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POPIS FUNKCI ZAKLADNICH OVLADACICH PRVKU APLIKACE

A
Kliknutim spustite lekci od zacatku Ovladani zvuku: vypina/zapina zvuk

Sipka vlevo: kliknutim se vratite na predchozi scénu Sipka vpravo:kliknutim se posunete na nasledujici scénu

OVLADANI VIDEA

Prehrat/Pozastavit Prehravaci lista Ovladani zvuku
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UVODNI OBRAZOVKA

Kliknutim na sipku vpravo se posunete na nasledujici scénu.

Ucitel: Myslite si, ze je ddlezité premyslet o tom, co jime?

Proc?
Co by mohla zpUsobit spatna strava?
Co by mohla zpUsobit dobra strava?

Nechat prostor zakim na odpovedi. Rychly sled otazek a odpovedi. Pilis to
neprotahovat.

Ucitel: Nyni se podivame podrobnéji na to, co mizeme vyvazenou
stravou ziskat.



ATRAKTIVNEJSI VZHLED

e

Zvysene poceni

' ' Vysoka hmotnost

Ucitel: Toto je Igor a jeho bratr Ota. V cem se bratri lisi? (zaci odpovidaji)
Jake problemy ma Ota?

Zaci odpovidaji, napovedou jim jsou informacni okna.

Ucitel: Jak si myslite, ze Spatne stravovani tyto problemy ovlivauje?

Deti odpovidaji, pokud nevi, pomiize ucitel.

Ucitel: Viyssi prijem jidla, nez je nase télo schopneé zpracovat, se mlze projevit pribiranim na
hmotnosti, coz Casto vede i k nadmenému poceni a silnéjsimu zapachu. A to jsou problemy,
které urcité nikdo z nas nechce.

Jak se podle vas mlzeme témto problemdm vyvarovat?

Zaci odpovidaji, ze primerenym stravovanim, prijimanim mensiho mnozstvi tucnych

a doslazovanych jidel ci napojti a pravidelnym pohybem.

Prechod na dalsi slide.



¢ LEPSI S”YRTOVNI VYKONY «
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Zhorsena funkce

kosti a kloubd

Ucitel: Nevhodné stravovani se neodrazi jen na nasem vzhledu, ale mnohdy i na nasem
zdravotnim stavu. Na tabuli vidime, Ze jednim z problémd je i zhorsena funkce kosti a kloubd.
Myslite si, ze to ma souvislost s obezitou?

Déti odpovidaji, ze ano.

Ucitel: Ddvodem je vyssi hmotnost a tim padem i vyssi zatéz na kosti a klouby. Zaroven
prevazuje tuk nad svaly, které jsou nedostatkem pohybu oslabené a nefunguji, jak by spravne
mely. Zaroven se mize stat, ze se nase télo zacne Spatné vyvijet a méné rist.

Diky cemu budeme dosahovat lepsich sportovnich vykoni? (viz cervené ramecky)

Nechat deti odpovidat — pravidelny pohyb, sportovani.

Ucitel: Diky cemu ziskame vice sily a energie?

Zaci odpovidaji, ze pravidelnym pohybem, pestrym a primerenym stravovanim.

Prechod na dalsi slide.
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Ucitel: Diky cemu bude pro nas uceni snazsi?

Zaci: Lepsi strava, odpocinek.
Pokud zaci nevi, ucitel navede na nasledujici slide.

Ucitel: Diky cemu mlzeme ziskat atraktivnéjsi vzhled? Diky cemu budeme dosahovat
lepsich sportovnich vykond? Diky cemu se budeme lepe ucit? Diky kvalitni a pestre strave.



PESTRA STRAVA <)

Jednotlive slozky stravy se po kliknuti zvétsi a objevi se pod nimi jejich nazev. Opétovnym kliknutim je
zmensite. Kliknutim na Sipku vpravo se posunete na nasledujici scénu.

Ucitel: Jake kategorie potravin by nemély v nasem jidelnicku chybét? Proc si myslite, ze
prave tato potravina je zarazena do pestre stravy?

