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Navrh projektu Jime zdravé

rocnik: 4. az 5.
Casova dotace: 5 vyu€ovacich hodin (v ramci 5 tydnu)

vzdélavaci oblast, tematicky celek: Clové&k a jeho svét, Clovék a jeho zdravi

téma: Zdrava vyziva
kliCové poimy: ziviny, sacharidy, bilkoviny, tuky, energie, voda, vitaminy, mineralni latky, sul

cile: Zak:
- objasni kliCové pojmy
- vyhleda ve vyzivové tabulce ¢i na obalu potravin obsah Zivin a energie a spocita svuj celkovy denni pfijem
energie
- posoudi vhodnost potravin ve vyzivé
- sestavi zdravy denni jidelni¢ek
- aplikuje pravidla zdravé vyZivy v praxi

rozvoj kliSovych kompetenci: Zak:

- vyhledava a ftfidi informace a prakticky je vyuziva v zZivoté, kriticky zhodnoti svou praci

- vyhleda informace vhodné k feSeni problému, samostatné feSi problémy

- nasloucha promluvam druhych lidi, porozumi jim, vhodné na né reaguje, ucinné se zapojuje do diskuse,
obhajuje svllj nazor a vhodné argumentuje, rozumi riznym typuim text(l a zaznamu, obrazovych materiall

- ucginné spolupracuje ve skupiné, pozitivné ovliviiuje kvalitu spole¢né prace, pfispiva k diskusi v malé skupiné i
k debaté celé tfidy

- respektuje pozadavky na kvalitni Zivotni prostfedi, rozhoduje se v zajmu podpory a ochrany zdravi

prlrezova témata:

- osobnostni a socialni vychova — téma kooperace a kompetice (,dovednost odstoupit od vlastniho napadu,
dovednost navazovat na druhé a rozvijet vlastni linku jejich my$lenky®, ,podfizeni se, vedeni a organizovani
prace skupiny*),

mezipredmétove vztahy:

- Cesky jazyk a literatura (prace s textem, vyhledavani podstatnych informaci)
- matematika a jeji aplikace (prace s Cisli, porovnavani, prace s tabulkami)
- Clovék a jeho svét — tematicky celek lidské télo



Scénar projektu

1. HODINA
cil: ivod do tématu; zak jevi zajem o téma, pouziva zakladni pojmdm, orientuje se v informacich na obalech potravin

pomucky: pracovni listy 1, 2, obaly od potravin, psaci potfeby, tabule, kartony A3, pokyny ke zpracovani projektu,
projekt — informacni list

scénar:

1) ﬁ’ individualni prace, pracovni list 1
— hodnoceni vhodnosti jidelnick

2) gdiskuse ve tfidé k pfedchozimu ukolu

—  cilem je otevfit téma, pfedestfit nékteré otazky a témata, spravné feSeni se zaci dozvédi (resp. by je méli byt
schopni sami formulovat) na konci projektu

3) ﬂ% skupinova prace, pracovni list 2

—  Ukol 1) — intuitivni hodnoceni sloZeni potravin

4) ﬁdiskuse ve tfidé k pfedchozimu ukolu
— vyvozeni pojmu ziviny sacharidy, tuky, bilkoviny, voda, pfip. mineraini latky, vitaminy

5) <& Evyklad za pomoci tabule
—  stru¢né objasnéni pojmu, zfejmé priklady, demonstrace vyzivovych tabulek na obalech potravin

6) @zadéni skupinového projektu — témata:
obilniny a ryze

ovoce, ofechy

zelenina, lusténiny

maso, vejce

mlécné vyrobky, tuky

cukr, med, sladkosti, pochutiny

~0 Q0T

2. HODINA

cil: zak rozliSuje pojmy sacharidy, tuky, bilkoviny, uvede jejich zakladni funkci v téle a hlavni zdroje, vyhleda udaje o
jejich obsahu na obalech potravin, spolupracuje ve skupiné a hleda potfebné informace v riznych zdrojich

pomucky: pracovni list 2, obaly od potravin, psaci potfeby, sesit, tabulky s vyzivovymi hodnotami, u¢ebnice

scénar:

