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Spoznavame dobroty, nutrienty a propagacné techniky

Opakovanie: Bioldgia, Technika, Vytvarna vychova

Etika, Vytvarna vychova - Dizajn, Technika - Uzitkové a daréekové predmety

Ciel aktivity a rozvijané kompetencie ziaka

Ziak sa uc¢i porozumiet reklamnym nastrojom a spoznava etikety a potraviny.

InsStrukcie - Vytvorte obal na Musli ty¢inku

Ziaci pracuju individuélne, alebo vo dvojiciach

1. Vytvorte z papiera, &i kartéonu obal na Musli tyéinku v tvare obdiznika, alebo 3D obal
v tvare kvadra.

(Najmensie vhodné rozmery su napr. obdiznik od 6 x 20 cm a kvader od 6 x 3 x 20 cm.)

V zlozZeni uvedte / pouzite okrem inych surovin napriklad aj:

» ovseneé vioc¢ky
« vlasské orechy
* med

3. Napiste aj dalSie zloZenie vasej Musli tycCinky.

Pozn. Mbzete vSak vytvorit obal aj na inu alebo uplne novu / vymyslenu potravinu,
ktora je podla vas zdrava, chutng, alebo inak vhodna pre vas.

4. Vytvorte propagacény plagat k vasej novej Musli ty€inke alebo inému vyrobku. Na
plagate uvedte skutocné dévody, pre ktoré by si vasa cielova skupina mala kupit
prave tento vyrobok.

(Najmensi vhodny rozmer na plagat je A4.)
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Spoznavame “Zdravy tanier” a zlozky potravy - makro a mikro nutrienty

Opakovanie: Bioldgia

Biologia: Traviaca sustava, Zlozky potravy, Poskodenia a ochorenia traviacej sustavy

Ciel aktivity a rozvijané kompetencie zZiaka

Ziak si opakuje informacie o zivinach - makro a mikro nutrientoch.

Instrukcie

Ziaci pracuju vo dvojiciach / $tvoriciach.

1. Rozdel potraviny podla toho, aka Zivina - tzv. “makronutrient” v nich prevazuje.

(Tieto ziviny volame makronutrienty, pretoze ich potrebujeme v strave vo vacsom
mnozstve.)

» Sacharidy
« Bielkoviny

» Tuky

* ryZa * zemiaky e cestoviny ¢ pecivo ¢ chlieb ¢ palacinky « musli « mrkva ¢ SoSovica

« fazula « orieSky ¢ kukurica  kuracie stehno « hovadzie maso ¢ ryby « mravce

» cvrCky ¢ jogurt « vajicka » mlieko ¢ tvrdy syr « Sunka ¢ olivovy olej « avokado « maslo
» knedla « ovocné knedlicky ¢ tvaroh « losos « sezamové semienka

‘ . . . www.skutocnezdravaskola.sk



Vzor zloZenia zdravého taniera podla odbornikov:

Use healthy oils (like

olivaand canola o) | WATER | Drink water, tea, or coffee
. \ (with little or no sugar).
for cooking, on salad, Limit milk/dai
and at the table. Limit (1-2 ser\I/riTrlllgsr/ncllay) ::%/
butter. Avoid trans fat. e taa L gloes oo
Avoid sugary drinks.
The more veggies —

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,

whole-grain pasta, and
brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice

variety — the better.
Potatoes and French fries
don’t count.

Eat plenty of fruits of all PROTEIN and white bread).

culiai Choose fish, poultry, beans, and

nuts; limit red meat and cheese;

L) avoid bacon, cold cuts, and

& STAY ACTIVE! other processed meats.
© Harvard University

] Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Egieiges
K, The Nutrition Source Harvard Health Publications '5‘5:%;
k &~ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu J

Chutné jedla podlla vzoru zdraveho taniera:

2. Navrhni vlastné jedlo, ktoré by ti chutilo a bolo by zloZzené zo zivin priblizne
podla zdravého taniera. Jedla mozes opisat, kreslit, alebo strihat obrazky z ¢asopisov.
3.Vies, ze bielkoviny pozname zivocisneho aj rastlinného pévodu?

