3: Pravidlo 80/20 pro racionalni jidelni¢ek
Zdroj: (Cah, 2021, s. 12)

Na stravovaci navky déti krom¢ rodiny v neposledni fadé¢ ma velky vliv skolni

jidelna, kterd v mnohych z nas vyvolava spiSe negativni vzpominky. | kdyz vétSina déti
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chodi ve Skole na obédy, mnohdy jim nechutnd. Polévek se vétSinou ani nedotknou a hlavni
piidélené jidlo nespoiadaji ani z poloviny.? Pocit hladu se jim dostavi, kdyZ jdou napiiklad
na krouzek, po cesté si koupi jidlo, které neni vyzivové hodnotné a zapiji to slazenym
napojem (Marinov, BarCakova, Nesrstova a Patucha, 2011). Na druhou stranu se podle
vyzkumil skladby Skolniho stravovani zlepSuje sloZeni a kvalita jidla a také ma dobry vliv
na utvareni vyzivovych zvyklosti a napomaha do budoucnosti budovat kuradz v objevovani
novych pokrmu. PfedevS§im déti uci navstévovani Skolni vyvafovny pravidelnosti ve
stravovani, které vede k pribéznému dopliovani energie (Frankova, Odehnal a Pafizkova,
2000). Slimakova (2018) upozornuje, ze viak stravovani ve skolnich jidelnach by mohlo byt
mnohem kvalitnéjsi, kdyby se nemusela dodrzovat vyhlaska spotfebniho koSe, ktera
nafizuje, kolik cukru, tuku, masa, mléka a dal$ich surovin maji k obédu kuchatky pouzit, ale

neiesi jejich kvalitu a vyslednou podobu (margit.cz, 2018).3

2.3 Poruchy prijmu potravy v détském véku

Nesmime také zapominat na ty, ktefi maji normalni vahu, ale i pfesto se snazi
hubnout (Malkova a Krch, 2001). S potravou jsou také spojené mentalni poruchy piijmu
potravy, které postihuji celou lidskou populaci. ,, V prijmu potravy se lze skutecné setkat se
zpusoby, které je mozno oznacit jako prekracujici normalni meze (danou miru),
neprimeérené, extremni projevy prilisné naruzivosti apod. Prikladem mohou byt dva druhy
takovych projevii: anorexie nervosa a bulimie “ (K#ivohlavy 2003, s. 217-218). Zakladnim
znakem anorexie je zdmérnd redukce vahy 0 vice nez 15 %, postihnutého jedince suzuji
neustalé myslenky na jidlo a na vahu jeho téla, ktera vedou Casto az k podvaze. Pro bulimii
jsou typické epizody piejidani a zvraceni a také neustala kontrola vzhledu a vahy, ktera
muze byt nizk4 anebo normdlni. Tato zminéna onemocnéni se neobjevuji pouze U dospélych
lidi, ale jsou jiz zaznamenavany U détské populace (addp.cz, 2019). Krch (2016) uvadi, ze
poruchy piijmu potravy patii v soucasné dobé k nejzavaznéj$im problémum u dospivajicich

dévcat, ale zaroven upozoriiuje, ze poruchy piijmu potravy postihuji ¢im dal vice chlapct,

2 K tomuto bych z vlastnich zkusenosti dodala, Ze nemoZnost samostatné volby porce se da fesit i jinak. Ve
$védské skole, kde jsem méla moznost byt v ramci praxe na Erasmu +, si Zaci sami nabirali mnozstvi, jez uznali
za vhodné. Také jidelna disponovala vétsim vybérem jidla.

3 Dalsim zasadnim bodem v dennim stravovanim ditéte mladsiho véku je samotna vyuka vyzivy na Skolach, o
kterou se opira ma prakticka ¢ast této diplomové prace. Slimakova uvadi, Ze neni cilem vedeni déti ke
zdravému stravovani pfes ,,straseni* kaloriemi nebo vyuka pocitani toho, jak maji dlouho dé€lat fyzickou
aktivitu, ale spiSe je nadchnout pro chutné zdravé jidlo, které bude pozitivné ovliviiovat nejen jejich mysl, ale
i télo (Slimakova, 2018).
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u kterych se vSak prokazala vétsi spojitost s nadmérny pohybem, ¢asto az kompulzivnim.
Spole¢nym problematickym kritériem U mentalni bulimie a anorexie je strach z tloustky
(pediatriepropraxi.cz, 2016). ,,Porucha se miize rozvijet uz na prvnim stupni zdkladni skoly,
casteji se tak deje U divek z rodiny, kde matka sama trpi mentadlni anorexii, nebo v rodiné,
kde se vyskytuje jind zdavazna duSevni porucha. Velky podil maji také média — détské
casopisy, televize, internet.” (sancedetem.cz, 2023). Ne&které z projevu nestabilniho
potravinového chovani mohou télesné i dusevné narusit vyvoj ditéte napt. ohrozit rust ¢i
opozdit proces dospivani. Nestabilita té¢lesného a duSevniho vyvoje mlze mit dvé pficiny.
Prvni je zplisobena nedostacenou €1 Spatné zvolenou stravou nezavisle na vili ditéte a druha
je jiz ovlivnéna jeho pocinanim. (Frankova, Odehnal a Pafizkova, 2000). V navaznosti na
moznou spojitost mezi poruchami pfijmu potravy a socidlnim prostredi, ve kterém dité
vyruasta, vydal portal pediatriepropraxi.cz (2016) nékolik doporuceni, ktera mohou slouzit
jako prevence. Primarni prevence by méla byt zastoupena v roding, ve Skole a spolecnosti.
Rodina by méla komunikovat s ditétem, vytvofit mu zdravé jidelni navyky, chranit ho pred
vlivy medii, poskytnout mu zivé vzory, které muize reflektovat do vlastni osobnosti atd.
Skola by méla napiiklad posilovat sebevédomi zakd a zajistit kulturu stravovéani
(pediatriepropraxi.cz, 2016). ,, Neexistuji vSak zZadné zvilastni vzorce chovani a komunikace,
které by obecné vedly K rozvoji poruch prijmu potravy. (nzip.cz, 2023). Vychodiskem
téchto extrémnich situaci, na jedné stran¢ odmitani jidla a na druhé piejidani, by méla byt
hromadna edukace v oblasti zdravé vyzivy, coz jen potvrzuje, ze by méla tato problematika
byt zatazena do Skolnich vzdélavacich planti jednotlivych $kol.

Samoziejmé& v§eho moc Skodi, a proto bychom se méli také vyvarovat extrémnimu
proskolovani, ¢imz bychom naopak vyvolali averzi. ,, Nejvétsim zabijdikem zdravé stravy je,
kdyz se snazime své poznatky mesiassky Sirit.“ (Slimakova 2018, s.147). K tomuto nazoru se
také priklani portal pediatriepropraxi.cz (2016), ktery doporucuje piiméfenou propagaci
zdravého zivotniho stylu. NejlepSim zplsobem, jak zaujmout déti zdravou vyzivou je jit
ptrikladem. Nabizet jim postupné vhodnéjsi alternativy jidel a nenutit je jist jidla, co jim
nechutnaji. Méli bychom déti nadchnout k vlastnimu zapalu naptiklad ochutnavkou c¢i
zabavnou formou. Pouha pfednaska by zde nesklidila moc uspéchu (Slimakova, 2018). Na
tuto teorii navazuje i prakticka cast této diplomové prace, kde se snazime ve vyuce co nejvice

vyuZivat aktivizacni metody, které by mély zaky zaujmout.
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2.4 Zakladni makroZiviny

Konzumace jidla je zakladni biologicka potieba ¢loveka. Jako prvni si €lovék v§ima
vzhledu a poté nas samoziejmé zajima chut, ktera je mnohdy rozhodujici. Ne nadarmo se
fika, 7e jime hlavné o¢ima. Kazdy jedinec disponuje svym jedineénym apetitem. ,, Upiné si
vystacime s jedinou radou: Jezte kvalitni @ zdakladni potraviny a jidla z nich pripravena. *
(Slimakova, 2018, s. 39).

Zakladnimi stavebni prvky nasi vyzivy (neboli makronutrienty ¢i makroZiviny) jsou
bilkoviny, sacharidy atuky (Cah, 2021). Dle doporu¢eni WHO* by mél byt pomér
makroziviny pro béZzného dospélého ¢cloveéka 55 % sacharidii, 15 % bilkovin a 30 % tuki
(viz obrazek 4). U déti tomu je stejné, jen v nékterych zdrojich se miizeme docist, ze déti
mladsiho Skolniho véku potiebuji vétsi pomér bilkovin ve straveé, aby byl zajistén jejich

optimalni rust.

Zakladni Ziviny

Tuky 30%

20% 10%
_dobrétuky” _3patné tuky”
PUFA + MUFA SAFA + Trans

Sacharidy 55%

Obrazek 4: Pomér zakladnich makrozivin ve stravé

Zdroj: (unileverfoodsolutions.cz, 2023)

2.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny nebo také podle nékteré literatury proteiny mizeme oznacit jako zakladni
stavebni material lidského organismu. Jsou slozeny z 23 aminokyselin, 8 z nich si nase télo
nedokaze samo vytvofit, a proto je musime dodavat pravidelné ve stravé (Klescht, 2006).
Nejenze maji bilkoviny jiz zminénou funkci stavebni, ale také energetickou. Jeden gram
bilkovin odpovida piiblizn¢ 17 kJ, tedy 4 kcal (Cah, 2021). Proteiny mohou byt jak

zivocisného, tak rostlinného piivodu. Hlavnim zdrojem jsou maso, ryby, mléko, syr, vejce

4 WHO je zkratka pro Svétovou zdravotnickou organizaci.
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a lusténiny (samoziejmé existuje mnoho dalsich zdrojit). Bilkoviny s rostlinnym zakladem
vétSinou obsahuji méné aminokyselin, které si ¢lovék neumi vytvorit sam (Krch, 2002). Na
druhou stranu, pokud je nas jidelnicek pfesycen zivocisSnymi proteiny, mize dojit k travicim
potizim jako je napfiklad zacpa. Kazdy systém, ktery je pfet€Zovan se muze snadnéji
porouchat (Klescht, 2006). Jiny zdroj uvadi, ze kdyz rostlinné proteiny spravné
nakombinujeme, muzeme dosdhnout kvalitniho kompletniho spektra potiebnych
aminokyselin (vyzivaspol.cz, 2015). ,.Optimdlni situace nastiva tehdy, kdyz clovek
kombinuje ve strave jak rostlinné, tak Zivocisné zdroje bilkovin.* (vyzivaspol.cz, 2015).
K tomuto nazoru se ptiklani i Komprda (2009), ktery doporucuje z hlediska racionalni
vyzivy pomér zivo¢i$nych a rostlinnych potravin v poméru 1 : 1. Pro zdravy a optimalni rust
détské populace je vhodné zatazovat alespont 40 % Zivocisnych bilkovin celkového piijmu

proteinu, ktery je dilezity pro spravny vyvoj a rust déti (vyzivadeti.cz, 2013).

2.4.2 Sacharidy

Cukry neboli sacharidy jsou jednim z hlavnich zdroji energie. Jejich energeticka
hodnota je prakticky stejna jako U bilkovin, tedy 1 gram odpovida 4 kcal. Mame vice zdroji
sacharidt, mezi které patii napriklad ovoce, zelenina, fazole, brambory, ryze a obiloviny.
Nejznamé;jsi formy zrnin jsou ty celozrnné, a to diky v obsahu vlakniny, kterd zvySuje pocit
sytosti a urychluje traveni (Kleinerova, 2015). Kleinerova (2015) povazuje brambory a ryzi
za vhodny zdroj sacharidi, ale naopak Kast (2019) oznacil pravé tyto dvé potraviny ve
veétsim mnozstvi za Skodlivé a spiSe se priklani k sméru low- carb (maly podil sacharidt ve
stravé). Na ¢em se vSak ob¢ strany shoduji ze hodnotnymi zdroji jsou ovoce, celozrnné
produkty a lusténiny (Kast, 2019). Jednim z dal$ich nazorid, na kterém se védecka obec
dohaduje v souvislosti se sacharidy je, Ze by se jiz nemély konzumovat v pozdé&jSich
odpolednich hodinach. S timto vyrokem souhlasi Malkova a Stochlova (2006), které ve
svych textech piSou, ze ¢im dfive si sacharidové jidlo béhem dne dame, tim 1épe pro nas
organismus. Mezi autory, ktefi Se s timto nazorem neztotoznuji, je Cah (2021), ktery tvrdi,
ze neni tak dulezité, v jakou denni dobu si sacharidy ddme, ale abychom dodrzovali celkovou
aenergie (kalorii) za den, dale vhodny pomeér jednotlivych makrozZivin (vzhledem
K individualnim cilum, genetice atd.) a az pokud je toto vse dobre nastaveno a dodrzovdno,
teprve potom mad smysl resit nacasovani sacharidii. “ (Roubik a kol., 2018). Roubik (2018)

také ve své publikaci zmifuje, Ze ma nejvyssi vyznam fesit piijem sacharidii okolo zvySené
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fyzické aktivity. Mnohdy jsou sacharidy jedinou rychlou moznosti, jak vydanou energii

n¢jakym stylem kompenzovat.

2.4.3 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou nejbohatSim zdrojem energie v naSi potravé. Jejich
energetickd hodnota je zhruba dvojnasobna oproti sacharidim a bilkovinam, na hodnotu
1 gramu vahy piipada asi 9 kcal. Dalsi dalezitou funkci pro lidsky organismus je, Ze jsou
nositelem fady nezbytnych latek jako jsou napiiklad (esencialni) mastné kyseliny® (Pitha
a Poledne, 2009). Lipidy mizeme podle zdroje ptvodu rozdélit na rostlinné a Zivoc¢i$né.
Mezi hlavni zdroje zivocisnych tukl patifi maso, vejce, mlééné vyrobky a moiské ryby.
Soucasné jsou tyto potraviny i vybornym zdrojem bilkovin. K rostlinnym tukim fadime
rostlinné oleje, ofechy, avokado aolivy (Roubik a kol., 2018). Pitha a Poledne (2009)
uvadéji, ze vyhodou jejich konzumace je, Ze vyvolavaji pocit sytosti (dostavuje se za pul
hodiny) a ze jsou nosi¢i chuti. Varuje vsak pfed vysokym obsahem nasycenych mastnych
kyselin, cholesterolem anizkym obsahem nenasycenych mastnych kyselin. Vzhledem
Kk tomu, jak Roubik (2018) piSe ve své publikaci, se v fadé druhti potravin tuky nevyskytuji
samostatné. S vyzivou se poji také reklama na stravovani v rychlych obcerstvenich. Déti
jsou lakéany na poskytovani darkt k jidlu a jejich opatrovniky zase pfitahuje vétSinou nizka
pofizovaci cena téchto jidel. VétSina fast foodu jsou vSak plnd jednoduchych cukri, tukt
S nasycenymi mastnymi kyselinami, cholesterolu a soli. Nadmérna konzumace takovych
jidel vede k energetické dysbalanci piijmu arozvoji poruchy krevnich tuka (Marinov,
Bar&akova, Nesrstova a Patucha, 2011). Spole¢nost pro vyzivu Ceské republiky vydala
v roce 2021 projekt s nazvem Zdrava 13, v ramci néhoz odbornici sepsali nékolik pravidel
zdravého stravovani. Jednim z nich bylo doporuceni tykajici se zafazovani tukti do détského
jidelni¢ku. ,,0d predskolniho a skolniho veku omezujte potraviny S vétsim mnoZstvim
Zivocisnych tuki (tucné maso, tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo
S vyssim obsahem tuku, chipsy, cokoladové vyrobky). Preferujte prijem tukii rostlinnych
(oleje, obohacené tuky 0 omega 3 a omega 6 mastné kyseliny). Nicméné nebojte se masla. *

(www.vyzivaspol.cz, 2021).

5 Esencialni mastné kyseliny jsou typy tukil, které je nezbytné pfijimat ve stravé, protoZe si je lidsky
organismus nedokaze vytvorit sam. Tyto tuky pomahaji vytvaret imunitu, spravny rozvoj nervového systému,
posiluji kardiovaskularni systém, a pomahaji télu absorbovat dulezité Ziviny.“ (kendamil.cz, 2018).
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Kdyz se vsak vratime k myslence Caha, ktery tvrdi, Ze neexistuje $patna potravina,
ale jen jeji nespravné mnozstvi, tak by I tyto pochutiny mohly mit v naSem jidelni¢ku své

misto, | kdyz jen zfidka a mnoZstevné omezené (Cah, 2022).