1) ( ) opakovani

2) < ’355 podrobnéjsi vyklad, diskuse, prace s ucebnici a dalsSimi materialy (pfip. i s webovymi
strankami; dle mozZnosti Skoly), zapis do sesitu

— sacharidy a jejich vyznam, nékteré druhy* a jejich vhodnost, hlavni zdroje: ovoce, zelenina, obilniny, téstoviny,
pecivo, lusténiny, sladkosti; denni spotfeba (*cukry — glukéza, fruktéza..., Skrob, celuldza, viaknina — smyslem
neni, aby si je Zaci pamatovali, smyslem je pochopit vhodnost jednotlivych potravin)

—  bilkoviny a jejich vyznam, hlavni zdroje: maso, mlé€né vyrobky, lusténiny; denni spotfeba

—  tuky a jejich vyznam, druhy tuku a jejich vhodnost — nevhodnost; denni spotfeba

3) Tm skupinova prace, pracovni list 2
—  Ukol 2) zkoumani tabulek na obalech potravin, vyhledavani potravin s vysokym obsahem jednotlivych Zivin

4) MSkupinové prace na projektu






3. HODINA

cil: Zak spocita svou denni energetickou potfebu, odhadne pfibliZné obsah energie v potraving, vyhleda udaj
v tabulce, navrhne moznou kompenzaci vysokého energetického pfijmu, uvede zakladni zdroje vitamind a minerald,
spolupracuje ve skupiné a hleda potfebné informace v riznych zdrojich

pomucky: pfiloha Karti¢ky, pracovni list 3, obrazek pyramidy pro kazdého zaka, psaci potfeby, sesit, uéebnice, tabulky
vyzivovych hodnot, tabulky s daji o obsahu vitaminu, spolupracuje ve skupiné a hleda potfebné informace v riznych
zdrojich

scénar:

1) C) opakovani

2) < gﬁiﬁ podrobnéjsi vyklad, diskuse, prace s u€ebnici a dalSimi materialy (pfip. i s webovymi
strankami; dle moznosti Skoly), zapis do seSitu

— energie — objasnéni pojmu, jednotka, denni pfijem, obsah energie v Zivinach, potraviny s vysokym a nizkym
obsahem energie, pfijem energie ve vztahu k energetickému vydeji (pohybu), vypocet optimalniho energetického
pfijmu

3) Tm e skupinova prace, prace s tabulkami a kartickami (viz pfilohu Kartiky)

—  tfidéni potravin dle obsahu energie — zadani: NapiSte na kartiky energetickou hodnotu potravin uvedenych na

4) < gﬁiﬁ @ podrobnéjsi vyklad, diskuse, prace s ucebnici a dalSimi materialy (pfip. i s webovymi
strankami; dle mozZnosti Skoly), zapis do sesitu

— vitaminy a jejich vyznam, nejd(lezitéjsi vitaminy (A, B, C, D) rozpustnost ve vodé a v tucich, zdroje vitaminu:
ovoce, zelenina, mlé€né vyrobky

— mineraly a jejich vyznam, nejdulezitéjSi vitaminy (Fe, I, Ca, s(l), sul, hlavni zdroje

—  voda, procentualni obsah v téle ¢lovéka = nutnost pfijmu vody, denni potfeba vody

5) @ prace ve dvojicich, pracovni list 3
—  potravinova pyramida

6) fmskupinové prace na projektu

4. HODINA

cil: zak spolupracuje ve skupiné a hleda potfebné informace v riznych zdrojich, Zaci ve skupiné vhodné téma graficky
zpracuji a projekt vhodnym zplsobem prezentuji pfed tfidou, zhodnoti svou praci; zak zhodnoti vhodnost riiznych
skupin potravin pro vyZivu

pomlcky: nasténka, projekty, projekt — informacni list, pracovni list 1,

scénar:

1) prezentace projektd
2) & hodnoceni projektu
3) S shrnuti, vyklad

4)  F zadani individualni prace (domaciho tkolu), pracovni list 1
—  ukol 3) vzorovy jidelni¢ek



