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Uvod

Téma ,,Zdravie vratane zdravého stravovania“ je aktudlna v kazdom veku a zaujem
0 nu je potrebné prejavovat’ uz v detskom veku. Je sprdavne predchddzat nedostatku pohybu i
zlym stravovacim navykom, ktoré by mohli viest' k obezite asou suvisiacimi nemalymi
problémami so zdravim. Deti vnimaji mnohé aktivity vo vztahu k zdravému Zivotnému Stylu
najmd cez vzor svojich rodicov. Prave rodicia, ale aj skola moze zohrat vela pozitivneho pre
zdravy vyvoj dietata, ak je dieta spravne usmernene a ziskava postupne spravny vztah k Sportu
a pohybovym aktivitam a spravny vztah kjedlu, ¢i uz sa to tyka velkosti alebo poctu porcii
pocas dna alebo vyZivovej hodnoty jednotlivych prijimanych dennych chodov.

V zdkladnej Skole je mozné realizovat’ s detmi aktivity suvisiace so zdravou vyzivou
V ramci priamej vyucovacej cinnosti, ale aj v zaujmovych utvaroch — kruzkoch ¢i v ramci
Skolského klubu deti. Idedlne je naplanovat’ aktivity s detmi tak, aby neboli len pasivnymi
posluchdacmi, ale samy sa zapdjali do ich realizdacie a spolu rozhodovali, vyjadrovali svoj
nazor, prezentovali svoje zazitky a skiisenosti.

Pedagogovia Zdikladnej Skoly Kuliskova 8, Bratislava aj za spoluucasti rodicov
realizovali so svojimi Ziakmi niekolko zaujimavych projektovych aktivit, kde zdazitkovou formou
deti ziskavali informacie o zdravom stravovani a prevencii voci obezite. Nas projekt mal nazov
., Naucme sa zit zdravo “. Velku pozornost sme venovali aj pitnému reZimu deti.

Na zaver projektu mozZeme S radostou konstatovat, Ze téma aj aktivity projektu deti
zaujali a spdtna vdizba, ktoru sme od nich dostdavali bola potesenim za nase usilie a cas, ktory
sme do projektu vioZili. Kazde dieta, ktoré participovalo na projekte, si naslo priestor a sposob,
ako prejavit' svoju invenciu a ndzor. Niektori sa ,,nasli* vtvorbe sloganov o jedle, ini
vV malovani loga a aktivite tykajicej sa pitného rezimu. Sme radi, Ze po odbornej stranke nas
podporili lektorky z Regiondlneho vradu verejného zdravotnictva hlavného mesta Bratislava,
ktoré vedu ,, Poradnu zdravej vyzivy a obezitologicku poradnu‘ a pripravili pre nasich Ziakov
nizsieho stredného vzdelavania v ramci styroch skupin zaujimavu besedu s kvizom.

Tuto metodicku prirucku sme pripravili s cielom Sirit dobré napady a skusenosti aj pre
iné skoly na Slovensku.

Pozyvame Vas tymto precitat’ si informdcie 0 vysledkoch nasej anonymnej ankety
0 zdravom stravovani medzi nasimi ziakmi na zaciatku a vV zavere projektu s komentarom, ako
sa zmenili postoje deti po realizacii projektu. Tiez Vas pozyvame prezriet si galériu vytvarnych
¢i literarnych prac, ktoré vytvorili nasi Ziaci pocas projektu a ponukame aj zabery z exteriéru
nasej Skoly — mobilné zdahradky. Sucastou projektu bola aj exkurzia v jablkovom sade, takze
projektom sme sa venovali nielen zdravej vyzive, ale aj environmentdlnej vychove.

Ing Marta Rovna a Mgr. Jana Charvdtova

koordinatorky projektu ,, Naucme sa Zit' zdravo *



V zaujme zdravia nasich Ziakov

Diet’a je Casto obrazom svojich rodi¢ov. Pre dieta je aj v jedeni najvacsim prikladom
rodi¢. Priamo ¢i nepriamo prebera navyky otca alebo matky, ¢i uz je to v spravani alebo
napriklad aj v stravovani. Je idealne naucit’ deti konzumacii mlie¢nych vyrobkov, velkého
mnozstva ovocia ¢i zeleniny, ale tiez v primeranom mnozstve konzumacii masa, ktoré je
nenahraditel'nym zdrojom niektorych zloziek potravy, potrebnej pre zdravy vyvoj jedinca. Deti
by mali prijimat’ ¢o najzdravsiu stravu, bez nadbytku cukru, soli, bez alergénov, s dostatkom
zeleniny aovocia, plného vitaminov a vlakniny. Deti by sa mali vyhybat reStauraciam
s rychlym obéerstvenim. Zial’, mnoho deti priam vyhladava tieto jedla, ¢o vedie iba k obezite,
ukladaniu tukov v tele a naopak, potrebné zlozky v strave chybaju.