Pokus sa vymenovat ¢o najviac bielkovin z kazdej skupiny.

« Zivocisne bielkoviny
« Rastlinné bielkoviny
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4. Vies§, ze obilniny pozname s obsahom lepku a bez neho?
Pokus sa vymenovat niektoré z kazdej skupiny.

¢ Obilniny s lepkom

» Bezlepkové obilniny

Poznate niekoho, kto ma intoleranciu, teda neznasanlivost lepku (celiatika)?
Co by ste darovali kamaratovi, ktory ma takyto zdravotny problém, napriklad namiesto
kolaca, Ci torty, ktora obvykle obsahuje lepok?

5. Rozdel potraviny podla toho, aky vitamin - tzv. “mikronutrient” v nich prevazuje.
(Tieto ziviny volame mikronutrienty, pretoze ich potrebujeme v strave v malom
mnozstve.)

Vitaminy skupiny B

C vitamin
D vitamin
A vitamin
E vitamin

Zoznam potravin:

citrusy - paprika ¢ paradajka « mrkva ¢ cibula ¢ cesnak « celozrnné pecivo « morské
ryby ¢ maslo ¢ listova zelenina ¢ hydina « hovadzie maso « mlie¢ne produkty - fazula
« ceredlie - tekvica Hokkaido ¢ cvikla « ryZa « kivi » pecCen ¢ vajecné zltko « marhule

« batat « olivy ¢ slne¢nicové semienka

{ et
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Vari cela trieda - tvorba kucharskej knihy

Opakovanie: Informatika, Technika, Vytvarna vychova, Matematika

Informatika - Prezentacia,

Vytvarna vychova - Dizajn, kresba, malba,

Technika - Uzitkové a dar¢ekové predmety,

Matematika - premena jednotiek vahy a objemu, nasobenie a delenie

Ciel aktivity a rozvijané kompetencie Ziaka

Ziak spaja vedomosti o strave, zivotnom $tyle s praktickymi zru¢nostami z informatiky a
matematiky (prezentacia, dokumenty, praca s obrazkami, uprava textu, premena
jednotiek, PPT).

InStrukcie - Vytvorte obal na Musli ty¢inku

Ziaci pracuju individudlne, alebo vo dvojiciach.

1. Vytvorte kucharsku knihu s oblubenymi receptami z vasej triedy.
Kuchéarsku knihu potom mézete podarovat pani kucharkam v SJ, rodi¢om, alebo ju deti
a Studenti vyuziju ako prakticky a spomienkovy dokument sami pre seba.

» Mé&ze ist o vytvarné dielka, PDF dokumenty, ¢i PPT prezentaciu, do ktorej kazdy ziak
vytvori svoj recept. Takuto aktivitu je vhodné naplanovat na viacero vyucovacich
hodin.

» Alternativa je vlastny Foto, alebo Video recept, na ktorom budu ziaci pracovat
individualne, alebo vo dvojiciach pocas niekolkych vyucovacich hodin.

2. Vymyslite vasej “kucharke” a receptom originalne nazvy.

(Chutky 5. A, Vari cela 5. A, Po com tuzia ziaci z 5. A? a pod.)

3. Recepty by mali mat jednotnu upravu.
Napr.: pre 4 osoby, rovnakeé jednotky vahy a objemu (1 alebo ml/ g alebo kg, povolené
su aj tradi¢né PL a CL). Ziaci v tomto bode vyuziju prebranu latku z matematiky.
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Obrazky k receptom od ziakov Vytvarny ateliér Devin

Recepty SS Tilgnerova, 4. roénik

Kremovol

M*W@aﬁ&b ko me) mos pompp g oo o bl pas heliiky Unasne balhy plyone

o Avokadova natierka

¢ Kucharska kniha jednej triedy

Pozn. Ak ide o papierovu verziu, tvorenu napr. na Vytvarnej vychove, myslite aj na
naslednu tla¢ kucharskej knihy pre pozadovany pocet deti.
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https://docs.google.com/presentation/d/1JKc2n4GPQGAJXQzQGneQju4FnFbUmE_z/edit#slide=id.p1
https://docs.google.com/document/d/1dihhmP1D_Tv5BLVCRo4K6c99BPEsE_qS/edit?usp=sharing&ouid=104263306018419538559&rtpof=true&sd=true