2.5 Potraviny

V dnesni dobé je vybér potravin na trhu velmi pestry oproti dobaAm minulym. Nejenze
si muzeme zvolit mezi riznymi druhy, ale také i mezi jejich kvalitou. Jednim z cilt praktické
¢asti této diplomové prace je objasnit zaklim rozdil mezi Zivo¢iSnym a rostlinnym ptivodem
potraviny a také v jakém poméru je zatazovat do zdravého jidelni¢ku, proto tato kapitola
bude vénovana pravé né€kolika hlavnim zéstupclim pravé z této problematiky.

Potraviny jsou smési makrozivin (bilkoviny, tuky, sacharidy) a mikrozivin (vitaminy
a mineraly). Jejich tkolem je dopliiovat vydanou energii, doddvat potfebny material na
obnovu arlst tkani ataké zajistovat celkové fizeni Zivotnich pochodd. Potraviny
rozdélujeme na potraviny zivo¢isného a rostlinného ptvodu (Hruby, 2021).

,, Ve Skolnim obdobi zacnou déti k hodnoceni jidel pouzivat i jina hlediska. Napriklad
rozlisuji rostlinny nebo Zivocisny piivod adeti v puberté se zacinaji zamérovat na

technologii, jak se jidlo vyrabi. “ (Marinov, Barcakova, Nesrstova a Patucha, 2011, s. 36).

2.5.1 Potraviny Zivo¢iSného pilivodu

Patfi sem zejména maso a masné vyrobky, mléko a mlécné vyrobky, ryby, vejce
(Hruby, 2021). Autofi z portalu viscojis.cz dopliuji tyto druhy potravin jest¢ o med

a Zivocisné tuky.

2511 Maso

vvvvvv

Maso je jedno z nejdilezitgjsich zdroji bilkovin a vitaminti B, Zeleza® a hot¢iku.
Energetickd hodnota a obsah Zivin zavisi na mnoha proménnych napt. na druhu zvifete, na
Slechténi nebo na samotném krmeni zvitrete pted porazkou. Mezi nejznamnéjsi druhy masa
patii hovézi, teleci, veptové, skopové, krali¢i ¢i dribezi (Hruby, 2021). Zafazovat do naSeho
jidelnicku bychom méli ptedevsim netu¢né druhy mas jako jsou naptiklad dribezi, teleci ¢i
jehné¢i, protoze iV libovém vepiovém mase je vice zivoCiSnych tukd neZz v libovém

hovézim, atyto tuky nikterak nepfispivaji sprdvnému chodu srdce acévniho systému

6 Jeste lepsim zdrojem Zeleza jsou vnittnosti a krev (Hruby, 2021).
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(viscojis.cz, 2014). V publikaci Slimakové (2018) je uvedeno, ze nejdulezitéjsi je u masa
jeho kvalita, zdroj a zpusob zpracovani. Jestlize jsou tyto aspekty spravné naplnény, poté
muze byt maso kazdodenni soucasti naseho jidelnicku. (Slimdkova, 2018)

Slimékova také vSak upozorniuje, Ze vysokd mira konzumace masa ma ekologické
dopady na Zivotni prostfedi obyvatel chudych zemi. Evropskd zemédélska produktivita je
zéavisla na krmivech, ktera jsou péstovana v Jizni Americe. ,, Napriklad soja, jez se v Evropé
pouziva jako krmivo pro kurata, skot a prasata, pokryva v soucasnosti v Jizni Americe 11
milionit hektari, tedy plochu, kterd svou rozlohou odpovida orné piidé Nemecka.*
(Slimakova, 2018, s. 43). Dusledkem toho, aby bylo misto na plantaze séji jsou kaceny
pralesy. Lidé, v nich zijici, jsou nuceni odejit ze své pudy, tim jsou zbaveny potravinové

sobéstacnosti (Slimakova, 2018).

25.1.2 Ryby

Ryby jsou pro jedince velmi dilezitym zdrojem omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin, které si naSe télo nedokaze samo vytvofit. Muzeme je pfijimat iV nékterych
rostlinnych olejich, nicméné béZna strava jich neobsahuje dostatek, a proto jsou ryby
spolehlivym zdrojem, protoze na pokryti potiebného mnozstvi staci 3 az 4 gramy rybiho
tuku denné¢ neboli jedna Cajova 1zi¢ka (viscojis.cz, 2014). Hruby (2021) konstatuje, Ze
spotieba ryb v Ceské republice je bohuZel druha nejmensi v Evropg.

S konzumaci ryb je také spojend otazka vlivu na vyvoj ditéte. Na snahu odpoveédét
na toto tvrzeni vzniklo né€kolik studii. Jedna z nich prob&hla na harvardské univerzité, kde
do této studie bylo zahrnuto 135 matek a jejich déti. Védci zkoumali vliv konzumace ryb
V druhém trimestru té¢hotenstvi na vyvoj ditéte. Z vysledki bylo patrné, Ze konzumace ryb
ma kladny dopad na vyvoj ratolesti (ulekare.cz, 2008). Tuto myslenku také potvrzuje ¢lanek
., Konzumace ryb: myty vs fakta “, ktery ptijem omega 3 v téhotenstvi bere jako nezbytny pro

vyvoj nervové soustavy (institutmodernivyzivy.cz, 2022).

2.5.1.3 Masné vyrobky

Masné vyrobky se daji povaZovat za nejméné nutriéné vhodnou ZivociSnou
potravinu, jelikoz obsahuji velky podil nezadouciho nasyceného tuku, cholesterolu, soli
a konzervacnich latek (viscojis.cz, 2014). Hruby (2021) poukazuje na zvySeny obsah
cizorodych latek pii uzeni. Mezi hlavni zastupce patii parky, salamy ¢i Sunky (viscojis.cz,
2014).
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Slimakova (2018) zminuje, Ze v této kategorii potravin plati pravidlo v§eho s mirou,
tudiz by mél kazdy jedince zafazovat masné vyrobky jen vyjimecné nebo je zcela ze svého

jidelniho repertoaru vysadit (Slimakova, 2018).

25.1.4 Miéko a mlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky disponuji jednou z nejvétsich vyzivovych hodnot, protoze
obsahuji nejen bilkoviny, ale také tuky i sacharidy. Hlavné je tato skupina dileZitym zdrojem
vapniku, ktery zpeviiuje zuby a kosti nejen pii détském ristu (pevnost a hustotu kosti miize
byt ovlivnéna az do 25 roku), ale také brani ve staii k propuknuti nemoci osteopordza’
(viscojis.cz, 2014). Slimakova (2018) nesouhlasi, ze nejlepsim zdrojem vapniku je mléko.
,,Z nékterych rostlinnych zdroju je mozni ziskat vice vapniku nez z mleka a prilis vysoky
prijem vapnik miiZe také skodit. © (Slimakova, 2018, s. 129). Konkrétné doporucuje zafadit
do Skolnich obédii konopna seminka, ktera jsou skvélym zdrojem bilkovin, vapniku
a omega-3 a maji ve srovnani s mlékem méné sacharidi a zadny cholesterol (Slimakova,

2018).

2.5.1.5 Vejce

Zatazovani vajec do jidelnicku je stale diskutované téma. Sice maji v sob& vysoky
podil bilkovin, ale zaroven také spoustu cholesterolu. Jejich biologickd hodnota je vSak
i pfesto vysoka. Jsou i dobrym zdrojem zeleza (Hruby, 2021). Ve vétsing€ vyspélych zemi
zaznamenali prodejci pokles spotieby vajec diky neustalému natlaku a obav z cholesterolu.
Na zéklad¢ dalSich studii se vSak postoj k vejcim zlepsil, protoze bylo prokazano, ze vliv na
hladinu cholesterolu v krvi maji pfedev$im zdédéné geny a mnozstvi nasycenych a trans-
nenasycenych tukl v potravé (viscojis.cz, 2014). Podle Hrubého (2021) by méla byt i presto

konzumace vajec stiidma.

2.5.1.6 Med

Mnoho lidi si pod pojmem potravina Zivo€isného pivodu zrovna neptedstavi med,
ale jelikoZ vcely sbiraji z kvétl nektar, ktery je vlastn€ surovinou pro tvorbu vlastniho medu,
tak do této kategorie také spada. Med je slozen piedevsim z fruktdzy a glukdzy, ale je v ném

také obsazena spousta mineralnich latek. ,,Z hlediska procentualniho zastoupeni obsahuje az

7 Osteopordza je nemoc Fidnuti kosti. Jedinec postihnuty trpi ubytkem kostni hmoty a kiehnuti kosti, coz miize
zpusobovat zlomeniny (ikem.cz, 2023).
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35 % hroznového cukru (glukozy), 40 % ovocného cukru (fruktézy) a 10 % ostatnich
sacharidu. Pravé obsah jednoduchych cukrii je pro nékteré pouZiti medu duleZity.*
(CelostniMedicina.cz, 2016). U déti bychom méli byt zvlasté obezietni pii ¢asté konzumaci
medu, jelikoz zvysuje chut’ na sladké. Vedle toho ma vSak mnoho blahodarnych ucinku jako

je naptiklad vliv na posileni imunitniho systému (CelostniMedicina.cz, 2016).

2.5.1.7 Zivolisné tuky

O zivocisnych tucich se v poslednich letech vedou diskuse, jestli jsou tak $patné, jak
je ndm nékteti vyzivovy poradci prezentuji. Pro déti miize byt nedostatek tuku velkou brzdou
pro jejich optiméalni rist avyvoj anebo také muZze jejich absence vyvolat potize
s nedostateénym vyuzitim vitamin® rozpustnych v tucich (vyzivadeti.cz, 2013).

Jeden z hlavnich zastupcu tukt zivoc¢isného puvodu, kterého ma doma snad kazda
domacnost v Ceské republice, je maslo, které obsahuje cholesterol a také ma v sobé vysoky
podil nasycenych mastnych kyselin a nemélo by se v naSem jidelni¢ku objevovat moc ¢asto
(vyzivadeti.cz, 2013). ,,Nasycené mastné kyseliny by pritom mély tvorit maximalné
1/3 z celkového doporuceného prijmu tukii, nenasycené zbyvajici 2/3.““ (vimcojim.cz, 2016).
Z vyzivového hlediska vSak maji nejmarkantnéjsi dopad na lidské zdravi potraviny s trans
mastnymi tuky, které se vyskytuji napiiklad v polevach ¢i trvanlivych pecivech.
(vimcojim.cz,, 2016). Jako nahrazky se na trzich objevuji ¢im dal vice Castéji nizkotuéné
potraviny, které vSak nejsou pfili§ vhodné pro déti (vimcojim.cz, 2016).

Oblibenou alternativou ,,ndhrazkou* klasického masla se stal margarin, ktery se
vyrabi z primyslove upravenych olejt. Pfi vyrobé margarinu nevznikaji trans tuky, ale stale
se jedna o0 primyslové zpracovanou potravinu s vysokym obsahem omega-6, jez ma vétSina

obyvatelstva nadbytek (Slimakova, 2018).

2.5.2 Potraviny rostlinného pivodu

Kategorizace potravin rostlinného ptvodu do jednotlivych skupin se v mnoha
literaturach 1isi, proto byla zvolena klasifikace dle Hrubého (2021), ktery rozdé€luje tuto
kategorii na lusténiny, obiloviny a vyrobky z nich, brambory, ovoce a zeleninu. Portal

viscojis.cz dopliuje mimo jiné tuto kategorizaci o pochutiny a rostlinné tuky a oleje.
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zatazeni do jidelnicku

Zdroj: (olejnadzlato.cz, 2019)

2.5.2.1 Obiloviny

Obiloviny tvofi nejzasadnéj$i potravinovou skupinu, ktera byla jiz tisice let
povazovana za hlavni zdroj lidské obzivy, ani v 21. stoleti tomu neni jinak. Zastupci obilovin
jsou pSenice, Zito, jeCmen, oves, kukufice a ryze. ,,Jsou predevsim zdrojem sacharidu, ale
také rostlinnych bilkovin, které maji ovsem nizsi biologickou hodnotu nez bilkoviny
zivocisné. “ (Hruby, 2021, s. 53). Zpracovanim obilnych semen vznika napiiklad mouka,
téstoviny ¢i pivo. Kromé bézné mouky bilé je na trhu tzv. celozrnna mouka, ktera obsahuje
vice vlakniny a oproti bilé mouce ma nizsi glykemicky index® Vznika pomletim celého zrna
véetné slupky (viscojis.cz, 2014). Slimakova upozoriiuje, Ze pii piipravé bilé mouky se
slupka s klickem odstranuje, coz vede k tomu, Ze vSe, co je vyzivové cenné, Se vyhazuje
(Slimakova, 2018).

Velké mnozstvi celozrnného peciva se nedoporucuje malym détem, protoze jak jiz
bylo zminéno, pomérné tak velké mnoZzstvi vlakniny by nemusel détsky organismus
zvladnout, proto se doporucuje potraviny piipravené z celozrnné mouky zatfazovat do

jidelni¢ku postupné s ptibyvajicim vékem (vyzivadeti.cz, 2013).

8 Glykemicky index neboli GI je oznaceni pro ukazatel rychlosti vyuZiti glukézy télem po konzumaci potravy
neboli popisuje zvyseni hladiny glukozy v krvi (nzip.cz, 2023).
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2.5.2.2 Lusténiny

Mezi lusténiny v ¢eskych podminkach fadime ¢ocku, hrach ¢i cizrnu, jez jsou jedla
semena bobovitych rostlin (viscojis.cz, 2013). Skupina lusténin by méla byt zastoupena ve
zdravém jidelnicku. Nejenze jsou skvélym zdrojem vlakniny, ale také zdrojem rostlinnych
bilkovin, které jsou dle Hrubého (2021) slozenim blizké t€ém Zivo¢isnym. Dale také dodava,
ze i pro dale vysoky podil sacharidt ¢lovéka zasyti. ,, Spektrum aminokyselin V lusténindch
nezahrnuje vsechny esencidlni aminokyseliny. (nzip.cz, 2023). Lusténiny by se m¢éli
v naSem jidelnicku objevovat minimalné dvakrat tydné. (viscojis.cz, 2013). M¢li bychom
vSak podobné jako ucelozrnné mouky brat zfetel na konzumované mnozstvi kvili
vysokému obsahu vldkniny, se kterym miize byt détské travici Ustroji problémy.

(vyzivadeti.cz, 2013).

2.5.2.3 Brambory

Brambory a pokrmy z nich pfipravené jsou jednou z nejoblibengjsich ¢eskych priloh
jako jsou bramborové knedliky nebo tfteba doméci bramborovy salat. Brambory jsou pro
stravu zejména dileZzité pro sviij vysoky obsah polysacharidi (Skrobu). Mohou se vSak také
brat jako kvalitni zdroj vitaminu C (Hruby, 2021). Bohuzel z takto nutriéné vyvazené
potraviny se po nékterych kuchynskych potravinach stavaji vyzivoveé nehodnotné (nzip.cz,
2023). Nemusi se vsak jenom nutné jednat 0 smazeni, ale i pfi vafeni naptiklad oloupanych

brambor ztraci vitamin C 0 50 % nez v puvodnim syrovém stavu (Hruby, 2021).

2.5.2.4 Ovoce

Za ovoce povazujeme plody stromu, kett a bylin, jez maji vysoky podil vitamint
a mineralnich latek. Ovoce je dobry zdrojem sacharidu a jeho energeticka hodnota je nizka.
Dle Slimakové (2018) je vhodnéjsi konzumovat lokalni, sezonni a bio ovoce, které je
nutricné vyzivngj$i a také nezatézuje zemi tolik z hlediska enviromentalniho.

,,Denné bychom méli snist alespon 2—4 porce ovoce, pricemz jednou porci ovoce
mame na mysli napriklad 1 jablko, 1 pomeranc, 1 bandn, misku jahod, rybizu nebo borivek,
sklenici neredeéné 100 % ovocné Stavy apod. Podobné mnozZstvi by méli konzumovat
I dospivajici. * (viscojis.cz, 2013). Hruby (2021) vSak dodava, Ze mira spotieby je V nasi
zemi nizka. Na tento @ mnoho dalsich podobnych nazora se snazi ¢eské spole¢nost reagovat
nékterymi kroky.