Negativne Statistiky 0 rastiucej obezite medzi detmi a mladezou a zaujimava ponuka
Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR v podobe grantovej vyzvy ,,Zdravie na
tanieri 2019 nas priviedla k myslienke realizovat’ projekt na podporu zdravia naSich Ziakov
s cielom pokusit’ sa zmenit’ niektoré ich negativne stereotypy pri stravovani.

Nasa skola sa zapojila projektom ,Naucme sa zit' zdravo* do grantovej vyzvy
Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu aSportu SR aziskali sme grant na realizaciu
projektovych aktivit, ktorych pozornost’ je sustredena prave na tému zdravého stravovania
v detskom veku.

Touto priru¢kou Vam chceme predstavit’ niekol’ko motivujacich aktivit, hier a napadov,
ktoré Vam maju napomdct’ viest’ vase diet'a doma ¢i v $kole k zdravému stravovaniu. Tiez ma
byt studnicou napadov aj pre inych pedagoégov — ucitel'ov ¢i vychovavatelov, kam obracat’
detskll pozornost, kam upriamit’ zrak a nastartovat’ svoju energiu pri praci s detmi, ked
hovorime o jedle, najmé jeho kvalite. No nejde nam tu len o vyzivovl hodnotu jedla, chceme

aj, aby deti neplytvali potravinami.



Vysledky z anketového prieskumu

V uvodnej faze projektu sme zistovali prostrednictvom anonymnej ankety medzi

ziakmi niektoré informacie o ich stravovacich navykoch.

NAUCME SA ZIT ZDRAVO - anonymny dotaznik

1. Myslis, ze sa stravujes zdravo? ano  nie  neviem
2. Vies, ¢o je to vyvazena strava? ano  nie  neviem
3. Jes denne mlie¢ne vyrobky? ano nie  neviem

4. Ktoré mliecne vyrobky mas najradse;?

mlieko, jogurt, tvaroh, syry, termix, milacik, pribinacik

5. Ktoré mlie¢ne vyrobky mas najmenej rad?

mlieko, jogurt, tvaroh, syry, termix, milacik, pribinacik

6. Kol'’ko kuskov ovocia zje$ denne?

7. Ktoré ovocie mas najradsej?

jablko, hruska, banan, slivka, ¢eresia, jahoda, iné (napis, ktoré)
8.Ktoré ovocie mas najmenej rad?

jablko, hruska, banan, slivka, Ceresna, jahoda, iné (napis, ktoré)

9.KoTlko porcii zeleniny zje$ denne?

10. Mas rad zeleninové Salaty? ano nie  neviem
11.Ktory $alat ti najviac chuti?

mrkvovy, cviklovy, zelerovy, uhorkovy, kapustovy, mieSany - paradajka, paprika, uhorka,
cibul’ka, iny Salat (NapPIS, aKY)....eoiiiiei
12. Co mas zvy¢ajne na desiatu?

13. Zjes cely obed v skole? ano  nie

14. Aké je tvoje najoblibenejsie varené jedlo?

15. O kol’kej hodine vecerias?

16. Aké napoje pijes denne?

17. Ktor¢ st tvoje obl'ibené sladkosti?



Zistovali sme medzi ziakmi, ako Casto pocas dna konzumuja ovocie a zeleninu

a obl'ibenost’ zeleninovych Salatov.

Otazka ¢. 10 MasS rad zeleninové Salaty?

Ziaci uvadzali ako odpoved’ len jednu moZnost'.
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Otazka ¢. 11 Ktory Salat ti najviac chuti?
Mrkvovy, cviklovy, zelerovy, uhorkovy, kapustovy, mieSany - paradajka, paprika, uhorka,

cibul’ka, iny Salat (napis, aky). Ziaci uvadzali ako odpoved’ aj viac moznosti stiCasne.
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Ako odpoved’ ,,iné* Ziaci uvadzali Salaty: hlavkovy, zemiakovy, taliansky, grécky,

majonézovy, so syrom a masom, kuraci, tuniakovy.



Sladkosti

Nie je spravne detom tplne zakazat’ okoladu alebo iné sladkosti. Co sa ale odporuca,
je stanovit’ detom hranicu, kol’ko mézu a ako ¢asto mézu konzumovat tento druh potravin.
Sladkosti su tzv. prazdne kalorie. Cukrik ¢i ¢okolddovu tyCinku by dieta nemalo dostat’ za
odmenu a tiez by sa diet'a nemalo trestat’, Ze ,,sladkost™ nedostane, ked’ urobi nieco zI¢, pretoze
to moze viest’ K nespravnemu vztahu k jedlu. V ramci ankety sme zistovali medzi ziakmi nasej

Skoly, ktoré sladkosti maji najradse;.
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Ziaci uvadzali ako odpoved aj viac moznosti sti¢asne. Kombinacie sladkosti, ktoré zvyknu

konzumovat’ najcastejsie, su uvedené v grafe.