5. HODINA

cil: zak sestavi vhodny jidelni¢ek na jeden den, respektuje pfitom zakladni pravidla zdravé vyzivy a vyuziva rGzné
zdroje informaci, zak uplatriuje pravidla zdravé vyzivy v praxi, zak zhodnoti vlastni praci a aroven dovednosti

pomucky: pracovni list 1, sesit, vlastni hodnoceni (viz pfilohu)

scénar:

1) g,;kontrola domaciho ukolu, zhodnoceni, diskuse ve tfidé

2) ‘ﬂ’ individualni prace, pracovni list 1
—  Ukol 1) — opétovné hodnoceni jidelnick( na zakladé nabytych védomosti

3) & ¢ shrnuti tématu (vyklad, diskuse, zapis do sesitu)
—  dopliujici informace — biopotraviny, aditiva ,écka“

4) &vlastm’ hodnoceni (viz pfilohu)

Dopliujici €innosti v dalSich pfredmétech (nejsou podrobnéji rozpracovany)

a) matematika a jeji aplikace: slovni Ulohy zaméfené na dané téma, vypocty energetického pfijmu a pfijmu zZivin,
doplfiovani tabulek, porovnavani, vypocty energetického vydeje béhem dne

b) Cloveék a svét prace: pfiprava zdravych pokrmu (salaty, mlé&né pochoutky...)

c) télesna vychova: monitorovani vlastni pohybové aktivity

d) cizi jazyk: pfislusna slovni zasoba, ¢etba ¢lankl s tematikou vyZivy

Seznam piktogramu
f individualni prace @ prace ve dvojicich i skupinova prace & vyklad ] prace s tabuli g diskuse

prace s pracovnim listem =2 prace s u€ebnici A prace s tabulkami zapis do seSitu

&

prezentace C) opakovani & hodnoceni organizacni pokyny

Seznam pouzitych zdrojt

http://www.istob.cz, 10. 2. 2010
http://www.vyzivadeti.cz/data/sharedfiles/pictures/pyramida.gif, 10. 2. 2010
http://www.wikipedia.cz, 10. 2. 2010

Dale byly pouzity obrazky ziskané prostfednictvim vyhledavace google.com.

Seznam priloh

Vyziva — pracovni list 1 (2 str.)

Vyziva — pracovni list 2 (1 str.)

Priloha Karticky — zadani, feSeni (2 str.)
Vyziva — pracovni list 3 (1 str.)

Obrazek vyzivové pyramidy (1 str.)
Pokyny pro zpracovani projektu (4 str.)
Projekt — informacni tabulka (1 str.)
Vlastni hodnoceni (1 str.)

N>R~ ON =

Poznamka: Vyzivové tabulky nejsou z Uspornych divodu soucasti pfiloh.



ﬂ’ VYZIVA — PRACOVNI LIST 1

1) Ohodnot jidelni¢ek kazdého z déti podle viastniho nazoru. Zakrouzkuj pfislusny symbol.

TS

RADIM

- 2 rohliky, ¢okoladova pomazanka, kakao
- smazeny syr, hranolky, tatarka, limonada

- téstoviny se smetanovou omackou, limonada, chipsy

®d o

PROKOP

- 2 rohliky, rostlinny tuk, syr, pomerancovy dzus

- bageta se salamem, vejcem a majonézou, ¢okoladova tycinka, kola - ovocny tvaroh s musli, ¢aj

- hovézi vyvar, svickova na smetané, houskovy knedlik, brusinky, voda

- 2 x parek v rohliku, 3 kopeCky smetanové zmrzliny, limonada - platek chleba, rybi pomazanka s citronem, jable¢ny dZus

- téstoviny s rajcatovou omackou, syr, voda

TS

PAMELA
- mausli s mlékem a kousky ovoce, pomeranCovy
dzus
- 1 krajic chleba, maslo, platek syra, jablko, ¢aj
- zeleninovy vyvar, ¢oCka, vejce, okurkovy salat,
jable¢ny dZzus
- ovocny jogurt, platek celozrnného chleba
s medem, mléko