Od roku 2009 byl v Ceské republice zahajen projekt Evropské Unie nesouci nazev

Ovoce a zelenina do skol, ktery cili proti nedostatku téchto dvou skupin v jidelnicku déti.
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Ptihlagenym $kolam je celoro¢né zdarma dodavano ovoce a zelenina. V roce 2022 byla
cilova skupina zaZena pouze na déti 1. stupnéd ZS a minimalni mési¢ni dodavka poétu

dodavek se snizila pouze na jednu (szif.cz , 2023).

2.5.25 Zelenina

Zelenina stejné jako ovoce je tvofena asi z 80 % vodou, proto tedy se da také
povazovat za nizkokalorickou potravinu, dokonce mnohdy jesté mensi nez u ovoce. Opét
tato skupina disponuje velkym mnozstvim vlakniny a ochrannych latek (Hruby, 2021).
Podle odbornikii bychom méli konzumovat 2 az 3 porce zeleniny denné, coZ mnoho lidi
z tad dospélych ale ani déti nedodrzuje (Hruby, 2021). WHO dokonce doporucuje jist az 400
govoce azeleniny denné, coz odpovida asi 5 porcim (who.int, 2020). Podle ¢lanku
ministerstva zdravotnictvi z roku 2019 se v8ak navyky ¢eské mladeze v konzumaci zeleniny
a ovoce znateln¢ zlepsily. ,, Bezmdla polovina ceskych déti ve sledovaném veku 11-15 let sni
denné alespon jeden kus ovoce. \ pripadé zeleniny se to tyka 37 % z nich. Dospivajici také

ve srovnani S minulymi lety konzumuji méné sladkosti. *“ (mzcr.cz, 2019).

2.5.2.6 Rostlinné tuky a oleje

Jak jiz bylo zminéno v kapitole o zivocisnych tucich, lidské télo pottebuje zdroj tuka
V potrave pro svoje optimalni fungovani. Oproti zivo¢isSnym tukiim maji rostlinné tuky vSak
veétsi podil nenasycenych mastnych kyselin, vyjma palmového a kokosového, u kterych
pfevazuji nasycené mastné Kyseliny (viscojis.cz, 2014). Mezi dalsi zastupce rostlinnych
olejt se fadi naptiklad avokadovy, olivovy ¢i fepny. Podle WHO by mél byt v soucasné dobé
pomér Zivo&isnych a rostlinnych tukd zastoupen alespoit v poméru 1:1. Opét je ale v Ceské
republice toto doporuceni spise nedodrzovano a dochazi u obcant k preferenci zivocisnych
tukt pted rostlinnymi, pfi¢emz ¢ast z téchto zastupcti se kuchynskou Gpravou znehodnocuje
(Hruby, 2021). Na pomér rostlinnych a zivo¢isnych tukd vsak reaguje Slimakova (2020),
ktera uvadi, Ze v poslednich letech se stale Castéji objevuje Ssouvislost mezi narustem
konzumace rostlinnych oleju a kardiovaskularnich onemocnéni (margit.cz, 2020). Na
druhou stranu portal vyzivadeti.cz tvrdi, ze pro dospélé ale i pro déti jsou zdravéjsi tuky

rostlinné nez ty zivoc¢iSné.
2.5.2.7 Pochutiny

Pod pojmem pochutiny fadime zejména koteni, sil, keCup, ocet, hoicice nebo

kvasnice. Nesmime také zapomenout na ty povzbudivé, které maji vliv na nas centralni
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nervovy systém, predev§im alkoholové a kofeinové (Hruby, 2021). Tato skupina ma
vétSinou velmi malou vyzivovou hodnotu. Marinov, Bar¢ikova, Nesrstova a Pastucha
(2011) varuji, ze pravé pochutiny mohou také vést k détské obezité. Na druhou stranu Cah
(2021) ve své publikaci zminuje, ze opét zaleZi na poméru ptidaného vzhledem k vyzivoveé

hodnotné&j$im potravinam.

2.6 Ceska Pyramida zdravé vyZivy

Potravinova pyramida je ozna¢enim pro grafické znazornéni doporuceného
stravovani na zaklad¢ toho, v jakém mnozstvi a poméru by mély byt jednotlivé skupiny jidel
zastoupeny Vv naSem jidelnicku. Prvni patro pyramidy tvofi potraviny, jeZ maji mit nejveétsi
podil a frekvenci v nasi stravé. Naopak ta nejvyssi sekce obsahuje jidlo, které bychom méli
konzumovat zfidka. Kazda zemé si potravinovou pyramidu utvari sama, jelikoz se také
zohlediiuji aspekty tradic zemé a dostupnost lokalnich potravin. V Ceské republice mame
oficialn¢ tfi modely potravinovych pyramid. Jednu znich sestavilo Ministerstvo
zdravotnictvi, druhé Forum zdravé vyzivy a tieti, ktera se odliSuje od téch ostatnich, protoze

je tvotena pro détskou populaci pfipravil projekt Pohyb a vyziva (zdravi.euro.cz, 2022).

vyjime
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Obrazek 6: Ceska potravinova pyramida sestavena Forem zdravé vyzivy

Zdroj: (ceskapotravina.net, 2023)
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2.6.1 Vyzivova pyramida versus Zdravy talif

Vedle schématu pyramidy vznikl také zdravy talif, ktery se d4 povazovat za vice
moderni zpisob k nasmérovani ke spravnému sloZeni potravy, protoze jsou v ném lépe
reflektovany dnesni trendy zdravé vyzivy.

Sliméakova (2018) uvadi nékolik nevyhod potravinové pyramidy:

1) Maso a mléko mylné piedklada jako nenahraditelnou soucast jidelnicku.

2) Doporucuje omezit sladkosti ituky, coz muze vést k zpopularizovani
nezdravych nizkotu¢nych diet a margarint.

3) U jednotlivych potravinovych skupin je nutné znat velikost porci.

4) Nerozlisuje mezi druhy polysacharidi, coz vede k nadmérné spotiebé bilé
mouky.

Na druhou stranu pyramida od Statniho zdravotniho ustavu reaguje na pomér
jednotlivych potravinovych skupin (viz obrdazek 7), ovsem nezohlediuje typy sacharidi
a jejich nadmérny pfijem. A také chybi podrobné&jsi rozdéleni tukii z hlediska zdravotni

prospésnosti (jidelny.cz, 2023).

Ve AZELENINA
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PRILOHOUNERD
SOUISTTHLAVNTHO
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JEZAROCETAVAT
DO ZLUTEHO PATRA

Obrazek 7: Ceska vyzivova pyramida vydana Statnim zdravotnickym ustavem

Zdroj: (nzip.cz i, 2023)

Za stézejni vyhody zdravého talife miizeme povazovat jeho grafickou formu, jez
odpovida talifi aneni tak nutné si porce odmeétovat, také vice odpovida modernim
poznatkiim zdravé vyzivy, ponechavd moznost volby mezi rostlinnou a zivoc¢iSnou stravou,

doporucuje konzumaci zdravych tuka (Slimakova, 2018). Nevyhodu vSak muze byt, Ze
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vylucuje ze stravy vSechny pochutiny, které vSak naptiklad nekteti vyZivovy odbornici, jako

je naptiklad Cah (2021) zcela nevyfazuji, ale doporucuji je konzumovat ziidka.

2.7 Pitny rezim

Dalsi biologickou potiebou ¢loveka vedle nutnosti stravovani se je potieba pit. Pitny
rezim muzeme také nazyvat dopliiovanim tekutin. Stejné¢ jako je pro Clovéka dilezité
vyzivovat télo jidlem, tak je také nezbytné dodrzovat normu tekutin (Kunova, 2011). Klescht
(2006) vysvétluje, ze doporucené mnozstvi tekutin urcuje vaha jedince, ale obratem dodava,
ze napiiklad kdyz jsme vystaveni velkému fyzickému vykonu, nebo nas trapi stievni viroza,
V podstaté obecné pfi zatézovych situacich, bychom méli pit vice, abychom vznikly deficit
dorovnali. Dal$im faktorem, ktery ma vliv na optimalni pitny rezim je strava. Kdyz je ve
skladbé¢ jidelnicku zakladem zelenina, ovoce ¢i mlééné vyrobky, mlze byt piijem kapalin
formou napojt nizsi. Pfijem tekutin by nemél byt narazovy, ale v pritb¢hu celého dne. Pti
nedostateéném zasobovanim dochazi k dehydrataci organismu (Kunova, 2011). ,,Je uzitecné
vedet, Ze kdyz se dostavi pocit Zizné, je to signal tela 0 tom, Ze hladina tekutin poklesla 0 2 %.
Neni dobré nechavat situaci dojit az sem a pravidelnym pitim mensich davek je vhodné ji
predchazet. “ (Klescht, 2006, s. 96). Na druhou stranu Slimakova (2018) varuje, Ze pfehnané
., prepijeni “ muze také Skodit, jelikoz vede k naruseni elektrolyt v télesnych tekutinach,
které muze eskalovat k bolestem hlavy nebo k zvraceni ¢i dezorientaci.

Pro obecny vypocet piijmu tekutin existuje vzorec, ktery je zavisly na hmotnosti
Svoji vahu nasobime koeficientem 0,035. Vysledné ¢islo rovnice udavame v litrech. Podle
tohoto vypoctu lze fict, Ze primérna dospéla osoba by méla za den vypit 2 az 3 litry.

Jednou ze skupin, které maji nejvetsi problém dodrzovat pitny rezim jsou déti. Jejich
Spatné navyky mohou pfispét k horSim Skolnim vysledkiim. Tito Zaci Castéji trpi na
onemocnénim ledvin a mocovych cest. Vedle fyzickych aspekti, je zde také myslenka, ze
nedostatek tekutin vede k podrazdénosti (Kunova, 2011). Denni potieba tekutin u déti je asi
1 az1,5 1. Déti vétsinou maji mensi pocit zizné nez dospéli, proto bychom jim méli doprat
piti podle libosti nejen v prubéhu celého dne, ale také v pribéhu stolovani (Klimesova,
2010).

vvvvvv

(2011) k dalsim vhodnym zdrojim fadi i neslazené napoje, nejlépe Caje. Slazené napoje jsou
limonady v jejim hledacku jako nevhodné, protoZze byvaji dobarvované a maji vysokou

energetickou hodnotu. DZusy jsou sice mnohdy bohaté na vitamin C, ale také jsou hodné
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kaloricky nabité, coz mize byt nevyhodou pro ty, ktefi trpi nadvahou. Nadbytek cukru
V napojich, které jsou doslazovany, ale také i v téch, které ho obsahuji tzv. pfirozené¢ vede
také k zubnimu kazu a nese zvySené riziko vzniku cukrovky. Alkoholické napoje mizeme
ozna¢it jako samostatnou skupinou. Nejenze dle pravni tistavy Ceské republiky, by nemély
tento druh tekutin konzumovat osoby mladsi 18 let, ale také na nich vzniké zévislost. Jedinou
vyjimkou, kdy je dobré pozivat mirné mnozstvi alkoholu je jako prevence srdeCnich
a cévnich chorob (asi 1, 5 dl vina u Zen a 3 az 4 dl u muzi) (Kunova, 2011).

Zaverem této kapitoly je, Ze bychom méli dbat na pravidelné intervaly pitného rezimu
a v ramci podpory zdravého Zivotniho stylu se vyvarovat slazenym népojiim, popiipad¢ je
zafazovat ziidka. Cah (2021) jest¢ dodava, Zze smoothie, dzusy nebo mléko bychom méli
povazovat spiSe za potravinu, jelikoz disponuji velkym energetickym obsahem a nebrat je

jako dostate¢ny zpusob kryti tekutin (Cah, 2021).

2.8 Zarazeni tématu vyzZiva do ramcového vzdélavaciho programu pro

zakladni vzdélavani

2.8.1 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Vlednu 2021 byl ministerstvem Skolstvim, mladeze a télovychovy vydan
revidovany Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (dale jen RVP ZV)
v souladu se zdkonem ¢. 561/2004 Sb., o ptedSkolnim, zdkladnim, stfednim, vysSim
odborném a jiném vzdélavani (Skolském zakon¢). Ramcovy vzdélavaci program je
kurikulérni dokument, ktery se déli na dvé urovné, statni a Skolni, coz zndzoriiuje schéma na
obrazku 8 Zakladni skoly se obecné tidi dle RVP ZV a na zaklad¢ nich si kazda skola utvaii
svilj vlastni Skolni vzdélavaci program. Skolni vzdélavaci program i Ramcovy vzdélavaci

program jsou vetejné dokumenty k nahlédnuti nejen pro pedagogickou obec, ale také pro

Sirokou vetejnost.
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RAMCOVE VZDELAVACI PROGRAMY
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SKOLNi  SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY ZPRACOVANE PODLE RVP
UROVEN  SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY, PRO NEZ NEBYL VYDAN RVP

Obrazek 8: Systém kurikularnich dokumentt
Zdroj: (RVP 2V, 2021)

2.8.1.1 Vzdélavaci oblasti v RVP pro ZV

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani navazuje na Ramcovy
vzdelavaci program pro predsSkolni vzdélavani. RVP ZV vymezuje co je nezbytné a povinné
v zékladnim vzdé&lavani zaka, také vytyCuje obsah uciva a ofekavané cile pro dané etapy

vyucovani. Obecnym cilem zékladniho vzdélavani je zejména poskytnuti dobrého zakladu

pfi feseni redlnych situaci.

RVP ZV je ¢lenén do deviti vzdélavacich oblasti:

Ucivo 0 vyzivé pro prvni stupen zdkladni Skoly se nachéazi ve vzdélavaci oblasti

Clovék a jeho svét, ve které se zak dozvida o rodin€, spole€nosti, vlasti, ¢loveku, ptirodé,

Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk, Dalsi cizi

jazyk)

Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)
Informatika (Informatika)

Clovék a jeho svét (Clovék a jeho svét)

Clovék a spole¢nost (Dé&jepis, Vychova k ob&anstvi)
Clovék a piiroda (Fyzika, Chemie, P¥irodopis, Zemépis)
Umeéni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova)
Clovek a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesna vychova)

Clovek a svét prace (Clovek a svét prace)

kultufe, technice, zdravi, bezpeci a dalSich tématech.
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Pro ptehlednost tuto vzdélavaci oblast délime na pét tematickych okruhi:
e Misto, kde zijeme
e Lidé kolem nas
e Lidéacas
e Rozmanitost pfirody
e Clové&k a jeho zdravi
Propojovanim tematickych okruhti je mozné vytvaret v SVP, timto ziskame riizné

varianty vyucovacich predméti a jejich vzdélavaciho obsahu.

2.8.2 Clovék a jeho zdravi

Pro tuto diplomovou préci je dileZity okruh Clovék ajeho zdravi, v némz Zaci
poznavaji pfedevsim sebe jako ¢lovéka, ktery mé své biologické a fyziologické potieby. Zaci
se seznamuji S tim, jak se cloveék vyviji a méni od narozeni po smrt, co je pro né¢ho vhodné
a nevhodné z hlediska denniho reZimu, hygieny, vyzivy, mezilidskych vztaht atd. Ziskavaji
zékladni pouceni 0 zdravi a zdravotni prevenci. Osvojuji si zéklady prvni pomoci, nauci se,
jak se bezpe&né chovat v riiznych Zivotnich situacich. Zaci si postupné uvédomuii, jak je pro

né dualezita hodnota zdravi (RVP ZV, 2021).

