llustrativni tloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

npi Narodni pedagogcky Institut s vazbou na klicové kompetence

Ceské republiky

Vzdélavaci obor: Clovék a jeho svét
Ocekavany vysledek uceni: CJS-CJS-005-2V5-032

Navrhne celodenni stravu pro sebe a zhodnoti ji z hlediska zakladnich
vyzivovych doporuceni.

Popis urovné Na cesté
e Z&k se orientuje v zakladnich vyZzivovych doporudenich.
e Zak urgi, které potraviny a napoje je vhodné konzumovat v jednotlivych dennich jidlech.
e Zak zhodnoti stravovaci a pitny rezim $kolaka v pribé&hu dopoledne.

Stravujeme se spravne?

Autorka materialu: Eva Maradova
Anotace

llustrace rozviji znalosti a dovednosti zak{l podporujici spravné nutrini chovani. Propojuje vyuku se zkuSenosti
zakl a zprostfedkovava jim smysl vzdélavaciho obsahu pro jejich dalsi u€eni. Poskytuje pfilezitost zamyslet se
nad zplisobem stravovani déti v prab&hu dopoledne a porovnavat ho s doporuéenim odbornikl. Zaci se
soustfeduji na bézny skolni den. Ve skupinkach, na podkladé konkrétnich ,pfibéh(®, diskutuji o vhodné skladbé
snidané a dopoledni svaciny, sdileji i vlastni zkuSenosti. Dle potfeby vyhledavaji dalSi informace, aby mohli
charakterizovat jednotlivé potraviny z hlediska sloZeni a posoudit, které potraviny a napoje prospivaji zdravi,
a proto je vhodné konzumovat je v jednotlivych jidlech. Uvadéji pfiklady, jak v dopolednim jidelni¢ku zajistit
dostateCny pfijem zeleniny a ovoce, a zddvodriuji, které potravinarské vyrobky predstavuji urcita rizika
(potraviny s vysokym obsahem soli, cukru, tuku). llustrace umozfiuje zakim poznavat smyl svého uceni
v celozivotni perspektivé. Podporuje zajem zakd o problematiku vyzivy, motivuje je k potfebé ziskavat dalSi
poznatky, které uplatni v kazdodennim Zivoté.

Popis realizace / Zadani pro zaky
Uvod — motivace
Brainstorming k tématu — Co jsme méli k snidani a ke svaciné?

e Jmenujte potraviny ¢&i konkrétni potravinafské vyrobky, které Casto jite jako soulast snidané
a dopoledni svaciny.

e Které napoje béhem dopoledne pijete?

o Casto se opakujici nazvy potravin a napojtl zapiste na tabuli.

e Spolec¢né si vyCet potravin a napoju prohlédnéte. Diskutujte o tom, jak vam jednotlivé potraviny a napoje
chutnaji a jak prospivaji vaSemu zdravi.

Hlavni ¢ast
Aktivita: Stravujeme se spravné?

O potravinach a napojich a jejich vyznamu pro nase zdravi uz toho hodné vime. Pyramida vyzivy pro déti nam
pomaha urcit, kolik porci jednotlivych potravin a napojd bychom méli konzumovat v pribéhu dne ¢i tydne,
abychom podporovali nase zdravi a citili se v pohodé.
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Soustfedme se na nas bézny Skolni den. K tomu, aby naSe dopoledne stravené ve Skole bylo piné pohody,
potfebujeme nasemu télu dodat vSe potfebné k jeho innosti (prostfednictvim vhodnych potravin a napoju).

Priprava:

Pro aktivitu pfipravte karty s ,pfibéhy” Skolakl (na kazdé karté je stru¢né popsan zplsob stravovani jednoho
Skolaka v prabéhu dopoledne).

PFiklady:

1. Ema snidala ovesnou ka3i s rozinkami a ovocny &aj. Ke svaciné si vzala s sebou chleba se syrem
a hrusku. Nezapomnéla na neperlivou vodu.

2. Filipovi babi¢ka pfipravila smazené vdolky s ¢okoladovou polevou a kakao. Ke svaciné si koupil po
cesté do Skoly suSenky.

3. Vrodiné Maté&je méli k snidani chléb se syrem, rajée a vodu s citronem. Do Skoly maminka détem
zabalila jogurt, jablko a perlivou vodu.