- téstoviny se Spenatem a bazalkou, voda

T d S S d e
NADA LUDVIK

ovesné vlo€ky s nizkotu¢nym mlékem, - Cokoladové kuli¢ky s mlékem, kakao
jablko, voda - 1 krajic chleba, maslo, Sunka,
nizkotu¢ny jogurt, pomeranc, ¢aj limonada
zeleninovy vyvar, zeleninové rizoto, voda - bramboracka, obalovany fizek,
celozrnny rohlik s platkem nizkotuéného brambory, raj¢atovy salat, ¢aj
syra, €aj - pribinaéek, babovka, jablko, mléko
brambory zapecené s nizkotuénym syrem, - téstoviny se smetanovou omackou,
voda voda

é) = zdravé stravovani @ = nepfili§ zdravé stravovani, mélo by se pozménit % = velmi nezdravé stravovani, mélo by se upIné zménit
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t VYZIVA — PRACOVNI LIST 1

2) Napi$ do tabulky svuj obvykly jidelni¢ek a odpovéz na otazku.

MUJ SOUCASNY JIDELNICEK

Snidané

Presnidavka

Obéd

Svacina

Vecere

Jesté néjaké dalsi jidlo?

Jaka jsou tva oblibena jidla:

3) Vytvor vzorovy jidelni¢ek podle zakladnich pravidel zdravé vyzivy. Vyuzit mizes potravinovou pyramidu, vyzivové tabulky, informace na obalech vyrobkd.

Nezapomern na pitny rezim.

VZOROVY JIiDELNICEK

jidlo napoje

Snidané

Presnidavka

Obéd

Svacina

Vecere
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ﬂv‘MWiIVA — PRACOVNI LIST 2

1) Pokuste se napsat, z ¢eho se skladaji nasledujici potraviny:

jablko
/ maslo
brambory
mléko
chléb
kufeci maso
meloun
-9 7
vejce
T
ryze
j S | nrasek
4 med
. rajce

2) Prohlédnéte si vyzivové tabulky na obalech potravin. Napiste potraviny, které obsahuji hodné:

- sacharidl

- tukd

- bilkovin




Priloha Karti¢ky — zadani

mlécna Cokolada (100 g)

Sunka krati (100 g)

chipsy (100 g)

vejce (60 g)

salam uhersky (100 g)

jogurt Jogobella (100 g)

tyCinka Corny
(100 g, tj. 4 ks)

filé z tresky (100 Q)

babovka (100 g)

brambory varené (100 g)

Chocapic (100 g)

kakao s kostkou cukru
(100 ml)

hranolky stfedni McDonald

jablko (100 g)

houskovy knedlik (100 g)

dZus multivitamin (100 ml)

parek v rohliku

mléko polotu¢né (100 ml)

hamburger McDonald

Coca-cola (100 ml)

veprova kyta (100 g)

paprika zelena (100 g)




Priloha Karti¢ky — reseni

mlé¢na cokolada (100 g) 2300 kJ | Sunka kruti (100 g) 420 kJ
chipsy (100 g) 2100 kJ | vejce (60 g) 340 kJ
salam uhersky (100 g) 2060 kJ | jogurt Jogobella (100 g) 300 kJ
tyinka Corny 1910 kJ | filé z tresky (100 g) 300 kJ
(100 g, tj. 4 ks)

babovka (100 g) 1620 kdJ | brambory vaiené (100 g) 290 kJ
Chocapic (100 g) 1600 kJ :‘fgg?nf)kwko“ cukru 280 kJ
hranolky stfedni McDonald 1060 kJ | jablko (100 g) 260 kJ
houskovy knedlik (100 g) 1030 kJ | dZus multivitamin (100 ml) 230 kJ
parek v rohliku 990 kJ | mléko polotuéné (100 ml) 190 kJ
hamburger McDonald 970 kJ | Coca-cola (100 ml) 180 kJ
veprova kyta (100 g) 850 kJ | paprika zelena (100 g) 70 kJ