2.8.2.1 Ocekdvané vystupy pro Clovék a jeho zdravi

Ocekavané vystupy — 1. obdobi
ak:

N<

o (JS-3-5-01 uplatiuje zakladni hygienické, rezimové ajiné zdravotné
preventivni navyky s vyuzitim elementdrnich znalosti 0 lidském téle;
projevuje vhodnym chovanim a ¢innostmi vztah ke zdravi

e (CJS-3-5-02 rozezna nebezpedi rizného charakteru, vyuziva bezpeéna mista
pro hru atraveni volného Casu; uplatiuje zakladni pravidla bezpe¢ného
chovani tc¢astnika silnicniho provozu, jedna tak, aby neohrozoval zdravi své
a zdravi jinych

o (JS-3-5-03 chova se obezietné pii setkani s neznamymi jedinci, odmitne
komunikaci, kterd je mu nepfijemna; v piipadé potieby pozada o pomoc pro
sebe i pro jiné; ovlada zpusoby komunikace S operatory tisiovych linek

e (JS-3-5-04 reaguje adekvatné na pokyny dospélych pii mimofadnych

udalostech
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Ocekavané vystupy — 2. obdobi

ak:

N¢

CJS-5-5-01 vyuziva poznatky o lidském t&le k podpofe vlastniho zdravého
zptisobu zivota

CJS-5-5-02 rozliduje jednotlivé etapy lidského Zivota a orientuje se ve vyvoji
ditéte pred a po jeho narozeni

CJS-5-5-03 tgelnd planuje sviij Gas pro ueni, praci, zabavu a odpo&inek
podle vlastnich potteb s ohledem na opravnéné naroky jinych osob
CJS-5-5-04 uplatiiuje G&elné zplsoby chovani V situacich ohroZzujicich
zdravi a Vv modelovych situacich simulujicich mimotadné udélosti; vnima
dopravni situaci, spravné ji vyhodnoti a vyvodi odpovidajici zavéry pro své
chovani jako chodec a cyklista

CJS-5-5-05 piedvede v modelovych situacich osvojené jednoduché zptisoby
odmitani navykovych latek

CJS-5-5-06 uplatiiuje zakladni dovednosti a navyky souvisejici s podporou
zdravi a jeho preventivni ochranou

CJS-5-5-07 rozpozna zivot ohrozujici zranéni; ofetii drobni poranéni

a zajisti 1ékatskou pomoc (RVP ZV, 2021, s. 54).

Abychom dosahli o¢ekavanych vystupt, musi si Zaci projit uéivem, které je k nim

navede. V této

diplomové praci se zamétujeme na okruh védomosti, ktery nese nazev péce

0 zdravi, nejenze se v ném zak seznamuje s problematikou prevence proti nemocim, ale také

predevsim se zde zmifluje zdravy zivotnim styl a S nim spojena spravna vyzZiva, vhodna

skladba potravin a jejich spravny vybér. Proto mizeme konstatovat, Ze oblast vyzivy je

ukotvena v RVP ZV, tudiz by si jejimi zaklady mélo projit kazdé dit€ navstévujici zakladni

skolu v Ceské republice.

2.9 Vyukové metody

291 Vyuka

Pojem vyuka je forma institucionalizované formy vychovy, ktera se odehrava od

nastupu do matetské $koly. Podle Grecmanové a Urbanovské (2007) se v pedagogickém

prostiedi realizuje proces zamérného, fizené¢ho uceni, které narozdil od samovolného,

neorganizovaného muize mit vétsi efektivitu. Skolni instituce jsou spiSe sméfovany
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kontroverznim smérem, ktery ma tendence pouzivat osvédcené zptisoby vyuky a formy
prace. Jakékoliv zmény, jez jsme zaznamenali jsou predevSim spojovany s vyvojem
spole¢nosti dané doby (Zormanova, 2012). Vyuka je proces, ktery mize byt ucitelem
zprosttedkovéavana riiznymi formami. Kantor si mtize zvolit rizné vyukové metody, tak aby
byly co nejvice efektivni pravé pro jeho skupinu 74k, jelikoZ ,,vyukova metoda je dynamicky
prvek, ktery se meni rychleji nezli vyukové koncepce, ¢i organizacni formy, a je vazana na
ucitelovo pojeti vyuky, celkové pojeti ve spolecnosti dané doby, koncepci vyuky a dalsi
didaktické prvky. © (Zormanova, 2012. s. 8).

2.9.2 Vyucovaci metody

Termin metoda je odvozen od feckého slova ,,methodos®, jez se da prelozit jako cesta
¢ipostup k cili. Podle Skalkové (2007) 1ze vyucovaci metodu v didaktice chapat jako zptisob
cileného uspofadani Cinnosti ucitele a studentl, kterd smétuje k naplnéni cill, jez byly
stanoveny. V uspésnosti jejich pocinani hraje roli vzajemnd soucinnost ucitelt a zaku.
, Kdyby bylo vyucovani jednosmérnym procesem, krdsné bychom vystacili s knihami
avideem a ucitelé by pro nds byli zbytecni.* (Petty, 2004. s. 34). Pii volbé metod se
zohlediuji pfedevSim objektivni kritéria, které navazuji na cil a obsah vyuky, osobnost
ucitele a osobnost zaka (Zormanova, 2012). Nesmime také opomijet realné prostiedky, jimiz
disponuje pedagog — vybaveni skoly, ttidy a také osobni zkusenosti ucitele (Skalkova, 2007).
Pomoci vhodné zvolené vyufovaci metody vedeme zaky k urCitému osamostatnéni
a snazime se jim pomoci hledat cestu k jejich osobitému uc¢ebnimu stylu, coz jim dale
pomaha napliovat jejich studijnich cild, proto by mél kazdy ucitel na zacatku vyucovaci
hodiny fict, na co se maji zaci v dané hodiné zaméfit a k ¢emu jim je probirané u¢ivo vhodné
do bézného zivota (Zormanova, 2012). Pti planovani hodiny by proto mél ucitel myslet na
to, ze ve vyuCovacim procesu se uplatiiuji rizné vyucovaci metody soubézné a jsou
vzéajemné propojeny (Skalkova, 2007). Z toho mizeme usoudit, ze kazdému ditéti muze
vyhovovat jind vyu€ovaci metoda a ucitel by mél umét odhadnout, kdy naptiklad pouzije

metodu slovni a kdy naopak metodu praktickou.

2.9.3 Klasifikace vyukovych metod

Vyukové metody Ize rozdelit do nekolika skupin. V odborné literatuie mizeme
naleznout nékolik riznych zpisobl a kritérii. Pro nasi praci jsme si vybrali jedno z déleni

podle Manaka a Svece (2003), kteii si jako hlavni kritéria zvolili stupiiujici se sloZitosti
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edukacnich vazeb, kde vyukova metoda a organizacni forma splyvaji. Metody ¢leni do tii
zékladnich skupin.

e Klasické vyukové metody

e Aktivizujici vyukové metody

e Komplexni vyukové metody

2.10 Aktivizujici metody ve vyuce

Jednim ze zakladu aktivniho procesu uceni je aktivizace jedince k ¢innosti. Vedle
klasickych vyucovacich metod jako je naptiklad metoda slovni existuji tzv. metody
inovativni nebo také alternativni (V tomto piipadé je povazujeme za synonyma). Pfidané
prvky nového prvku do tradi¢ni vyuky lze nazvat inovaci ¢i alternativou. Oproti metod
klasickym je inovativni forma vice ¢asové narocna a vyzaduje vétSinou veétSi materidlni
zazemi a také postupné seznamovani zakl s konceptem tohoto vzdélavani. Jelikoz tento
zpusob vyuky vyzaduje jejich pfimou ¢innost v procesu uceni (Zormanova, 2007). Jednim
ze zastupct inovativnich vyukovych metod jsou aktivizujici vyukové metody (nebo také jak
uvadi nekterd literatura — aktivizacni), které jsou dulezité pro praktickou ¢ast této diplomové
prace. ,, Aktivizujici metody jsou postupy, které vedou vyuku tak, aby se vychovné-
vzdelavacich cilu dosahovalo hlavné na zakladeé viastni ucebni prace Zakii, pricemz diiraz se

klade na mysleni a reseni problémii.” (Kotrba a Lacina 2007, s. 39).

2.10.1 Klasifikace vyukovych metod

V této kapitole se zaméfim podrobnéji na vybrané aktiviza¢ni metody. Pro lepsi
piehlednost jsme si zvolili klasifikaci dle Mandka a Svece (2003), jez aktivizaéni metody
fadi do téchto skupin:

1) Diskusni metody

2) Metody heuristické, feSeni problému
3) Metody situacni

4) Metody inscenacni

5) Didaktické hry
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2.10.1.1 DISKUSNI METODY

Zéakladem jakékoliv diskuse je komunikace, jenZ probihd mezi jedinci. Ve Skolském
prostiedi tomu neni jinak. O komunika¢ni schopnost cloveka se opird diskusni metoda, ktera
vyuzivava principy vzdjemného kladeni otdzek, pfi niz si ob& strany rozpravy vymeénuji
nazory, argumenty, zkuSenosti a pomoci ni Zaci nejen ziskdvaji novy nadhled, ale také
nalézaji feSeni daného problému (Zormanova, 2012). Jejich uzivani podporuje rozvoj
kognitivnich schopnosti, emocionalné motivacnich stranek osobnosti a ptirozené rozviji
komunikativni dovednosti (Skalkova, 2007). Jak ve své knize uvadi Petty, jsou diskusni
metody rovnéZ nastrojem k vzdjemnému poznani mezi zaky a utvareni piijjemného klimatu
ve tfidé. K tomuto také jesté dodava, ze se nemusi jednat pouze o interakci mezi zaky, ale
také lze tento zptisob poznavani aplikovat na budovani vztahu mezi ucitelem a zakem (Petty,
2004). Aby vsak byla diskuse efektivni musi se fidit n€kolika pravidly, které udrzuji fad
a kvalitu. Téchto pravidel a zdsad existuje tfada. Jako priklad uvedu vzorek tii, které
zpracoval Manak (2003):

1) Argument musi byt podlozen vécnymi argumenty.
2) Oponent neni ptitelem, ale partner pti hledani pravdy.
3) Kazdy ma pravo se vyjadfit.

Kazda tiida si mlze nastavit sva pravidla pro ni idealni, tak aby je byli vSichni
schopni tolerovat. U¢itel by si m¢l pied diskusi sepsat, jaky problém chce fesit, jaky by mél
byt ocekavany postup feSeni a hlavni body diskuse, které by mély zaznit. Dale by mél
pedagog znat piibliznou ¢asovou dotaci k jednotlivym castem (Kotrba a Lacina, 2007).
Moderovani diskuse nemusi byt nutné v rezii ucitele. ,, Moderatorem diskuse miiZe byt nejen
ucitel, ale i schopny, ve tridé dominujici zZdk s dobrymi komunikativnimi schopnostmi, ktery
dohlizi na to, aby se dostali ke slovu vsichni zZdci, aby si ucastnici neskakali do 7eci,
neosocovali se, mluvili, pokud mozné kratce a srozumitelné. Na konci diskuse moderator
Vyzvedne hodnotné prispévky, shrne a zopakuje dosazené vysledky. (Zormanova, 2012,
s. 56).

Diskusnich metod je mnoho, proto bych se rada blize zaméfila pouze na vybrané
z nich, které vyuziji pfi realizaci mé praktické cast této diplomové prace:

1) Diskuse ve spojeni s prednaskou
2) Brainstorming
3) Panelova diskuse

4) Phillips 66
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5) Hobo metoda
6) Diskuse v malych skupinach

Diskuse ve spojeni s prednaskou

Diskuse ve spojeni s pfednaskou byva soustfedéna k nékterému problému, ktery byl
fesen v prednasce (Manak a Svec, 2003). Diskuse miize byt zatazena pied, v pritb&hu a po
piednasce. Diskuse pied piednaskou zastava funkci motivacni a napojuje skupinu K tématu.
Naopak diskuse v prubéhu piednasky muze slouzit jako ove€fovaci nastroj, zda — li zaci
vénuji problematice dostatecnou pozornost a jestli doposud rozuméli 0 ¢em se pojednava.
Posledni moznosti je diskuse po ptednasce, jez miiZe slouzit jako shrnuti a upevnéni daného
uciva (Kotrba a Lacina, 2007). Je zcela na uciteli, jaky zptsob zafazeni si zvoli ve své vyuce.

Diskuse v malych skupinach

Diskuse v malych skupinach podporuje nejen socialni vztahy a postoje ve skuping,
ale také vede k efektivnimu udeni, které umoZiiuje rychlou vyménu nazorti (Manak a Svec,
2003). Dalsi vyhodou této metody je velké rozvinuti tvofivosti @ moznost se ucit navzajem.

Brainstorming (burza napadii)

Jedna se 0 jednu z nejbéznéjsich diskusnich metod, ktera je hojné¢ vyuzivana nejen
Vv Skolnim prostfedi, ale také naptiklad v oblasti managmentu. Burza napadu je predevsim
produkce novych myslenek, hypotéz, ktera podnécuje k hledani novych feSeni daného
problému. Zaci maji za ukol ve stanoveny &as vymyslet, co nejvice spontannich napadi
k danému tskali. Naméty si zapisuji na tabuli, aby nabadaly k dalSimu rozvinuti
myslenkovych operaci (Skalkova, 2007). Pfed zahjenim samotné metody je dalezité
vytvofit pratelskou atmosféru ve tfid¢ a také dbat na to, aby pedagog nikterak nezasahoval

do samovolného chodu myslenek (Kotrba a Lacina, 2007).

2.10.1.2 METODY HEURISTICKE

Cilem této metody je zaky postavit pred urcitou modelovou situaci, problémovy tkol,
ktery maji za kol vyftesit (Zormanova, 2012). Dle Kotrby a Laciny tvoii problémové tlohy
zaklad vSech aktiviza¢nich metod. Také autofi upozorniuji na fakt, Ze v kazdé aktivizacni
metode¢ je problém rizné nejen pojat, ale také zpracovavan a feSen. Tento typ ueni miizeme
nazvat jako cestou samostatného objevovani, ktera zdiraznuje nutnost tvofivosti. Od
klasické frontdlni vyuky je na déti kladen diraz na aktivitu, produktivitu a samostatnost.
Proto zde hraje velkou roli motivace, jez ucastniky badani vede k dosazeni cile (Kotrba
a Lacina, 2007). Vedle problémovych uloh mame také problémové orientované Skolni

laborovani, experimentovani a praci v dilnach. Skolni laborovani mizeme oznacit, jako

39



specifickou formu problémové metody, miZzeme ji naptiklad provadét formou pokust. Aby
prace v dilnach mohla byt fazena do skupiny problémovych vyucovacich metod, tak se
zakiim nezadava presné stanoveny technologicky postup, nybrz vede k hledani vlastnich
postupti pti zhotovovani vyrobkli (Zormanova, 2012). Problémové ulohy se daji obecné
rozdélit podle mnoha hledisek, proto jsme si vybrali déleni podle zptisobu feseni:
e skupinové feseni problému
e individualni feSeni problému
Skupinové reSeni
., Studenti 7esi stejny problém ve skupinkach, nasleduje jednani v plénu, kde zastupci
Jjednotlivych skupin prezentuji své reSeni. Neexistuje strikini narizeni postupu prace ve
skupinach. ““ (Kotrba a Lacina 2007 s. 84).
Individualni FeSeni problémi
Kazdy student musi samostatné¢ vymyslet, vytvofit feSeni situace. Kotrba a Lacina
hovofi 0 téchto vyucovacich problémovych metodach:
e analyza piipadové studie
e metoda heuristicka
e metoda cerné skiinky
e metoda konfrontace
e metoda paradoxu
e Uloha samostatné sestavovana
e Ttloha na predvidani
V praktické Casti diplomové prace se budeme zabyvat jen dvéma z nich, které
bychom piedstavili.
Uloha samostatné sestavovans
Do této skupiny lze zahrnout veskeré domaci ukoly a dal§i samostatné prace
studentt. Nutnou podminkou je jednozna¢né zadani ulohy ucitelem (Kotrba a Lacina, 2007).
Petty (2004) zduraznuje, ze jestlize kantor ¢innost Spatné promysli, miize se stat, Ze se Zaci
nic nenauci.
Ulohy na piedvidani
Hlavnim tkolem studenta je pfedvidani k ¢emu mohlo dojit, pfi¢emz je obeznamen
se zakladnimi fakty, kterd celou situaci provazeji. V praktické ¢asti tuto metodu realizujeme
aktivitou Nedokoncené véty, kdy ucitel zaktim napiSe na tabuli napsanou nedokoncenou

vypoved a jejich ukolem je doplnit podle vlastniho uvazeni vétu o dalsi udaje. Zpracovani
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nedokoncenych vypovédi nemusi vyzadovat velkou c¢asovou dotaci (Grecmanova

a Urbanovska, 2007).