Spoznavame vlastny zivotny Styl a moznosti prezentacie

Opakovanie: Bioldgia a Informatika

Bioldgia - Clovek a jeho telo, Traviaca sustava, Zlozky potravy, Zasady zdravej vyzivy,
Praktické zasady, Zivotny $tyl, Vonkajsie a vnutorné vplyvy na ludské zdravie
Informatika - Prezentacie

Anglicky jazyk / Iny cudzi jazyk

Zamer aktivity a rozvijané kompetencie zZiaka
Uvedomit si, ako je fyzické zdravie a kondicia pre nas ddlezita. Premietnut ucivo z Biolo-
gie do praktickych a napomocnych zru¢nosti.

Ziaci pracuju individualne, alebo vo dvojiciach

1. Vytvorte prezentaciu v PPT o zdravom Zivotnom Style.

Zapracujte do nej ucivo zo siedmacke]j Biologie, vase osobné poznatky o zdravom
zivotnom Style, o vplyve Zivotného prostredia a inych vonkajSich vplyvoch na zdravie
¢loveka.

2. Vyuzite zvladnuté ucivo a vase zrucnosti z Informatiky a vlozte do vasej prezentacie
obrazky, pripadne grafy.

3. Do prezentacie vlozte pripadne aj vysledky vasej ankety o Zivotnom style.

Pouzite pracovny list - Is your lifestyle healthy? Opakovanie Biologia a Anglicky jazyk

4. Vyhodnotte, ¢o su najcastejsie problémy zZiakov a Studentov. (MozZe to byt strava,
nedostatok spanku, pohybu a nespokojnost samych so sebou.)

6. Skuste navrhnut, ¢i je nie€o alebo niekto, kto vam moze pomoct vysvetlit prob-
lematické veci a odpovedat na vase otazky. Méze to byt rodi¢, ktory sa venuje strave,
ekologii, vede, skolsky psycholdg, vas alebo iny pedagog, Sportovy tréner a pod.
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Is your lifestyle healthy?

Opakovanie: Biologia a Anglicky jazyk

Etika, Anglicky jazyk, Biologia

Ciel aktivity a rozvijané kompetencie ziaka

Ziak o sebe rozmysla ako o osobnosti, ktord ma svoje tuzby a ciele do buducnosti.
Kazdy sme iny a r6zne odpovede su v poriadku. Je vSak ddlezité uvedomit si, ako je pre
nas dolezité fyzicke zdravie a kondicia.

Instrukcie / Instructions

1. Read the questions and answer them. Write the answer in a complete sentence.

1. How many hours a day do you sleep?

2. How many hours do you sleep before midnight?

3. How many pieces of fresh fruit do you eat a day?

4. How many pieces of fresh vegetable (also veggie based meals or salads) do you eat
a day?

5. Do you have breakfast every day?

6. How much water or unsweetened beverages do you drink daily?

7. Do you eat manufactured sweets (chocolate bars, candies) daily?

8. Do you practice any sports or physical activity regularly?

9. Do you go out every day? (walking, nature, sports)

10. How many hours a day do you spend online (social media, online games, chats)

11. Are you feeling tired these days?

12. Can you manage everything you have planned for each day?

2. Think about your answers. Now your task is to write down your personal lifestyle
goals.

You can write what you would like to change, if you are willing to / if you want to
change something. Describe the reasons why you want to change something. Try to
describe how you want to change it. Want to set some goals and/or new habits?
You can plan even small and simple goals.

Write at least 180 words.
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Spoznavame reklamné prostriedky na doplnky stravy

Opakovanie: Bioldgia

Etika, Informatika, Bioldgia, Technika

Ciel aktivity a rozvijané kompetencie
Ziak sa u¢i vyhodnocovat nazory a formuje si vlastny nazor, pricom opakuje ucivo z
Biologie

Ziaci pracuju vo dvojiciach / tvoriciach.