@VYiIVA — PRACOVNI LIST 3

Zkuste sestavit potravinovou pyramidu, doplnte do ni vybrané nazvy potravin. Spodni ¢ast pyramidy je
zaklad, patfi tam potraviny, které tvofi zaklad jidelniCku, méli bychom jich jist hodné, na Spici pyramidy patfi
potraviny, které bychom méli jist jen vyjimeé&né. Pyramidu pak porovnejte s obrazkem, ktery dostane kazdy

z vas a vlepi ho do sesitu.

ovoce chléb kukufice kysané mlé¢né vyrobky
zelenina bilé pecivo maso syry

brambory celozrnné pecivo ryby ostré koreni

lusténiny ryze uzeniny sul

ofechy ovesné vilocky vejce Cokolada, sladkosti
med sladké pecivo maslo chipsy, kfupky atd.,

bily cukr knedliky rostlinné tuky vyrobky tzv. fast food

téstoviny kukufFiéné lupinky mléko instantni vyrobky



http://www.vyzivadeti.cz/data/sharedfiles/pictures/pyramida.gif



Pokyny pro zpracovdni projektu

Pokyny pro zpracovani projektu

Zvolte si ve skupiné:

- organizatora — bude po dohodé s ostatnimi rozdélovat ukoly, dohlédne, aby vSe bylo v&as zpracovano
- mluv&iho — bude vysledny projekt prezentovat ve tfidé

- grafik — zpracuje projekt graficky

Na projektu budete pracovat 3 tydny:

V této hodiné si rozdélite ukoly, rozmyslite si, kde budete hledat informace — na internetu, v knihovng,

v uéebnicich, v obchodech...

Béhem tydne prohledate vybrané zdroje a pfisti tyden budete mit ¢ast hodiny na diskusi ve skupiné a

rozpracovani projektu.
V dalsim tydnu budete na projektu na projektu dale pracovat a v dali hodiné projekt dokongite.
V posledni hodiné budete projekt prezentovat.

Projekt zpracujte jako plakat na (barevny) karton velikosti cca A3. Mlzete na néj lepit ¢lanky, obrazky,

e

K plakatu pfipojite vyplnénou informacni tabulku. Vlastni hodnoceni a hodnoceni projektu mazete vyplnit az

na posledni hodiné.



Pokyny pro zpracovdni projektu

Pokyny pro jednotliva témata:

a.

obilniny a ryZe (a vyrobky z nich)

Zjistéte zakladni informace o téchto pojmech

- druhy obilnin

- slozeni obilnin

- vlaknina

- celozrnné vyrobky

- rlzné druhy peciva, dalSi vyrobky z obilnin a ryze, vyhody a nevyhody jednotlivych druhd
Zavér: Které vyrobky z obilnin a ryZe jsou vhodné a nevhodné pro bézné stravovani? V jakém
mnozstvi denné bychom je méli jist a pro€? VaSe dalSi doporuceni a zajimavosti.

Kde hledat: www.vyzivadeti.cz, www.zdravaabeceda.cz, www.viscojis.cz, http://www.istob.cz/index.php,

http://istob.nutrient.cz/main.php, http://www.eklasa.cz/, www.wikipedia.cz

ovoce, ofechy

Zjistéte zakladni informace o téchto pojmech

- sloZeni ovoce (sacharidy, vldknina, voda, vitaminy)

- vyberte 10 druhli ovoce a zamérte se na né podrobnéji, nebo mlZzete ovoce rozdélit do nékolika
skupin podle slozeni a zjistit, pro€ jsou jednotlivé druhy/skupiny zdravé

- v jakém minimalnim dennim mnozstvi bychom méli ovoce jist?; je mozné je jist v neomezeném
mnozstvi? (zdGvodnéte)

- zpracovani ovoce (tepelna uprava, zmrazovani) — co se déje s jednotlivymi slozkami, jaka Uprava je

vhodna

- slozeni ofechd, v jakém mnozZstvi je konzumovat

Zavér: ProC je ovoce vhodné ke stravovani a v jakém mnozstvi bychom je méli jist? Jsou rozdily mezi

riznymi druhy? Jsou ofechy zdravé? V jakém mnozstvi je mame jist? Vase dalSi doporuceni a

zajimavosti.