2.10.1.3 METODY SITUACNI

Situaéni metody mnohdy piekraduji akademicky ramec $koly. Zakiim jsou nabizeny
konkrétni redlné situace ze zivota, které jsou vSak v souladu sucebnimi metodami.
(Zormanova, 2012). ,,Jsou to vlastné modelové situace, vychdzejici z redlnych uddlosti,
ktere je treba vyresit. Probléemova uloha ma zpravidla vice reSeni a casto vyzaduje
komplexni pristup, védomosti z riiznych predmétii (S ditrazem na mezipredmétové vztahy).
(Kotrba a Lacina 2007 s. 120). Manak a Svec (2003) déli situaéni metody podle zaméfeni
do n¢kolika skupin:

e metoda rozboru situace

e metoda feSeni konfliktnich situaci
e metoda incidentu

e dynamicka situacni metoda

Z této oblasti jsem se rozhodli vypichnout metodu rozborovou, vyuzijeme prvky ve
vyukovém bloku v praktické casti.

Rozborova metoda

Metoda rozboru situace, anebo také v nekteré literatuie vedena jako harvardska, je
zalozena na peclivém individualnim studiu podkladi a poté nasleduje diskuse ve tiide¢

(Manak a Svec, 2003).

2.10.1.4 METODY INSCENACNI

Inscenacni metody stavi svij zaklad na socidlnim uceni Zakii na modelovych
problémovych situaci, v nichz se kombinuje hrani roli s feSenim problémi (Zormanova,
2012). Manidk a Svec (2003) ptirovnavaji inscenaéni metody k divadlu. Kazdy uéastnik hraje
svoji roli spontanné s moznosti improvizace. Vychazime z ptimé zkuSenosti, Ze dit¢ se nauci
vice, kdyz je aktivné zapojeno do situace, nez kdyz je mu jako pozorovateli pasivné
zprostiedkovana. Volba inscenaci je vhodna po ukonceni urcit¢ho tematického celku.
Rozlisujeme inscenace: strukturované, nestrukturované a mnohostranné hrani roli (Kotrba
a Lacina 2007).
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2.10.1.5 DIDAKTICKE HRY

Moderni vyucovani zapojuje didaktické hry velmi ¢asto. Diky jejich implementaci
1ze dosahnout vétSiho soustiedéni, prohlubuje zajem 0 vyuku a vzbuzuje vétsi motivaci pro
¢innost (Petty, 2004). Hru lze také definovat jako soubor seberealiza¢nich aktivit jedinct
nebo skupin, které jsou ohranicena hernimi pravidly. Pribéh her je ve skole piedevSim
zavisly na zkusenosti pedagoga, kterého lze jmenovat v tomto piipadé jako ,,rozhod¢iho*
(Kotrba a Lacina 2007). Hra ve vyuce by méla mit byt pfizpiisobena eduka¢nim cilim, ale
piesto by si méla stale zachovavat vétSinu znaka hravych ¢innosti. Pro lepsi piehlednost je
délime na hry:

1) Interakéni hry
2) Simulaéni hry
3) Scénické hry

PRIPRAVENOST ZAKA
nformace, pravidla
motivace
ry \ J'

vychorzi situace. zpétna vazba
cil hry vysledky hry
seberealizace fizeni hry

— |

vedouei hry

Obrazek 9: Didakticka struktura hry
Zdroj: (Mandk a Svec, 2003, s. 12 7)
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3 NAVRH VLASTNICH AKTIVIZACNICH METOD

V této kapitole nasleduje navrh a popis inovativnich aktiviza¢nich metod, které byly
sestaveny autorkou diplomové prace a implementovany do dvou vyukovych blokd s nazvem
LVYZIVA HRAVE A ZDRAVE®“ vramci vzdélavaci oblasti Clovék ajeho svét.
Aktivizaéni metody jsou pfedevSim zaméfeny na vyvéazené sestavovani jidelnicku a na
rozliSovani potravin rostlinného a zivocisného pivodu. Jedna se 0 metody: 1. Myslenkova
mapa, 2. Diskuse spojena s ptrednaskou, 3. Vyzivovy talit, 4. Zapis jidelnicku, 6. Didakticka
hra ,,Pravda nebo lez?* a 6. Pfiprava pomazanek. Aktivizaéni metody byly nasledné
realizovany v praxi na Zakladni $kole Komenského v Letohradé v 5. ro¢niku Vv ramci
predmétu Prirodovéda a také na malotiidni Zakladni skole a Mateiské skole v Lisnici, okres
Usti nad Orlici ve spojenych ro¢nicich 4. a 5. tfidg, taktéZ v ramci pfedmétu Pirodovéda.
wZavadeni aktivizujicich metod do vyuky je vyrazem snahy posilit angazovanost Zakii pri
osvojovani lidské kultury, bez niz se nemohou obejit.” (rvp.cz, 2011).

Zarazeni témat aktiviza¢nich metod do RVP ZV:

e Vzdélavaci oblast: Clovék a jeho svét
e Vzdélavaci obor: Clovék a jeho zdravi

e Tematicky okruh: Péce 0 zdravi
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3.1 Navrh 1. vyucovaciho bloku

Tabulka 1: Navrh 1. vyu¢ovaciho bloku

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
AKTIVITA 1: o, L
Motivace Myslenkova Aktmza.cm Skup fnova, 10 minut
. metoda — diskuse hromadna
mapa — vyziva
Brainstorming — Aktivizaéni
potraviny metoda —
zivo¢isného
a rostlinného
puvodu
AKTIVITA 2:
. D1slfuse ,Svp ojena Hromadna, .
Expozice s pfednaskou — ;i 25 minut
" . . samostatna
sloZeni stravy, brainstorming
{QZdl}.fn ezl vyklad, diskuse,
zivocisnou ,
a rostlinnou prace
potravou S pracovnim
(prezentace) listem
Pracovni list
Ustni opakovani Diskuse
AZKdTIV,I T'Al‘}: Kresba zdravého
ravy talif talite ,
Fixace Prezentace Hromadnd, 45 minut
vytvoru L samostatna
v komunitnim Aktivizaéni
kruhu metoda —
komunitni kruh
AKTIVITA 4:
Doméci tikol — Aktiviza¢ni
. zapis tydenniho | metoda — Giloha . .
Aplikace jidelnicku do samostatnd Samostatna 10 minut
tabulky sestavovana
Zhodnoceni
Predpokladana casova dotace: 90 minut

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vyukové cile: Kognitivni:
o Zak vysvétli vlastnimi slovy aspekty zdravé vyzivy.
o Zak rozlii zakladni skupiny potravin.
e Afektivni:

o Zak se aktivné podili na vyuce.

o Zak vnima vyznam zdravého talife pii sestavovani vlastniho
jidelnicku.

e Psychomotorické:
o Zak v modelové situaci predvede, jak by mél vypadat zdravy talif.
Kli¢ové kompetence:
e kompetence k uceni:

o Zak vyhledava atiidi informace ana zakladé jejich pochopeni,
propojeni a systematizace je efektivné vyuzivd V procesu uceni
(myslenkova mapa), tvurcich ¢innostech a praktickém zivotg.

e kompetence k feseni problémii:

o Zak samostatné fe$i problémy; voli vhodné zplsoby ieSeni

(vypliovani pracovniho listu).
e kompetence komunikativni:

o Zak u¢inné se zapojuje do diskuse, obhajuje sviij nazor a vhodné

argumentuje (diskuse spojena s prednaskou).
e Kompetence socialni a personalni:

o Zak se podili na utvafeni piijemné atmosféry v tymu, pfispiva
k diskusi v malé skupiné i k debaté celé tfidy, chape potiebu efektivné
spolupracovat s druhymi pfi feseni daného tkolu, ocenuje zkuSenosti
druhych lidi. (diskuse spojena s piednaskou, prace v malych
skupinach na myslenkové map¢).

e kompetence obcanské:

o Zak chape zakladni ekologické souvislosti a environmentalni
problémy (diskuse o0 dovazeni potravin adopadu na zivotni
prostiedi).

e kompetence pracovni:

o Zak pouzivd bezpeind atdinné materidly, nastroje a vybaveni,
dodrzuje vymezena pravidla, plni povinnosti a zavazky (vypliovani
jidelnicku).

e kompetence digitalni:
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o Zak chape vyznam digitalnich technologii pro lidskou spoleénost.
Prifezova témata: Casti kruhu, globalni oteplovani, neinfekéni chronicka
onemocnéni, proces dopravy potravin do Ceské republiky, poruchy pifjmu potravy
Mezipiredmétové vztahy: Matematika a jeji aplikace, Enviromentalni vychova
Pomiicky: Papir A4, obrazky klosovani do skupin, papirové talife, pastelky,
pravitko, tuzka, ptedtistény jidelni¢ek, pracovni list, prezentace PowerPoint, interaktivni
tabule
Misto: Ttida
Motivace
V ramci motivace si Zaci ve skupinach po ¢tyfech vytvoii mySlenkové mapy na téma
LVYZIVA*“ (aktivita 1). Pro roziazeni vyuZijeme obrazky k rozd&lovani do skupin (viz
ptiloha ¢.1).
Varianta: Pfi mensim poc¢tu zakt (naptiklad na malotfidni Skole) rozdélime déti
pouze do dvojic, ve kterych budou spolecné tvofit myslenkovou mapu.
Expozice
Expozi¢ni ¢ast vyuky zacneme tim, ze S zéky otevieme brainstorming na téma
,Potraviny zivo¢iSného a rostlinného ptvodu®, jez jsou jednim z hlavnich témat celého
vyukového bloku. Jejich napady zapisujeme na tabuli. Dale prostifednictvim piednasky
s diskusi (aktivita 2) zaky seznamime se zaklady zdravé vyzivy a zaméfim se na skladbu
stravy arozdilem mezi zivoCisnou a rostlinnou potravou. Jako opora nam poslouzi
prezentace PowerPoint (viz piiloha ¢. 2), ve které jsou zapsany i otazky na které budou Zaci
odpovidat. Poté si déti samostatné vyplni prvni dva tkoly pracovniho listu, které jsou
navazujici na predeslé ukony.
Fixace
Vramci fixace realizujeme aktivitu 3 VyzZivovy talif. V té vychazime ze
jim na interaktivni tabuli promitneme a pfipomeneme, jak by takovy zdravy talit mél
vypadat. Pti této Cinnosti také zdtiraznime tfi pravidla podle statniho zdravotnického tistavu,
které by mél kazdy obcan ctit pii sestavovani spravného jidelnicku.
1. Pravidelnost
2. Pestrost
3. Pfiméfenost
Zhodnoceni této aktivity probé¢hne v komunitnim kruhu. Po rozpravé se déti vrati do
lavic a vyplni cviéeni 3.z pracovniho listu, které ovéfuje pozornost jejich naslouchani

druhym.
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Aplikace
V ramci aplikace je zakim zadadn domaci ukol, kdy maji po dobu ¢étyi dnii si
zapisovat svij jidelni¢ek. Vysledky si zhodnotime V ramci druhého vyu€ovaciho bloku,

ktery probéhne v dalsim tydnu.

AKTIVITY PRO ZAKY
AKTIVITA ¢&. 1: Myslenkova mapa
e Téma: Vyziva
e Metody: Aktiviza¢ni — mySlenkova mapa
e Casova naro¢nost: 10 minut
e Pomiicky: Papiry velikosti A4, pastelky
Postup: Zaci v losovanych skupinach vytvoii myslenkové mapy. Jejich ukolem je
zamyslet se, co vSe, spada pod pojem vyZiva, jaké mame potravinové skupiny a jak je vliibec
pravé konzumace potravy pro ¢loveéka dilezitd. VSe, co je napadne zaznamenaji na papir,
tak, aby byla vidét urcitd systemati¢nost. Nasledné prob&hne spolecna diskuse vSech zaki.

Co bylo spole¢né v mapach? Co bylo rozdilné? U¢itel poté celé jejich po€inani shrne.

Obrazek 10: Vyziva

Zdroj: vlastni zpracovani

Zhodnoceni:

Pied zahajenim této aktivity jsem zaky rozdé¢lila pomoci obrazka K losovani do
skupin. V ramci spojené malotfidni tfidy 4. a 5 na zakladni Skole v Lisnici jsem zvolila
variantu dvojic, jelikoz déti je pouze osm. V LiSnici jsem se setkala s negativni reakci na
nahodné losovani dvojic, ale poté jiz aktivita probihala podle mych piedstav. Zaci mi &asto
pokladali otazky, podle jakych kritérii maji jednotlivé skupiny roztfidit. V tomto sméru jsem
jim nechala ,,volnou ruku®.

Na plno organizované zakladni §kole v Letohrad¢ byl pribch témét totozny, kromé
toho, Ze zakl bylo 24, coz znamenalo vétsi pocet skupin, tentokrat po Ctyfech zacich.
Myslenkova mapa pro zéaky nebyla nova, proto nebylo potieba dlouhého vysvétlovani.

V obou pripadech nam casova dotace stacila. Pfekvapila me i kreativita n¢kterych

myslenkovych map.
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AKTIVITA &. 2: Diskuse spojena s piednaskou — prezentace
e Téma: Slozeni potravy, rostliny Zivo¢isného a rostlinného ptivodu
e Metody: Diskuse spojena s prednaskou
o Casova naro¢nost: 25 minut
e Pomicky: Prezentace

Postup: Zakim promitneme na interaktivni tabuli prezentaci (viz piiloha &. 2) se
zéklady zdravé vyzivy. Béhem toho se jich doptdvame na otdzky pravé spojené s timto
tématem. V pfednasce se zamétime hlavné na stavbu zdravého jidelnicku a také na rozdil
mezi zivociSnou a rostlinnou vyzivou.

Zhodnoceni:

V obou tiidach, ve kterych probéhla tato aktivita jsem byla velmi piekvapena, jaky
zdjem toto téma v détech vyvolalo. Casova dotace nebyla dostadujici, Zaci se hodné
doptavali a bylo vidét jejich nadseni pro danou oblast. Potésilo me, ze déti ocenily designové
provedeni PowerPoint prezentace. Oc¢ekavala jsem spiSe vétsi zajem divek, ale k mému
udivu byla interakce obou pohlavi stejna.

V obou tfidach byla béhem prednasky ptatelskd atmosféra, kterd se ptrenaSela do
dotazi zakt a zakyn, proto ivazné téma jako je obezita zaci vtomto véku nikterak
nezesmesnovali.

AKTIVITA 3: Zdravy talif

e Téma: Vyzivovy talii — skladba potravy

e Metody: Aktivizaéni — vyzivovy talif, diskuse v komunitnim kruhu
o Casova naro¢nost: 45 minut

e pomiicky: Papirové talife, pastelky, pravitko, tuzka

Varianty:

1) Pokud by byla vétsi ¢asova dotace, zaci by si mohli papirové talife sami
nakreslit/narysovat a vystiihnout.

2) Aktivita Zdravého talife by Sla také realizovat, ze by zaci vystiihavali
potraviny z riznych kulinafskych Casopist a pouze by je poté tridili a lepili

na papirovy talif. Tento zptisob by mohl byt vhodnéjsi pro mladsi zaky.
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Obrazek 11: Sablona — zdravy talif
Zdroj: (tatepublishingnews.com, 2023)

Postup: Tato aktivita se zamétfuje na spravné slozeni stravy zaka. Détem nejprve
ucitel predstavi, jak by mohl zdravy talit vypadat podle odborniktii (viz ptiloha ¢. 5)
a zdurazni jeho zadkladni aspekty ataké obecna pravidla, které jsou dobré dodrzovat
(pravidla podle MSMT). Nasledné jim rozda prazdné papirové talife, které si sami Zaci
rozdéli na odpovidajici ¢asti (velikost jednotlivych vyseki poukazuje na jejich pomér) podle
predlohy. Poté budou mit déti za ukol nakreslit potraviny na onen talii tak, aby splnily
kritéria spravné vyzivy a jeji rozlozeni a zaroven reflektovaly, aby se na talifi promitnul
jejich specificky apetit. Poté kazdy zdk prezentuje sviij sestaveny vyzivovy talif
Vv komunitnim kruhu, aby ucitel zajistil vétsi soustiedéni zaka, tak je pfed zahajenim této
aktivity upozorni, Ze po skonceni prezentace budou zaci odpovidat na otazky, které¢ jsou ve
cviceni 3. V pracovnim listu K prvnimu vyukovému bloku 0 zdravé vyzive.