4. Natalce sestra pfipravila bily jogurt s ovesnymi viloCkami a neslazeny Sipkovy ¢aj. BohuZzel vstala
hodné pozdé a nestacila se najist. Vzala si s sebou bagetu se syrem, saldtem a paprikou.
Nezapomnéla na lahev s fedénou ovocnou $tavou.

5. Petr si rano pochutnal na ¢okoladovém pudinku s piSkoty, napil se ovocného dzusu. Svacinu si doma
zapomnél.

6. lva posnidala rohlik s maslem a nutelou, na svacinu dostala penize od maminky. Po cesté do Skoly si
koupila sa¢ek s bonbony a sladkou limonadu.

7. Anicka rano skoro zaspala. K snidani stacila snist toust se Sunkou a tvarohovou pomazankou.
Pripravenou ¢erstvou okurku nechala na talifi a mléka se nenapila. Svacinu si nenosi, po¢ka az do
obéda.

Otazky, na které zaci hledaji odpovédi:

Je splnén zakladni poZadavek dodrzZeni stravovaciho rezimu (jidlo alespori 5% denné)?
Zajisti snidané a svacina Skolakovi dostatek tekutin?

Které potraviny jsou vhodné a proc?

Které potraviny mohou byt rizikové, pro¢ bychom méli jejich konzumace omezovat?
Jakou zménu byste Skolakovi pfipadné doporucili?

Popis realizace:

Zaci pracuji ve skupinkach. Kazda skupina se vyjadfi ke zplisobu dopoledniho stravovani $kolaka v jednom
z pribéhd“. Se stejnou kartou mohou pracovat i dvé skupiny, nasledné vysledky svého hodnoceni sdilet
a pfipravit spole¢né posouzeni.

Reflexe

Spolecna reflexe v kruhu vychazi ze zadanych otazek. Skupiny seznamuiji ostatni s pfibéhem a vyjadfuji se
k popsanému dopolednimu jidelni¢ku, maji moznost pfipojit porovnani s vlastnim zplsobem stravovani.
Diskuse motivuje Zaky podélit se s ostatnimi o vlastni pocity, jak jidlo a piti béhem dopoledne ovliviiuje jejich
osobni pohodu.

Spole¢né zvazuiji:

e Proc je pro nas vyhodné sledovat, jak se stravujeme a co pijeme?
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e Co nového jsme se o potravinach a napojich dovédéli?
e Co nas prekvapilo?
e Proc je uZitecné ziskavat informace o sloZeni potravin a napoju a jejich vyznamu ve vyZivé?

Zaci nasledné mohou predloZit navrhy vlastniho zplisobu stravovani b&hem dopoledne tak, aby se citili dobre
— neméli hlad, zizen, jedli s chuti, a pfitom sloZeni odpovidalo vyzivovym doporu¢enim. Své navrhy sdileji
s ostatnimi ve tfidé.

Zavéry za celou tfidu je mozné shrnout do spole¢ného posteru, ktery upozorni na &asté chyby v dopolednim
stravovani Skolakll a zaroven bude demonstrovat pfiklady vhodného stravovani Skolaka v prubéhu bézného
Skolniho dopoledne. Postery mohou Zaci doplnit obrazky.

Vazba na kli¢ové kompetence
Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Koéd OVU

KK osobnostni Pojmenovava viastni potieby | - vytvafim prostfedi, kde se Zaci citi bezpecné a jsou schopni sdilet
asocialni k dosazeni vsestranné své pocity a zkuSenosti, maji na praci ¢as

Vlastni wellbeing | pohody (wellbeing). - vytvafim situace a prostfedi, ve kterych maji Zaci prileZitost
KOS-WEL-000-ZV5- . . " . . A -
001 poznavat sami sebe a rozvijet sebeuvédoméni (reflektivni aktivity)
KK k uceni sdomuje si vy e
Smyslu : i?llu Seni gz‘jlliz'?t'::i’z Z'”‘;}lgln:":h " - vytvafim dynamické a interaktivni ucebni aktivity, které stimuluji
celozivotni uéeni | uéeni. zvédavost a aktivni U¢ast Zakl

KKU-SMU-000-ZV5- T ~ PRV . P

001 - propojuji vyuku se zkuSenosti Zaku a zprostfedkovavam jim smysl

vyucovaného obsahu (pro¢ se konkrétni obsah ¢i kompetenci uci)
- vytvafim situace, pfi nichZ se Zaci mohou aktivné podilet na svém
vlastnim uceni a rozhodovani

Metodicky komentar pro uditele

Motivujte Zaky, aby uplathovali své dosavadni znalosti, dovednosti i zkuSenosti o vlivu stravovani na zdravotni
stav.