Kde hledat: www.vyzivadeti.cz, www.zdravaabeceda.cz, www.viscojis.cz, http://www.istob.cz/index.php,

http://istob.nutrient.cz/main.php, http://www.eklasa.cz/, www.wikipedia.cz,

http://www.ovocedoskol.eu/node/24



http://www.vyzivadeti.cz/
http://www.zdravaabeceda.cz/
http://www.viscojis.cz/
http://www.istob.cz/index.php
http://istob.nutrient.cz/main.php
http://www.eklasa.cz/
http://www.wikipedia.cz/
http://www.vyzivadeti.cz/
http://www.zdravaabeceda.cz/
http://www.viscojis.cz/
http://www.istob.cz/index.php
http://istob.nutrient.cz/main.php
http://www.eklasa.cz/
http://www.wikipedia.cz/
http://www.ovocedoskol.eu/node/24

Pokyny pro zpracovdni projektu

zelenina, lusténiny

Zjistéte zakladni informace o téchto pojmech

- sloZeni zeleniny (sacharidy, vlaknina, voda, vitaminy)

- vyberte 10 druh( zeleniny a zaméfte se na né podrobnéji, nebo mizete zeleninu rozdélit do
nékolika skupin podle slozeni a zjistit, pro¢ jsou jednotlivé druhy/skupiny zdravé

- v jakém minimalnim dennim mnozstvi bychom méli zeleninu jist?; je mozné je jist v neomezeném
mnozstvi? (zdavodnéte)

- zpracovani zeleniny (tepelna uprava, zmrazovani) — jaka Uprava je vhodna a pro¢

- slozeni a druhy lusténin (sacharidy, bilkoviny)

- v jakém mnozstvi bychom méli lusténiny jist a jaka uprava je vhodna

Zavér: Pro€ je zelenina vhodna ke stravovani a v jakém mnozstvi bychom ji méli jist? Jsou rozdily mezi

riznymi druhy? Proc€ jsou lusténiny vhodné ke stravovani, jaka je vhodna uprava a v jakém mnozstvi

bychom je méli jist? Vase dalSi doporu€eni a zajimavosti.

Kde hledat: www.vyzivadeti.cz, www.zdravaabeceda.cz, www.viscoijis.cz, http://www.istob.cz/index.php,

http://istob.nutrient.cz/main.php, http://www.zijzdrave.cz/prilem-energie/uprava-potravin.html,

http://www.eklasa.cz/, www.wikipedia.cz

maso, vejce

Zjistéte zakladni informace o téchto pojmech

- slozeni a druhy masa (neopomerite ryby)

- které druhy jsou vhodnéjSi a méné vhodné ke stravovani a proc€, v jakém mnozZstvi bychom maso
méli jist

- tepelna uprava masa — jaka jsou rizika nedostate¢né upravy

- vyrobky z masa a jejich vhodnost (zaméfte se zejména na uzeniny)

- slozeni vajec, pro€ jsou vhodné ke stravovani, v jakém mnozstvi bychom je méli jist

- proc je dulezita tepelna uprava vajec

Zaver: Proc je maso dulezité ve vyzivé a které druhy jsou vhodnéj$i? V jakém mnozstvi bychom je méli

jist? Proc jsou vejce dulezita ve vyzivé a v jakém mnozZstvi je mame jist? Proc€ je dulezita tepelna

Uprava masa a vajec? VaSe dalSi doporuceni a zajimavosti.

Kde hledat: www.vyzivadeti.cz, www.zdravaabeceda.cz, www.viscoijis.cz, http://www.istob.cz/index.php,

http://istob.nutrient.cz/main.php, http://www.zijzdrave.cz/prilem-energie/uprava-potravin.html,

http://www.eklasa.cz/, www.wikipedia.cz
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Pokyny pro zpracovdni projektu

mlécné vyrobky, tuky

Zjistéte zakladni informace o téchto pojmech

- druhy mlé€nych vyrobku

- slozeni mléénych vyrobku

- které druhy jsou vhodnéjsi a méné vhodné

- Vv jakém dennim mnozZstvi je jist

- jaké jsou druhy tukd, které jsou vhodnéjsi a které méné vhodné ¢&i zcela nevhodné