Zhodnoceni:

Pii kresbé zdravych talii se krasné projevila détska kreativita. Zaujalo m¢, jak zaky
samotna ¢innost bavila. Béhem vytvareni jsme se domluvili, Ze jim pustim pisnicky na
pocitaci. Déti to velmi ocenily, nékteré z nich si skladby i pozpévovaly a prace jim $la pékné
od ruky.

V pribéhu tvorby na mé byly mifené otazky nejvice ke skupiné tuki, kterou jsem
musela podrobné&ji vysvétlit a navrhnout jim zastupce, jez mohou zakreslit na talif, s jinymi
potravinovymi skupinami neméli Zaci zadny problém.

Myslim si, Ze tvorba zdravych taliti mlze byt také realizovdna V ramci
mezipfedmétovych vztazich na hodiné¢ Vytvarné vychovy ¢i v Pracovnich ¢innostech,

a nejen ve vyukovém bloku 0 zdravé vyzive.
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Pracovni list k prvnimu vyukovému bloku 0 zdravé vyZzivé
1.Vyber si ze vSech potravinovych slozek ZivoliSného piivodu, ktera jste se

spoluzaky vymysleli pii ivodni aktivité, tFi. Nakresli je a pojmenu;.

2. Zakrouzkuj potraviny, které jsou rostlinného pivodu.

citron Sunka

kysané zeli sadlo

Obrazek 12: Pracovni list k prvnimu vyukovému bloku o zdravé vyziveé

Zdroj: vlastni zpracovani

3. Otazky ke komunitnimu kruhu
1) Jaké druhy potravin rostlinného pivodu byly ve vyzivovych talifich

spoluzakii zastoupeny nejvice?

2) Mate ve tfid¢é n¢jakého vegetariana, popiipadé ¢lovéka, ktery do svého talife

nezaradil maso? Jestli ano, uved’te jeho jméno.

3) Vymysli dvé potraviny (mizes i napoje) zivocisného a dvé potraviny (mazes

I napoje) rostlinného puvodu, které zacinaji na pocatecni pismeno tvého

<

kiestniho jména.
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AKTIVITA ¢&. 4: Zapis jidelnicku
e Téma: Mj jidelnicek
e Metody: Aktiviza¢ni — uloha samostatn¢ sestavovana
o Casova naro¢nost: Vysvétleni zadani — 5 minut, zapis 4 dni
e pomiicky: PredtiSténa tabulka pro zapis ¢tyfdenniho jidelnicku

Varianta:

1. Pfi vétSim Casovém fondu by si mohly déti tabulky na zépis jidel vytvofit v rdmci
hodin informatiky.

Postup: Na konci prvniho vyucovaciho bloku dostane kazdy zak svoji tabulku (viz
ptiloha €. 6) pro zépis jidelnicku ze ctyt dnt, kde si budou zapisovat, co za cely den snédli,
Ucitel zdurazni, ze pokud nic Zaci naptiklad na sva¢inu nejedli, tak maji volné pole
proskrtnout. Tabulku se zapsanym jidelnickem si Zzaci donesou na dalSi vyukovy blok
0 zdravé vyzive.

Zhodnoceni:

Zapis jidelni¢kt hodnotim ze svého pohledu jako ten nejvice zajimavy, protoze pii
navazujici diskusi a dotazniku jsem zaznamenala, Ze Zaci maji obecné ve velké mife problém
S pravidelnym stravovanim, jako za nejvice alarmujici povazuji, ze mnoho z nich nesnida.
Také se ukazalo, ze se U téchto dotazovanych déti se objevuje tendence vynechavani
zeleniny a ovoce. Samoziejmé jsem si védoma, Ze pro piesnéjsi vysledky by se hodilo
k dalsimu objevovani a snaze vétsi edukace svych budoucich svétenct.

Pro z4ky byla tato aktivita nejvice ¢asové narocna, proto také ocenuji, Ze vSichni

dany ukol splnili a jidelnicky si do Skoly na druhy vyukovy blok donesli.
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3.2 Navrh 2. vyucovaciho bloku

Tabulka 2: Navrh 2. vyu¢ovaciho bloku

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Dokonéi vétu
Diskuse — Aktivizaéni
Motivace odlisnosti memda N hromadna 10 minut
stolovani brainstorming,
vV jinych diskuse
kulturach
prace
S pracovnim
Hodnoceni listem
jidelnicku — Aktivizaéni
— pracovnilist | metoda — diskuse |  Hromadn, 20 minut
Xpozice Diskuse samostatna mind
aktiviza¢ni
metoda —
komunitni kruh
AKTIVITA Aktiviza¢ni
. 1 Didakticka hra Hromadna, .
Fixace _ Pravda nebo metoda — SkUDINOVA 15 minut
o didakticka hra p
lez?
AKTIVITA
2 Piiprava Aktivizaéni
pomazanek metoda — tlloha
. Evaluace — samostatn¢ Skupinova, .
Aplikace : 50 minut
P hodnoceni sestavovana samostatna
aktiviza¢nich
metod a spole¢né Dotaznik
vyuky

Predpokladana casova dotace: 90 minut

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vyukové cile:

Kognitivni:

o Zak vysvétli divody, pro¢ by se mél stravovat zdravs.

o Zak ¢&leni vyzivové rady na zadouci, uZite¢né a nevhodné.
Afektivni:

o Zak akceptuje vyzivové rady.
Psychometrické:

o Zak vaii podle receptu a dokdZe spravné manipulovat s nastroji.

Kli¢ové kompetence:

kompetence k uceni:

o Zak poznava smysl a cil uéeni (chape vyznam zdravé vyzivy v Zivoté

jedince).
kompetence k feseni problému:

o Zak samostatné fesi problémy avoli vhodné zplisoby fedeni, jak
nejvhodnéji situaci zvladnout (didakticka hra).

kompetence komunikativni:

o Zak se kultivované a vystizné vyjadiuje v pisemném ale i v ustnim
projevu (hodnoceni jidelnickti) ataké nasloucha promluvam
spoluzaki.

Kompetence socialni a personalni:

o Zak se podili na piijemné atmosféie ve tiidé a chape potiebu efektivné
spolupracovat s druhymi pii feSeni daného ukolu (pfiprava
pomazanek).

kompetence obcanské:

o Zak ocefiuje nase kulturni tradice. respektuje, chrani a oceni nase
tradice a kulturni i historické dédictvi.

kompetence pracovni:

o Ziak pouziva bezpend audinné nastroje a dodrzuje vymezena
pravidla (ptiprava pomazanek).

kompetence digitalni:

o Zak chape vyznam digitdlnich technologii pro lidskou spole¢nost,
konkrétné jeji vyuziti ve vyuce (promitani prezentace na interaktivni

tabuli).
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Prirezova témata: OdliSnosti stolovani v riznych kulturdch, pfiprava pokrmu

Mezipredmétové vztahy: Pracovni ¢innosti

Pomiicky: Lepici papiry, tabule, list spravdivymi anepravdivymi tvrzenimi

0 vyzive, ingredience na piipravu pomazanek, nastroje na ptipravu pomazanek

Misto: Ttida

Motivace

Na tvod vyucovaciho bloku napiSe ucitel na tabuli nedokoncenou vétu: Jidlo je pro

¢lovéka ...

Zéci dostanou dvé minuty na rozmyslenou a na lepici papir napiou jejich napad. Po
ub&hnuti ¢asového limitu postupné lepi své myslenky na tabuli, kdyz se nékteré z nich
shoduyji, tak je umist’uji k sob€. Poté vyucujici shrne, Ze jidlo je pro ¢lovéka Zivotné dilezité,
ale nemusi mit pouze a jenom vyZzivovaci charakter, ale také upozorni, Ze mize slouzit jako
socializa¢ni nastroj. Mohla by na to navazovat kratka diskuse i 0 kulturnich odlisnostech ve
stolovani (napf. japonska komunita ji pfevazné hilkami, kazda narodnost ma sviij oblibeny
pokrm a také jiné tradice spojené s jidlem atd.).

Expozice

Expozi¢ni ¢ast vyuky zacneme tim, Ze zhodnotime jidelnicky, které si méli Zaci
béhem sledovaného obdobi zapisovat. Kazda dit¢ samostatné odpovi na piedem pisemné
pripravené otazky na pracovnim listé tykajici se prave jejich zivotospravy Vv pribéhu dni,
a také probéhne sebehodnoceni jidelnicku v rdmci pracovniho listu pomoci emotikonti. Poté
nasleduje spolecna diskuse.

Fixace

K fixaci u¢iva slouzi aktivita 1 — didakticka hra ,,Pravda nebo lez?“

Pii této hie spojuji zaci pohybovou aktivitu s odpovéd'mi na tvrzeni, které by méli
znat. Jejich tkolem je urcit jejich pravdivost.

Aplikace

V aplikac¢ni ¢asti si Zaci piipravi vlastni pomazanky ve skupinach, které byly zvoleny
Jiz v prvnim vyukovém bloku. Ucitel pfidéli kazdému tymu pomazéanku, které si zéci dle
predlozeného receptu (aktivita 2) ptipravi. Poté nasleduje ochutnavka piipravenych pokrmi.
Na konci hodiny probéhne evaluace formou kratkych dotaznikli. Pro ptehlednost byla
zvolena Skéla 1 az 5, kdy jedna je nejlepsi a pét je nejhorsi. Kazdému stupni odpovidé jeden

emotikon.4
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1)

2)

3)

4)

5)

AKTIVITY PRO ZAKY é

X_X

Pracovni list K jidelnicku Y

Kolikrat tydné jsem mél/méla smaZené jidlo?

Co mi chybi v jidelni¢ku za potraviny?

Co mohu zlepSit ve svém stravovani?

Vyzkousel jsem néjakou novou potravinu béhem tydne? Popripadé jaka to

byla?

Mél jsem i obéd bez masa? Popiipadé, co jsi tedy obédval/ obédvala?

Vybarvi jednoho smajlika podle toho, jak jsi spokojeny se svym zapisovanym

jidelnickem.

55



AKTIVITA <. 1: Didakticka hra ,,Pravda nebo lez?*
e Téma: Pravdivé anepravdivé tvrzeni v ramci zdravé vyzivy a zdravého
zivotniho stylu
o Metody: Aktiviza¢ni — didakticka hra
e Casova naro¢nost: 15 minut
e Pomicky: Zidlicky, list s pravdivymi a nepravdivymi tvrzenimi 0 vyZivé
a zdravém Zivotnim stylu
Zéci si sednou ve t¥{d& na zidlicky v kruhu a zaviou si o¢i. Ugitel &te riiznd tvrzeni
0 vyzivé (viz priloha ¢. 8) a zdravém zivotnim stylu. Kdyz je véta pravdiva, tak se zaci
postavi, pokud je to lez, zlistavaji sedct. Poté ucitel fekne, zda bylo jeho tvrzeni spravné nebo
Spatné, a ti co odpoveédéli Spatné, vypadavaji ze hry a odebiraji si svoji zidli z kruhu. Déti,
které nemaji zidli, pomahaji uciteli kontrolovat spoluzaky, ktefi jsou stalé¢ ucastniky boje.
Hra konc¢i tehdy, kdyz zlstane pouze jedna zidlicka s vitézem.
Varianty:
1) Pfi malém pocétu zaku lze hrat vice kol, aby byla vSechna tvrzeni
zodpovézena.
2) Détem muzeme rozdat napiiklad tfi fazole symbolizujici tii Zivoty, pokud se
zmyli, tak jim odebereme fazol, kdyz jim nezbude zadna, tak vypadavaji.
3) Misto stoupani a sedani si jako odpoveéd’ na tvrzeni Zaci pouze zvedaji ruce.
Prava ruka znamena pravdu a leva ruka lez,
Pokud je malo zakl, muzeme hrat vice kol, tak aby byla vsechny tvrzeni
zodpovézeny.
Zhodnoceni:
Hru ,,Pravda nebo lez?* jsem realizovala na skolach 7S a MS Lignice, okres Usti nad
Orlici a na ZS Komenského Letohrad v rozdilnych variantich. Na zakladni §kole v Lignici
jsme s zaky hrali variantu, kdy se zvedaji pii nespravné odpovédi. Tento zpisob se vSak
neosveédcil, jelikoz Zaci byli ruSeni zvukem, ktery vznikal pfi postaveni, proto jsme po par
kolech ptesli na variantu zvedani rukou. Na ZS Komenského Letohrad jsem jela jiz poudena,
proto jsem hned ze zacatku aplikovala formu zvedani pravé ruky pii spravném tvrzeni a levé
ruky pii 1zi. Abych zajistila vétsi atraktivitu, tak jsem détem dala pravé zminéné tii fazole,
jako symbol tii zivotid. Mile mé piekvapilo, ze ani v jedné tfidé zaci nepodvadéli a méli
zaviené o€i po celou dobu. Myslim si, Ze pfi budoucim vyuZiti hry zvolim opét variantu

s lusténinami, ktera se jevila pro déti vice atraktivni a pro mé byla také vice piehledna.
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AKTIVITA ¢&. 2: Priprava vlastnich pomazanek

e Téma: Zdravé pomazanky

e Metody: Aktiviza¢ni — vafeni

e Casova naro¢nost: 45 minut

e Pomiicky: Recepty a potfebné ingredience na jednotlivé druhy pomazanek,
vateCky, misy, struhadla, noZe, lis na ¢esnek, prkénka

Postup: Ugitel rozda kazdému tymu recept na pomazanku a ingredience s nastroji,
které budou potiebovat. Zaci si poté dle predlozeného pracovniho postupu v uréené skuping
spole¢né pfipravi pomazanku. Béhem piipravy pokrmii dbame na hygienu. Pfi ochutnavani
pomazanek myslime na to, ze Zaci maji na vybér, zdali ochutnaji (nenutime je).

Varianty:

1) Pomazanky pomohou mit spole¢ny zaklad (pomazankové maslo) a kazda
skupina by do n¢j pouze pfida jednu jinou ingredienci (napt. Cesnek, mrkev
aatd.) a ostatni zaci, ktefi se na pfipravé dané pomazanky nepodileli, by
hadali, jaka pfisada je navic v pomazankovém masle. V piedpokladu, ze
odli$na ingredience by byla pfed nezainteresovanymi zaky utajena.

2) Kdyz by byla vétsi Casova dotace, nabizi se varianta, Ze by si zaci nakrajeli
pecivo a pomazanky naaranzovali.

Zhodnoceni:

Tato aktivita byla pro ob¢ tfidy velmi atraktivni. VSichni Zaci se zapojovali do
piipravy a také nasledné ochutnavali. Potésilo mé také, Ze i jedinci, ktefi nebyli pfili$ aktivni
V jinych ¢asti setkani se tentokrat zapojili, a dokonce mé poprosili 0 recepty k pomazankam,
a celkovou organizaci, nakonec jsem vsak rada, jak celé vafeni dopadlo. Myslim si, Ze tato
metoda je vyuzitelna napfi¢ vSemi roCniky na prvnim stupni zakladni skoly. Jako dalsi
moznou nevyhodou miZze byt také doba tklidu po vafeni, kterd se ve tfidé na ZS
Komenského Letohrad protahla tak, Ze nam ¢asova dotace 45 minut nestacila a museli jsme

ji 0 15 minut prodlouzit. Samoziejmé by bylo také lepsi vafit v cviénych kuchynkach.
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4 METODIKA PRACE

V ramci predlozené diplomové praci probéhlo vyzkumné Setfeni navrzenych
aktivizaénich metod, které jsou popsané v 3. kapitole Navrh vlastnich vyukovych
aktiviza¢nich metod. Vyzkumné Setfeni také zjistuje hodnoceni danych aktiviza¢nich

metod zaky a jejich nazory na vyuku aktiviza¢nimi metodami.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setfeni probihalo na Zakladni Skole Komenského v Letohradé ana
Z4kladni Skole Lisnice, okres Usti nad Orlici, od 22.bfezna 2023 do 3. dubna 2023.
Vyzkumného Setfeni se zUCastnili Zaci 5. ro¢niku ajedna Zakyné 4. ro¢niku, Vramci
predmétu Prirodovéda ve dvou vyukovych blocich s ¢asovou dotaci 90 minut. Predmét
Ptirodovéda na vyse zminénych zakladnich $kolach je vyuc¢ovan 1 hodinu tydné, proto bylo
nutné tiidni ucitele jednotlivych tfid pozadat 0 navySeni ¢asového fondu. Celkem probé&hly
na $kolach dvé setkani. Zakaim byl pfedan na konci vyukového bloku anonymni dotaznik,
ktery obsahoval 5 otazek. Zaci byli poudeni 0 jeho podstaté a také byli upozornéni, Ze neni
nikterak klasifikovan, proto mohou byt zcela uptimni.