Nazvy potravin a napoju, které zaci uvadéji v prubéhu motivacni aktivity, je mozné zapisovat na
listeCky/karticky, aby bylo mozno s nimi dale pracovat (rozdélovat dle urcitych kritérii, tvofit pojmové mapy, pfip.
sestavovat navrhy snidani a svacin).

Muzete vyuzit k demonstraci obaly od raznych potravinarskych vyrobkd, které spole¢né s zaky v pribéhu
pfedchozich lekci vénovanych vyZivé a stravovani shromazdite.

Umoznéte zakiim zamyslet se nad jednotlivymi pfibéhy, vyjadfovat se k jednotlivym otazkam, diskutovat své
nazory ve skupiné a domlouvat se na spoleéném feSeni.

Vytvarejte prostredi, kde Zaci budou bezpeéné a bez obav sdilet své osobni zku$enosti. Zaci mohou proZivat
rizné emoce v souvislosti se sdilenim informaci o vlastnim stravovani, které pro né pfipravuje rodina.
Respektujte riiznorodost rodinného zazemi zaku.

Davejte zakim prostor k uvédoméni si pocitd spojenych s jidlem v provazanosti s celostnim pojetim zdravi
(pohodou fyzickou, psychickou i socialni).

Vedte zaky k zajmu o problematiku vyZivy, k uvédomélému poznani, Ze je vyhodné sledovat aktualni poznatky
0 vyZivé, tj. védét, co jime, a umét svym stravovanim podporovat zdravi.
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Dejte dostate€ny prostor pro reflexi aktivity.

Popis ovéirovani

Pozorovani a diskuse

Ucitel
[ ]

sleduje, jak Zaci ve skupinach reaguji na obsah pfecteného pfibéhu;

vytvafi pfileZitosti, aby Zaci mohli uplatnit znalosti o potravinach a vyzivovych doporuéenich v situacich
bézného zZivota;

otazkami ovéfuje, zda Zaci dokaZou argumentovat ve prospéch vhodného nutriCniho chovani
a zddvodnuji vyznam spravného stravovani pro dosazeni pohody (wellbeing);

sleduje, do jaké miry Zaci pfi spoleCnych reflexich propojuji zpusob stravovani se zdravim ve vSech
jeho aspektech (télesném, dusevnim, socialnim);

formativné hodnoti spole¢né vytvoreny poster, na kterém Zaci prezentuji pfiklady vhodného stravovani
a upozorni na chyby v dopolednim stravovani $kolakl (po obsahové i grafické strance);

sleduje, zda se Zaci zajimaji o problematiku vyZivy, vyjadfuji potfebu se stale néco nového dovidat
a ucit, zda zaci propojuji vyuku s vlastnimi zkuSenostmi a v diskusich sdileji poznani, Ze ziskavani
dalSich poznatkdi ma pro né do budoucna smysl.

Zpracovani posteru: Ucitel hodnoti, zda poster prezentuje zakladni zasady vhodného dopoledniho stravovani
Skolaka a upozorfiuje na €asté chyby.

Reflexe

Co jsem se dnes naucil/a?

Zapajil/a jsem se do aktivity ve skupiné?

Citil/a jsem se pfi praci v tymu bezpecné?

Co mé zaujalo na ,stravovacich” pfibézich $kolaki?

Které zasady je vhodné pfi dopolednim stravovani dodrzovat?
Odpovida moje obvyklé stravovani vyzivovym doporuc¢enim?
Co bych chtél/a na svém stravovani zménit?

Zdroje

Ve vyuce je mozné vyuzivat metodické a vyukové materidly projektu Pohyb a vyZiva

https://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2

https://pav.rvp.cz/flemanager/userfiles/Edukacni_materialy/7 pyramida vyzivy web.pdf

4/4


https://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
https://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/7_pyramida_vyzivy_web.pdf