- v jakém mnoZstvi mame jist tuky jist, pro€ je nebezpecné jist je ve velkém mnoZstvi a proc je také

nebezpecné nejist je vibec

vyhody a nevyhody nizkotu€nych mléénych vyrobki

Zaveér: Proc jsou mlécné vyrobky vhodné ke stravovani a v jakém mnozstvi bychom ji méli jist? Jsou
rozdily mezi rdznymi druhy? Pro¢ jsou tuky nezbytné a pro€ je nebezpecné jist je velkém mnozstvi?
Které druhy jsou vhodné a které nevhodné? Vase dal3i doporuceni a zajimavosti.

Kde hledat: www.vyzivadeti.cz, www.zdravaabeceda.cz, www.viscoijis.cz, http://www.istob.cz/index.php,

http://istob.nutrient.cz/main.php, http://www.zdravykorinek.cz/, http://www.eklasa.cz/, www.wikipedia.cz

cukr, med, sladkosti, sul, pochutiny

Zjistéte zakladni informace o téchto pojmech

- druhy sladidel, jejich pfednosti a nevyhody (rdzné druhy cukru, med, dal$i moznosti)

- pro¢€ sladit jen v omezeném mnozstvi

- slozeni nasledujicich potravin, proc je jist jen v malém mnozstvi nebo vibec ne, jaka jsou
nebezpedi: Cokolada, rizné sladkosti, zakusky, sUl, kofeni, chipsy, kfupky atd., vyrobky tzv. fast
food, instantni vyrobky

Zavér: ProC pouzivat sladidla v malém mnozstvi, ktera jsou vhodna? Proc€ jsou sladkosti a dalSi

pochutiny nevhodné a je dobré je jist jen vyjimecné €i vibec? Vase dalSi doporu€eni a zajimavosti.

Kde hledat: www.vyzivadeti.cz, www.zdravaabeceda.cz, www.viscojis.cz, http://www.istob.cz/index.php,

http://istob.nutrient.cz/main.php, http://www.eklasa.cz/, www.wikipedia.cz
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Pokyny pro zpracovdni projektu



Projekt — informacni tabulka

nazev projektu:

autofi:

tfida, ZS:

datum:

webové stranky, knihy:

(Kde jste hledali? Zejména musite vypsat, odkud jsou pouZité ¢lanky, tabulky a obrazky.)

vlastni hodnoceni

Jak se vam projekt podafil? @ @ ®
Jak se vam spolupracovalo? @ @ @

Co se vam pfi praci dafilo nejvic?

Co se vam pii praci dafilo nejméné?

Co byste pfisté udélali jinak?

hodnoceni projektu
Bavila vas pfiprava projektu? @ @ @

Zajimalo vas téma projektu? © O

Méli jste na tvorbu dost ¢asu? ano — ne



Vlastni hodnoceni

jméno:

Zajimalo té téma vyziva?

hodné

vibec

Co té bavilo nejvic?

Kolik nového ses dozvédél(a)?

hodné

vibec

Umi$ si najit potfebné informace?

ano —ne

Umi$ sestavit zdravy jidelni¢ek?

ano —ne

Co by ses jesté chtél(a) o tématu dozvédét?

Vlastni hodnoceni

jméno:

Zajimalo té téma vyziva?

hodné

vibec

Co té bavilo nejvic?

Kolik nového ses dozvédél(a)?

hodné

vlibec

Umi$ si najit potfebné informace?

ano —ne

Umi$ sestavit zdravy jidelnicek?

ano — ne

Co by ses jesté chtél(a) o tématu dozvédét?

Vlastni hodnoceni

jméno:

Zajimalo té téma vyziva?

hodné

vibec

Co té bavilo nejvic?

Kolik nového ses dozvédél(a)?

hodné

vibec

Umi$ si najit potfebné informace?

ano —ne

Umis$ sestavit zdravy jidelnicek?

ano —ne

Co by ses jesté chtél(a) o tématu dozvédét?