Vybrana tiida ze ZS a MS Lisnice, okres Usti nad Orlici je malottidni a disponuje
sedmi zdky 5. tfidy ajednou ctvrtackou. Pro tento vyzkum to vSak nebylo nikterak
markantni, Ze je divka 0 tfidu nize, jelikoz zakyn¢ disponuje téméf stejnymi znalostmi, jako
jeji starSi spoluzaci a aktivity byly stavény tak, aby byly pochopitelné i pro zaky od 4.
ro¢niku. V této tfid€ jsem vykonavala tii tydenni praxi, proto jsem méla moznost déti 1épe
poznat a myslim si, Ze to také mélo vliv na vyukové bloky, které probihaly v dobré naladé.

V ZS Komenského Letohrad byl realizovana vyuka zdravé vyzivy taktéZ v 5. roéniku
ve velmi pocetné tfide 29 zaku, ktera je podle vypoveédi pani tfidni ucitelky naro¢na. V této
tfid¢ jsem byla pouze jen na dva vyucovaci bloky, I pfes tuto skute¢nost vsak se tiida nejevila
nikterak neptatelsky. V letohradské 5. tfide je také mimo jiné také asistent pedagoga, ktery
byl napomocen napiiklad pii aktiviza¢ni metodé piipravy pomazanek také napomocen.

Celkovy pocet respondentil je 32, z toho 14 chlapct a 18 divek, ve véku od deseti do
dvanacti let10-12 let (viz tabulka 3, graf 1).
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Tabulka 3: Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentii n %

Chlapci 14 44 %
Divky 18 56 %
Celkem 32 100 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Pohlavi respondent
n=32

44%

56%

= Chlapci = Divky

Graf 1: Pohlavi respondentti

Zdroj: viastni zpracovani

4.2 Metodika vyzkumu

K ziskani potiebnych dat byla pouzita vyzkumnd metoda formou dotaznikového
Setfeni. Zaci hodnotili jednotlivé aktivizaéni metody ataké samotnou vyuku s vyuZitim
aktivizacnich metod a jejich ptipadné zapojeni do dalsi vyuky.

Podle Gavory (2000) je dotaznik jednim z nejafektovanéjsich vyzkumnych nastroji
Vv pedagogice, jez se da povazovat za druh pisemného kladeni otdzek a ziskavani pisemnych
zpétnych vazeb. Dotaznikové Setfeni je ur¢eno pro hromadné vypliovani odpovédi, které
ziskame za kratky Casovy interval, jde 0 tzv. ekonomické vyzkumné Setieni (Gavora, 2000).

V diplomové praci byl navrzen anonymni dotaznik, ktery zjistoval efektivitu,
narocnost a atraktivitu pouZzitych aktiviza¢nich metod. Cely dotaznik nalezneme V piiloze
10. Dotaznik se sklada celkem 5 uzavienych otazek. Pro vyzkumné badani byly pouzity
pouze prvni Ctyfi otazky. V prvni otazce se dotaznik orientuje na atraktivitu vybranych
aktivizac¢nich metod, v druhé otazce na naro¢nost a ve tieti otdzce na efektivitu navrZzenych

aktivizatnich metod. Ctvrta otizka je jako nastroj zpétné vazby ke vzdélavani pomoci
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aktivizanich metod ve srovnani s béznou vyukou. Posledni otazka byla brana pouze jako
zpetna vazba pro autorku diplomové prace

Ve vyzkumném Setfeni bylo vyuzito posuzovaci skaly zastoupené emotikony, které
odpovidaji numerické posuzovaci Skéle, ale pro déti jsou vice atraktivni. Krajni body jsou
apod.). Pfi vyplnovani dotaznikii méli Zaci za ukol zakrouzkovat jednotlivé emotikony
odpovidajici ¢iselné skale 1 az 5, pticemz 1 je nejlepsi a 5 nejhorsi hodnoceni.

Ze ziskaného vzorku bude vypocitan primér, diky kterému budeme moci vytvofit
stupnici jednotlivych metod od nejlépe hodnocenych po nejhiife hodnocené.

Ptesnéji byly v dotazniku vyuzity tzv. bipolarni skaly, coz znamena, Ze jejich krajni
poly znazornuji protikladné vlastnosti (Gavora, 2000).

Cim vice se vypocitany koeficient bude piiblizovat hodnoté 1, tim bude metoda
a celkova vyuka pomoci dané aktiviza¢ni metody 1épe hodnocena. Jelikoz celkovy vzorek
respondentti (32 zaku) nebyl pfili§ pocetny, lze vysledky vyzkumu povazovat spise za

orientacéni.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Tato kapitola se zamé&fuje na vysledky vyzkumného Setteni, které byly zjiStény na
zéklad¢ dotazniku zameéfeného pravé na navrzené aktivizatni metody aplikované ve
vyukovych blocich. V této kapitole je pozornost vénovana vysledkiim vyzkumu, které byly

zjistény na zakladé dotazniku zaméteného na navrzené aktiviza¢ni metody.

5.1 Hodnoceni atraktivity

Otazka 1 zjiStovala atraktivitu probéhlych aktiviza¢nich metod- ,.Jak se ti libily
ndsledujici aktivizacni metody? (podle toho, jak ti pFipadala zajimavd, novd, jak té bavila) “

Tabulka 4: Atraktivita navrzenych aktiviza¢nich metod

Aktiviza¢ni metody 1| 2 |3|4]5] Hodnotilo Koeficient
0
Myslenkova mapa 6 205|001 32 2,06
Diskuse spojena s prednaskou 14 11414100 32 1,69
Zdravy talif 201 6 [4(2]0 32 1,63
Vypliiovani jidelni¢ku 13191910 32 1,94
Didakticka hra ,,Pravda nebo lez* 211 8 3|00 32 1,53
Piiprava pomazanek 2515 11|01 32 1,34

Zdroj: vlastni zpracovani

Hodnoceni atraktivity aktivizacnich metod
25

2
15
1 2,06 160 1,94
' L5 1,34
05
0

Myslenkova Diskuse spojena Zdravy talit ~ Vyplnovani  Didakticka hra Ptiprava
mapa s prednaskou jidelnicku pomazanek

Puméry(koeficienty)

Graf 2: Hodnoceni atraktivity aktiviza¢nich metod

Zdroj: viastni zpracovani
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Z tabulky 4 je ziejmé, Ze dle vypocitaného koeficientu byly pro zaky nejvice
atraktivni metoda pfipravy pomazanky, kdy z celkového poctu 32 zaka se shodlo 25 zakt na
nejlepsim hodnocenim. Na druhém misté se umistila didakticka hra s koeficientem 1,53,
kterd nedostala od Zakl hor$i znamku nez 3. Tteti pozici obsadila metoda Zdravého talife,
pficemz v tésném zavésu 0 pouhych 0,06 skoncila diskuse spojend prednaSkou. Na
predposlednim zZebficku se umistilo vypliovani jidelnicku a posledni misto ziskala
myslenkova mapa, ktera byla pouzita jako prvni aktivizacni metoda, kdy z celkového poctu
hodnoticich ji udélilo nejlep$i znamku pouze 6z nich. Myslim si, ze to mize byt
I zapfi¢inéné tim, Ze V obou tfidach, jak na ZS a MS Lisnice, okres Usti nad Orlici, tak i na
ZS Komenského Letohrad po rozhovorech s tiidnimi u¢itelkami, jsou myslenkové mapy

vyuzivany bézné ve vyuce a tato aktivita je jiz nikterak nepiekvapila.

5.2 Hodnoceni naro¢nosti

Otazka 2 zjiSt'ovala narocnost jednotlivych aktivit z hlediska zZaku ,,Ohodnot’
prosim, kaZdou metodu podle narocnosti. (jak ti piipadala narocéna napi. vzhledem k tvé

vlastni aktivité, zapojeni se do prace skupiny atp.)*

Tabulka 5: Narocnost (z hlediska zakovi vlastni aktivity) navrzenych aktiviza¢nich metod

Aktiviza¢ni metody 1| 2 |3|4]5] Hodnotilo Koeficient
0
Myslenkova mapa 12 118|200 32 1,69
Diskuse spojena s prednaskou 17 112|300 32 1,56
Zdravy talir 221 7 |311]0 32 1,50
Vypliiovani jidelnicku 15111 |5(0 |1 32 1,78
Didakticka hra ,,Pravda nebo lez* 1811040 |0 32 1,56
Piiprava pomazanek 21| 4 (4]1 )2 32 1,72

Zdroj: viastni zpracovani
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Hodnoceni NAROCNOSTI aktivizaénich metod

1,85
1,8
1,75

1,65
1,78
1,55 Lo L
1,45 1,56 1,56
15
14

1,35

I
~

Puméry(koeficienty)
= =
ol [op]

Myslenkova Diskuse Zdravy talit ~ Vyplhovani Didakticka hra ~ Piiprava
mapa spojena s jidelnicku pomazanek
prednaskou

Graf 3: Hodnoceni naro¢nosti aktiviza¢nich metod

Zdroj: vlastni zpracovani

Z tabulky ¢islo 5 mizeme vycist, jak byly pro Zaky aktivity narocné. Za nejméné
naro¢nou aktivitu povazovali Zaci Zdravy talif, ktery ziskal koeficient 1,5. Na déleném
druhém misté se umistili didakticka hra ,,Pravda nebo lez* a diskuse spojena s prednéaskou,
ob¢ tyto aktivizacni metody dosahli koeficientu 1,56. Dalsi pticka zebticku byla obsazena
mySslenkovou mapou, kdy jiz vice déti volilo znamku 2 nez 1, tedy ptesnéji feeno, 12 z nich
hodnotilo jako nenaro¢nou a 18, Zze metoda pro né byla lehce ndrocna. Za druhou
nejnarocnéjsi ¢innost vybraly déti vyrobu pomazanek, u které dokonce dvé z nich oznacily
za nejtéz8i a udélily ji nejhorsi znamku. Podle i mych osobnich piedpokladi si posledni

pticku vybojovalo vyplilovani jidelni¢ku, které ziskalo celkovy koeficient 1,78.
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5.3 Hodnoceni efektivity

Otazka 3 zjiStovala efektivitu jednotlivych aktiviza¢nich metod ,,Jaka metoda
byla podle tebe nejvice efektivni? (jak se domnivas, Ze pro tebe byla piFinosna Ze ti u¢ivo

umoZnila nejvice zapamatovat)«°

Tabulka 6: Efektivita navrzenych aktivizaénich metod

AKktiviza¢ni metody 1 | 2 |3]|4]5]| Hodnotilo Koeficient
0
Myslenkova mapa 9 |19(2|0)2 32 1,97
Diskuse spojena s pfednaskou 1514|300 32 1,63
Zdravy talif 1510|520 32 1,81
Vyplitovani jidelnicku 14 113 13|11 32 1,81
Didakticka hra ,,Pravda nebo lez* 15114 12|01 32 1,69
Piiprava pomazianek 2315 (|13]1]0 32 1,44

Zdroj: vlastni zpracovani

Hodnoceni EFEKTIVITY aktiviza¢nich metod
25

=
[,

Puméry(koeficienty)
[EN

o
Ul

Myslenkova  Diskuse spojena  Zdravy talif Vyplhovani ~ Didakticka hra Priprava
mapa s prednaskou jidelnicku pomazanek

Graf 4: Hodnoceni efektivity aktiviza¢nich metod

Zdroj: viastni zpracovani

V dotaznikovém Setfeni skoncila jako nejvice efektivni aktiviza¢ni metoda ptiprava

pomazanek, ktera pred¢ila i druhou diskusi spojenou s pfednaskou, pii niz bylo kladeno

® Pii této otdzce jsem musela podrobné&ji zakiim vysvétlovat, co znamena slovo efektivni.
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mnoho otazek na vyzivu samotnou. V t€sném zavésu skoncila didakticka hra s koeficientem
1, 69, jez byla cela postavena na védomostech 0 vyzivé samotné. Zdravy talif a vypliovani
jidelnicku skoncilo se stejnym skoré 1,81 na ¢tvrtém misté. Pro déti byla nejméné efektivni
myslenkova mapa, kterou zpracovavali ve skupindch jako Gvodni aktivitu bez predeslé

edukace.

5.4 Hodnoceni vzdélavani pomoci aktiviza¢nich metod

Otazka 4 Zjistovala, zdali by se Zaci radi iV jinych pifedmétech vzdélavali
pomoci aktiviza¢nich metod. ,,Vzdéldval/ vzdélavala by ses rad/ rada 1V jinych

piedmétech pomoci aktivizaCnich metod?“

Tabulka 7: Hodnoceni vzdélavani aktivizaénimi metodami

Vzdélavani pomoci aktiviza¢nich metod 1 |2|3|4]|5]| Hodnotilo | Koeficient o

22(8(1/0]0 32 1,44

Zdroj: vlastni zpracovani

Hodnoceni vzdélavani aktivizaCnimi metodami

25
20
2 15
<
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3]
9 22
£ 10
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1
0 [ | 0 0
znamka znamka  znamka dobra  znamka znamka
vyborna chvalitebna dostatetna  nedostatecna

Graf 5: Hodnoceni vzdélavani aktiviza¢nimi metodami

Zdroj: viastni zpracovani

Pii této otazce bylo nutné zakim vysvétlit, Ze n€které aktivizacni metody, které si ve
vyukovém bloku 0 zdravé vyzivé vyzkouseli, by se daly implementovat do jinych predmétt.
Ctvrta otazka byla proto mifena k tomu, jestli by se i takto v jinych predmétech vzdélavali.

Z celkového poctu 32 dotazovanych by 22 z nich chtélo takto ziskavat informace ve Skole
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audelilo tomuto typu vyuky znamku vybornou. Hodnoceni chvalitebné udélilo 5 déti
a pouze jeden zak to hodnotil primérné.

Myslim si vSak, Ze tato otazka byla pro zdky 1. stupné dost tézka, jelikoz si
nedokazali Uplné predstavit zapojeni nékterych vyzkousenych metod, ikdyz byli

upozornéni, Ze se nemusi jednat pouze 0 tyto vyzkousené piiklady.

5.5 Hodnoceni spole¢né vyuky

Posledni polozka v dotazniku byla zamétfena na celkové hodnoceni vyukového bloku
,ZDRAVE A HRAVE®. Zaci méli opét hodnotit na $kale od 1 do 5 (stejné jako klasifikace
ve Skole), pficemz opét byla pouzita symbolika emotikond.

Z 32 dotazovanych déti zakrouzkovalo 26 znamku nejlepsi. DalSich 5 dotazovanych
znamkou chvalitebnou a jedno dit¢ hodnotilo primérnym skorem. Celkovy koeficient vysel
1, 22. Tento vysledek povazuji za vyborny a potvrdil mi, Ze vybér aktivizacnich metod pro

vyuku zdravé vyzivy byl spravny pocin.

Tabulka 8: hodnoceni spole¢né vyuky

Hodnoceni spole¢né vyuky 1 ]12|3|4/|5 Hodnotilo Koeficient o

26 | 5]1]0]|0 32 1,22

Zdroj: vlastni zpracovani

HODNOCENI SPOLECNE VYUKY
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o (63} o

Pocet zaku
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26
10
5
1
znamka znamka  znamka dobra  znamka znamka
vyborna chvalitebna dostate¢na  nedostatecna

Graf 6: Hodnoceni spole¢né vyuky

Zdroj: vlastni zpracovani
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ZAVER

V této diplomové praci jsme se v teoretické ¢asti zaméfili na shrnuti charakteristiky
mlad$iho Skolniho v€ku, na vyzivova doporuceni pro détskou spolecnost, na zdkladni
makroziviny ve stravé, na rozdil mezi potravinami zivociSného a rostlinného ptivodu, na
vyzivovou pyramidu Ceské republiky a také na pitny rezim. V ramci teoretickych poznatki
jsme se také vénovali zafazeni tématu vyziva do Rdmcového vzdélavaciho programu pro
zékladni vzdélavani. V posledni kapitole teoretické Casti jsou popsany vyukové metody
s akcentem na aktivizacni metody, které jsou pak dale aplikovany v praktické casti.