1. Ziaci si v skupindach prelistuju ¢asopisy o jedle, $porte a zivotnom $tyle.
Pripadne si v odbornej ucebni na internete vyhladaju reklamy na vyzivové dopinky a
zdrave potraviny.

2. Ziaci odpovedia na otazky:

Kolko priblizne vyrobkov pre dobré zdravie ¢loveka zvoleny ¢asopis, alebo iny
prehliadany zdroj obsahoval?

» Aké prostriedky tieto reklamy vyuzivali?
(Napr. zvierata, deti, Stastnu rodinu, farebnost a sviezost ovocia a pod.)

« Aké jazykové prostriedky a tvary tieto reklamy vyuzivali?
(Napr. citoslovcia a pod.)

» Aké odborné vyrazy tieto reklamy vyuzivali?
(Napr. bielkoviny, vitaminy, mineraly a pod.)

» Ktory z tychto vyrobkov, by ste si vybrali vy a preco?
(Napr. podla zlozenia, ceny, Co naozaj potrebujete a pod.)

4. Ako inak, teda z ktorych potravin, vie ludskeé telo zabezpecit pre svoje telo prijem
vitaminov, mineralov a nutrientov, ktoré obsahuju vyrobky a doplnky vyzivy z reklam,
ktoré ste dnes nasli, ¢itali, ¢i videli?

Skuste pomenovat jedla, alebo potraviny, ktoré obsahuju tieto Ziviny.
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Spoznavame plodiny a krajiny ich pévodu

Opakovanie: Geografia

Geografia, Informatika

Ciel aktivity a rozvijané kompetencie zZiaka

Ziak spaja praktické informacie o pévode potravin s preberanym ucivom o svetadieloch.

Ziaci pracuju vo dvojiciach / tvoriciach.
1. Zarad plodiny do jednotlivych kontinentov podla toho, kde sa pestuju a pre aké
oblasti su typické.

2. Ak vie$ aj krajinu pévodu umiestni ich spravne na slepej mape kontinentu podla
toho, kde sa krajina alebo oblast nachadza.

3. Ak nevies§, skus plodiny vyhladat v u¢ebnici geografie podla preberanych svetadielov
alebo pasiem. Po dohode s ucitelom pouzi pripadne aj internet.

Zoznam potravin:

« vanilka « avokado - kakao « zemiaky ¢ paradajky ¢ ryZza « ananas * banany
« araSidove orieSky « mandle - vlasskeé orechy ¢ javorovy sirup ¢ accai - manioca
« tapioka ¢ papaja « kukurica » pSenica ¢ ¢ucoriedky ¢ jahody ¢ kava « pSenica

)
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4. Po dohode pedagogov ziaci na hodinach informatiky vytvoria slepé mapy
svetadielov. Na hodine geografie, alebo informatiky do nich potom vlozZia vyhladané
obrazky plodin, alebo ich nazvy.

‘ . . www.skutocnezdravaskola.sk



Doplniujuce otazky:

1. Aka farba je vanilkova?

2. Preco je podla teba vanilkova farba jemna krémova, ked je vanilkovy lusk Cierny?

Skus opisat, alebo vymysliet pribeh vanilky.

Napr.: Pre krasnu vonu sa vanilka prirodzene dostala do dezertov a sladkych Slahackovych
krémov. Precestovala pri tom cely svet, a tak si nasla svoje miesto v kuchyniach talian-
skych, portugalskych, francuzskych, ale aj americkych, ¢i azijskych cukrarov. Zname
vanilkové dezerty su napr. talianska Panna Cotta alebo francuzske Creme Brulee.

3. Aké ivné exoticke korenia s krasnou vénou, alebo farbou poznas a odkial pochadzaju?
Napr.: Skorica, Kakao, Kurkuma

4. Cucoriedky a maliny povazujeme my v Eurdpe za bezné lokdlne ovocie. Mysli$ si, ze
pre niekoho na svete su exotické? Poznaju ich podla teba v Afrike, alebo Juznej Amerike?

Tento druh pohladu na vec sa vola relativita.
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