Zéci odpovidaji, poté si overi odpoved kliknutim na obrazek a zkouseji uvest dalsi priklady.
Zkouseji odpovidat, proc je potravina prospesna a zarazena do pestré stravy. Pokud nevi,
napovi ucitel. (Méli by znat z videa.)

citel: Ovoce nam dodava energii v podobé sacharidd, vlakniny a vitamind, které
Ucitel: O dod gii v podob haridd, y ,
posiluji nasi imunitu a funkci organa.
Maso obsahuje bilkoviny, ktere jsou stavebnim kamenem pro nase télo.
Orechy a seminka obsahuji oleje a tuky, které nasemu télu prospivaji.
Lusténiny a obiloviny jsou plné vlakniny, ktera prospiva nasemu traveni.
Houby v sobé maji velky obsah vody a mineralnich latek.

eko a mlécne vyro jsou zdrojem vapniku a vitaminu, které napomahaji ristu
Mlek | yrobky j droj pnik t , p ]
a spravne funkcnosti kosti.
Zelenina ma velky obsah vody a vlakniny, spoustu vitamin( a mineralnich latek a je
pro nase télo velmi prospésna. Proto by se méla jist co nejvice.



Ucitel: Jaky rozdil je mezi potravinami na 1. a 2. obrazku?

Zaci odpovidaji.
Ucitel: Z jake plvodni potraviny jsou chipsy?
Zaci odpovidaji, ze z brambor.

Ucitel: A myslite si, ze obsahuji stejné hodnotne ziviny jako pdvodni brambory? Proc ne?
Ztrati se pri vyrobé/zpracovani! Myslite si, ze jsou bramborové chipsy jen z brambor?
Ne: obsahuji tuk, sdl, zvyraznovace chuti. Je tedy néjaky rozdil kdyz snime misku chipsi a
misku varenych brambor?

Poukazat na rozdil: Rozdil v mnozstvi sneédenych jednodruhovych potravin a zpracovanych
potravin s pridanymi latkami.

Na 1. obrazku jsou jednodruhove potraviny nebo mix jednodruhovych potravin (napr.
neprislazované musli).

Na 2. obrazku jsou primyslove zpracované vicedruhove potraviny obsahujici mnoho
pridanych slozek - soli, zvyraznovace chuti, rafinovany cukr nebo konzervacni latky.

Zaver:

Ucitel: Shrame si 2 zasady zdravého stravovani!

1. zasada — musime jist hodné pestrou stravu a v priméreném mnozstvi (viz predchozi slide
,,Pestra strava”).

2. zasada — cim je potravina prirozenéjsi, tim lepe. Cim vice je potravina zpracovana, tim
vice cennych slozek ztracime (vitaminy, mineralni latky).



€O OBSAHUJI?

Jednotlive potraviny se po kliknuti zvétsi uprostred a kolem nich se objevi jejich slozeni. Opétovnym
kliknutim je zmensite. Kliknutim na Sipku vpravo se posunete na nasledujici scénu.

=== Bilkoviny

Ucitel: Na zacatku jsme si ukazali, co potrebujeme k vyssi sportovni vykonnosti, atraktivnimu
vzhledu, lepsimu uceni - je to dostatek spravnych zivin!

Pak jsme si ukazali, v jakych potravinach tyto spravné ziviny nalezneme.
Ted’se podivame na konkrétni priklady.

Zaci maji k dispozici pracovni list k tomuto slidu, kde jsou pole s hodnotami nevyplnene.
Zkouseji je vyplnit dle vlastniho uvazeni a poté chodi k tabuli, klikaji na jednotlive potraviny
a zjistuji, kdo byl se svymi adaji nejblize tem spravnym.

citel: Mohlo se zdat, ze vsechny potraviny obsahuji vsechny ziviny. Ucitel ale
Ucitel: Mohlo by dat, hny pot y obsahyj hny y. Ucitel al
poukaze na to, ze celozrnny chléb je lepsim zdrojem sacharidd (cukrl) a tukl nez
hranolky a ma vice minerald a vitamind.

Jablko je lepsim zdrojem energie nez bonbon, protoze obsahuje sacharidy v prirozene
podobé, spolu s vlakninou a vitaminy.

A orechy jsou lepsim zdrojem prospésnych tukd a bilkovin nez salam plny tukd, soli

a pridanych latek.

Pozn.: Vsechny ddaje jsou ze 100 g - zbylé neuvedeneé hodnoty jsou soli, dochucovadla,
vitaminy nebo mineralni latky.

Zdroj informaci: Potravinovd banka dat (BPD); Narodni zemédélské a potravindrske centrum, Viyzkumny istav potravindrsky na

Slovensku. http://www.pbd-online.sk/