Prakticka c¢ast této diplomové prace se vénuje vyuce zdravé vyzivy s pouzitim
aktivizacnich metod na 1. stupni zdkladni skoly ve dvou vyukovych blocich s nazvem
,»VyZziva hravé a zdraveé®. Navrzené aktivizaéni metody byly zaméteny predevsim na spravné
sestavovani jidelnicku ana rozdil mezi potravinami zivocisného a rostlinného puvodu.
Celkem bylo navrzeno 6 aktivizaénich metod, které byly nasledné realizovany v praxi
V ramci predmétu Prirodovéda na Zakladni Skole Komenského Letohrad v 5. roéniku a na
malotiidni Zakladni a Matei'ské $kole v Lisnici, okres Usti nad Orlici ve spojeném 4. a 5.
roc¢niku. Vyuka zdravé vyzivy byla na obou skolach vyucovana ve dvou vyucovacich blocich
V obou piipadech s ¢asovou dotaci 90 minut.

V ramci druhého setkani byl na obou Skolach zdkim ptedlozen dotaznik
S 5 otdzkami. V hodnoceni byla zvolena pétistupniova skala od 1 — nejlepsi po 5- nejhorsi,
pficemz symbolika byla nahrazena odpovidajicimi emotikony. Do vypliiovani dotazniku
bylo zapojeno 32 zaku. Z celkového poctu respondentti (n=32) bylo 14 chlapcu a 18 divek.
Ze ziskaného hodnoceni byl vypocitan primér, diky kterému bylo mozné vytvofit zebticek
od nejlépe hodnocenych po ty nejhiife hodnocené metody v jednotlivych kategorii. Prvni
otazka zjiStovala atraktivitu jednotlivych pouzitych metod. Za nejatraktivnéjsi Zaci oznacili
pfipravu pomazanek, na 2. mist€ se umistila didakticka hra ,,Pravda nebo lez?*, na 3. misté
kresba zdravého talife, na 4. misté diskuse spojena s prednaskou, na 5. misté vyplnovani
jidelnic¢ku a jako nejméné atraktivni aktivitu Zaci zvolili metodu myslenkové mapy. Ve
druhé otazce byly déti dotazovany na naro¢nost jednotlivych aktivit. Za nejméné naro¢nou
oznacily metodu zdravého talife, 2. misto bylo délené mezi diskusi spojenou s prednaskou
a didaktickou hrou, 3.misto obsadila myslenkova mapa, 4. misto pfiprava pomazanek a jako
ze vypliovani jidelnicku pro né muselo byt nejvice Casoveé narocné, ale pro pedagoga velmi

piinosné, jelikoz po prozkoumdni se zde nabizi dalS§i moznost prace se sbiranymi daty
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a zaméfeni se na zadsadni nedostatky ve stravé zaki a mozné pomalé napravé. Bohuzel
Casova dotace v tomto pripadé nedovolila dalsi praci s timto materialem, ale véfim, ze by
byla uzite¢na. Tieti polozka v dotazniku zjist'ovala efektivitu jednotlivych pouzitych metod.
Za nejefektivnéjsi Zaci oznacili pfipravu pomazanek, na 2. mist¢ diskusi spojenou
s prednaskou, 3. misté didaktickou hru, na 4. misté skoncilo vypliovani jidelnicku a zdravy
talif a na poslednim misté myslenkova mapa. V otazce ¢islo 4 méli Zaci ohodnotit, zdali by
se iV jinych predmétech radi vzdélavali pomoci aktivizaénich metod. Opét zde vybirali
z pétistupiiové $kaly od 1do 5. U této otazky z 32 dotazovanych zakl odpovédélo 22
hodnotou nejlepsi, 8 déti hodnotou 2, 1zak hodnotou 3 alzak zakrouzkoval nejhorsi
emotikon.

Posledni polozka dotazniku byla zaméfena na hodnoceni spoleéné vyuky.
V celkovém hodnoceni vyuky zdravé vyzivy pomoci aktiviza¢nich metod byl koeficient 1,
22. Tento vysledek se d4 povazovat za velmi pozitivni.

Cile této prace byly splnény. Podle mého nazoru je vyuka aktivizatnimi metodami
na prvnim stupni zakladni Skoly jednim z nastroji, jak efektivné a zdbavné détem podavat
informace. Navrzené aktivizacni metody mohou slouzit pedagogtim jako navod do zatazeni

aktivizacnich metod pii vyuce zdravé vyzivy.
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atd. — a tak dale

apod. — a podobné

tzn. — to znamena

tzv. — tak zvané

Z8 — Zékladni skola

MS — Matetska skola

Napt. — naptiklad

RVP — Ramcovy vzdélavaci program

RVP ZV — Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani

SVP — Skolni vzdélavaci program
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Piiloha ¢. 1: Obrazky k losovani do skupin (,,Losovatka*)
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Piiloha ¢. 2: Prezentace PowerPoint — pirednaska spojena s diskusi

VYZIVA HRAVE A ZDRAVE

Kristyna Maéatova

Snimek 1

"~
VYZIVA
Clovék potiebuje pro svi Zivot vodu, Ziviny a dalsi latky, kters ziskévé z potravy.

Pod pojmem lidskd v§Ziva rozumime zajisténi Zivin potfebnyich pro udrzeni:
1 Zdravi

2. Ristu
. Zivotni aktivity (plnd vykonnost viech Zivotnich funkei)

4 Rozmnozovani (riist plodu v téle matky a vyZiva pfi kojeni)
Pro tlovéka je dileZité piijimat potravu v pfiméfeném mnoZstvi, dbét na sloZeni a ipravu.

Diilezité je jist pravidelné a peste.
Jak mit¥e vy#iva posilit nase zdravi?
Jak miZe vyZiva nase zdravi poskodir?

Snimek 2

Odkud pochazi potraviny?

+ Potraviny pochizi z rostlin a zivodichil — potraviny rostlinného pivodu a Zivoditného pivodu
- Za nakupovinim jidla se skrjvd vice, neZ jen, e ho nakoupime v obchodé.
- Mnohdy jsou potraviny v obchodech z celého svéta

- Misto kupovini jidla, které je ze zahranii je lepéi tyto potraviny nakupovat podle sezonni mistni viroby —
neboli potraviny LOKALNE

Vi5, pro¢ jsou ekologiéti akrivisté nepokojien mnoZstvim paliva, které
spotfebufi dopravni prostredky béhem dlowhych cest do obchodi?

Snimek 3

~ z Makroziviny
SLOZENI POTRAVY Jodnodute

- Potrava by méla obsahovat viechny dilezité Ziviny, vodu, mineralni litky a Sacharidy Bilkoviny  Tuky
vitaminy. prosaty

Ziviny

+ latky, které jsou ptirozend obsaZens v potravindich, a které télo vyusivi ke
svému spravnému fungovéni a ristu a takeé je vyuZiva jako palivo (tedy
2droj energie)

« Délime je na:

+ Makro¥iviny : Sacharidy ( obiloviny, ri%e, ._.)

“
%

Bilkoviny ( maso, vajicka, ... )
Tuky (ofechy, oleje, ...)
- MikroZiviny: mineralni latky a vitaminy
« ! Pestra strava je dilezita v obdobi ristu. Vhodna strava pomaha télu se
Vyporddat se zménami spojenymi s ristem. Doddva ném energii a také
naprikiad nase viasy i kize mohou vypadat lépe!

Snimek 4
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Pro¢ mame zdraveé jist?

-~
&‘\“““‘. - iy

Vi5, co znamend chronické neinfekéni onemocnéni?
Znd néjaké onemocnéni spojené s prijmem potravy?

Snimek 5

Zdravy talit

"% Talif ukazuje vhodné
slozen jidelnicku a

spravny pomé&r potravin.

Snimek 6

1. Volte predeviim kvalitni
piirozené (neprimyslové
spravované) potraviny.

2. Zvolte si zdroj bilkovin.
3. Dopliite jej o zeleninu.

4. Dle slozeni zeleniny a vasich
potieb piidejte kvalitni pfilohu.

5. Ujistéte se, Ze na talifi mite
zdroj kvalitniho tuku.

6. Jidlo s1 vychutnejte!

Snimek 7

3
P

, A TO S JAKO NIKDY o
# NEMOHU DAT . =
| ZADNOU SUSENKUP,

]
Ly
P e ,:"(. 4 v(,v

i

Snimek &
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PRAVIDLO 80/ 20

*‘ + Tidlo bychom méli vybirat éerstveé,

o nejméné primyslové
‘ zpracované, diky kterému

n
zmrzlinu nebo buchtu od babicky).

Ze 20 % si dopiat ity

Z 80 % si vybirat § !
potraviny prospéné potraviny, které jsou
pro télo. méné prospésné pro télo

v ramci Zivin.

Snimek 9

Zavérem...

« Zadny extrém neni dobry.
+ Vicho moc skodi.
+ Maite mozZnost volby.

+ Zdravi je to nejeennéji, co élovek ma.

Snimek 10

zdroje

- http//www nutridporadna cz/

hitps://pixabay com/cs/

https-//mujvit.

- https:/Awwwnzip cziclanek/172-sl (e
- bitps-fiwww zdrava cz/materialy

https- /s fitness007 ca/blogico-je-to-pravidlo-§0-20 .

https:/iww fiake vitamis T T e o naii

SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi. 2. vydani. V Brné: BizBooks, 2022. ISBN 978-80-265-1073-4

KNIGHTON, Kate. Prod nemdm jist jen brambirky?. Tlustroval Adam LARKUM, pielofil Jakub HOLESOVSKY. Praha.
Svojtka & Co., 2018. ISBN 978-80-256-2385-5.

- KLINKOVSKA. Lenka, Zdislava NOVAKOVA a KONECNA. Pri é oni

5p v
pro 5. rocnik zdiladni Skoly. Druhé vydani. Tlustroval Markéta MATYSOVA, ilustroval Martin BASAR, ilustroval Andrea
SCHINDLEROVA. Brmo: Nova $kola, 2017. Duhova fada. ISBN 978-80-7289-955-5.

Snimek 11
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zdravy talif k promitnuti na interaktivni tabuli

Priloha ¢. 3
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Priloha ¢. 4: Kresba zdravych taliri — ukazka z tvorby zaka 5. tiidy
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Priloha ¢. 6: Tabulka pro zapis jidelni¢ku

JIDELNICEK

DEN V TYDNU | SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE
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Piiloha €. 7: Ukazka 3 vyplnénych jidelni¢ki zaku 5. tiidy
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Priloha ¢. 8: List pro uditele s pravdivymi a nepravdivymi tvrzenimi 0 vyZivé

a zdravém Zivotnim stylu

o > w D oE

10.
11.
12.
13.
14.
15.

(potrebny list K didaktické hre ,, Pravda nebo lez? )

Bez jidla mohu zit stejn¢ dlouho jako bez vody. (nepravda)

Maso je zivocisného ptivodu. (pravda)

Olivovy olej je zivocisného piavodu. (nepravda)

Lokalni potraviny je oznaceni pro potraviny ze zahrani¢i. (nepravda)

Zdrava strava by méla byt vyvazend, mélo by v ni byt zastoupeno od vseho trochu.
(pravda)

Clovek, ktery se ¥idi zdravym Zivotnim stylem si nemiize dat nikdy zadny cukr.
(nepravda)

Obezita postihuje populaci az od 15 roku ¢lovéka. (nepravda)

Pit slazené napoje kazdy den ve velkém mnozstvi je v poradku. (nepravda)

Obcas si mohu dat susenku. (pravda)

Snidani je nejlepsi snist ve spéchu a stresu, protoze potom 1épe chutna. (nepravda)
Objevovani a konzumovani novych potravin je zakazané. (nepravda)

Kdyz snim potravinu ve stoje, tak se mi tuk ulozi do nohou. (nepravda)

Ke zdravému zivotnimu stylu patii i pohyb. (pravda)

Za den bych mél/a vypit asi 20 litri vody. (nepravda)

Musim jist i potraviny které jsou zdravé, ale nechutnaji mi. (nepravda)
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Priloha €. 9: Ukazka vyroby pomazanek
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Priloha €. 10: Dotaznik k aktivizaénim metodam
DOTAZNIK K AKTIVIZACNIM METODAM

Dobry den, jmenuji se Kristyna Macatova a jsem studentkou 5. ro¢niku magisterského studia
na Pedagogické fakulté v Olomouci. Studuji Ugitelstvi pro 1. stupeit ZS. Soudasti mé
diplomové prace je navrhnout 6 aktiviza¢nich metod se zaméfenim na potraviny rostlinného
a zivoc¢isného ptivodu a skladbu jidelnicku. Vybrané aktivizacni metody jsme jiz spole¢né
vyzkousSeli. Nyni bych t¢é radda pozadala 0 vyplnéni kratkého dotazniku, ktery bude soucasti
praktické ¢asti mé diplomové prace. Dotaznik je zcela anonymni, proto prosim odpovidej

pravdive.

Ptedem ti velmi d€kuji za ochotu a vstficnost.
Kristyna Macatova

Pohlavi

a) Divka
b) Chlapec
Vék: .........

1. Jak se ti libily nasledujici aktiviza¢ni metody? nejvice —@ nejméné —@

(podle toho, jak ti pripadala zajimava, novd, jak té bavila, ...).

e MYSLENKOVA MAPA (na téma vyZiva)

(prosim zakrouzkuj)

@U@

e DISKUSE SPOJENA S PREDNASKOU (prezentace)

(prosim zakrouzkuj)

® @
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e ZDRAVY TALIR (vytvéfeni vlastniho vyZivového talite)

(prosim zakrouzkuj)

PO B@

e VYPLNOVANI JIDELNICKU

(prosim zakrouzkuj)

PO B@

e DIDAKTICKA HRA ,,Pravda nebo lez?%

(prosim zakrouzkuj)

L@

e PRIPRAVA POMAZANEK
(prosim zakrouzkuj)

L@
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2. Ohodnot’ prosim, kazdou metodu podle naroc¢nosti. — © nejméné , nejvice —@

(jak ti pripadala narocna napr. vzhledem K tvé viastni aktivité, zapojeni se do prace
skupiny atp.)
e MYSLENKOVA MAPA (na téma vyziva)

(prosim zakrouzkuj)

@O

e DISKUSE SPOJENA S PREDNASKOU (prezentace)

(prosim zakrouzkuj)

@O

e ZDRAVY TALIR (vytvafeni vlastniho vyzivového taliie)

(prosim zakrouzkuj)

@O

e VYPLNOVANI JIDELNICKU

(prosim zakrouzkuj)

©O

e DIDAKTICKA HRA »Pravda nebo lez?“

(prosim zakrouzkuj)
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L@

e PRIPRAVA POMAZANEK

(prosim zakrouzkuj)

PO B@

3. Jaka metoda byla podle tebe efektivni? — nejvice - @ nejméné- @

(podle toho, jak se domnivas, ze pro tebe byla prinosnd a ze ti umoznila ucivo
pochopit a zapamatovat si).
e MYSLENKOVA MAPA (na téma vyZiva)

(prosim zakrouzkuj)

L@

e DISKUSE SPOJENA S PREDNASKOU (prezentace)

(prosim zakrouzkuj)

L@

e ZDRAVY TALIR (vytvéfeni vlastniho vyZivového talite)
(prosim zakrouzkuj)

L@
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e VYPLNOVANI JIDELNiICKU
(prosim zakrouzkuj)

PO B@

e DIDAKTICKA HRA ,,Pravda nebo lez?%

(prosim zakrouzkuj)

PO B@

e PRIPRAVA POMAZANEK

(prosim zakrouzkuj)

L@

4. Vzdélaval/ vzdélavala by ses rad/ rada i v jinych piedmétech pomoci
aktiviza¢nich metod?

(prosim zakrouzkuj)

PO @

5. Prosim zakrouZkuj, jak se ti nase spole¢na vyuka libila celkové.

L@
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