Vyber jedla spolu s dieatom — bud’te pre deti povzbudenim

Odporuca sa o vybere jedla s dietatom porozpravat’ a dat’ mu ulohu, aby povedalo, ktoré
jedlo je podla neho najzdravsie. Na desiatu do Skoly je potrebné mu davat vela ovocia
a zeleniny. Urc¢ite by rodi¢ nemal vyprevadzat’ dieta do $koly bez desiaty, s tym, ze mu dava
peniaze, aby si desiatu kupilo samo. Deti, ktoré si samy kupuju desiatu, Si Casto vyberaji na

konzumaciu samé nezdravé jedla — chipsy, ty€inky, keksiky.



Anketova otazka: Otazka €. 12 Co mas zvy€ajne na desiatu?
Ziaci uvadzali ako odpoved’ aj viac moznosti sti¢asne. Kombinacie toho, o zvyknu

konzumovat’ najcastejSie na desiatu, st uvedené v grafe.

0 - B Radyl

Spoloc¢né stolovanie a servirovanie
Je uZzito€né obcas zapojit’ do pripravy jedla alebo stolovania aj samotné diet’a, radost’

Z vecere i obeda je potom u deti o to vicsia.

Nekupujme nezdravé potraviny
Nezdravé potraviny by nemali byt predovsetkym u nas doma v $pajzy ani v chladnicke.

Ak ich uz kiipime, urcite len v obmedzenom mnozstve a len z ¢asu na ¢as.

Pozor na prazdne kaldrie z osladenych napojov
Treba deti naudit, Ze sucastou ich pitného rezimu je najma Cista voda alebo nesladeny
¢aj. Sladené napoje, najma tie s obsahom kofeinu ¢&i energetické napoje, je potrebné z pitného

rezimu deti Uplne vylucit'.



Prieskum o pitnom rezime medzi ziakmi naSej Skoly:
Otazka ¢. 16 Aké napoje pijeS denne?
Ziaci uvadzali ako odpoved aj viac moznosti si¢asne. Kombinacie napojov, ktoré

zvyknt pit’ najcastejSie, st uvedené v grafe.
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Lahka vecera
Jedlo na veceru ma byt’ bohaté na bielkovinu, I'ahko straviteI'né. Ako priloha ma byt

dostatok ovocia a zeleniny. Prili§ neskoré vecere vedu k priberaniu a nepokojnému spanku.

Zistovali sme medzi detmi odpovede na otazku: O koPkej hodine veclerias?

Ziaci uvadzali ako odpoved’ len jednu moznost.
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Malé porcie

Pri servirovani jedla pouzivame mensSie taniere ¢i misky. ,,Nezijeme preto, aby sme
jedli, ale jeme preto, aby sme zili.* Preto konzumujeme radsej pat’ malych porcii pocas celého
dna ako jednu vel’ka. Hlavne vecerné jedenie Casto prispieva k neziaducemu priberaniu, pretoze
sme si cely deil nenasli ¢as na to, aby sme sa najedli.

Ako to naudit’ deti: ,,Kedy sme syti“?

Povedali mudri:

Rariajky zjedz sam, obed ponukni priatel’ovi a veceru daj nepriatel’ovi.
Jest’, to je nevyhnutnost’, ale spravne jest’, to je umenie. (Frangois de La Rochefoucauld)

Polévka je grunt. (Ceské porekadlo)

Hovorte vtipne o jedle

Broskyia, marhula ¢i ribezle, Ak chce$ byt fit,
keby sme ich nejedli, bolo by zle. bicykluj, behaj, plavaj,
Kapusta, kel, kalerab, brokolica ¢i karfiol, na tanieri len zdravé jedlo mavaj!
bez ich konzumacie zdravy by si nebol. To je teraz najnovsi hit.
Ceresiia, visiia, jahoda,
mat’ ich na stole je pohoda. Si Sportovec? NepijeS mineralnu vodu?
ESte lepsSie ich mat’ v dstach, v brusku, To robi§ svojmu telu vel’ku Skodu.
dal si si ich aj dnes zopar na skusku? Sportovec nielen vePa energie spali,
Pery mam z nich krasne ervené, ale potrebuje doplnit’ aj mineraly.
dajte si ich aj vy! Nie?
Zdravé jedlo na tanieri Pre Sportovca je zdrava mineralka.
je pol zdravia v mojom Zivote. Doplni v tele hor¢ik ¢i vapnik, znizi
Este si ob¢as zabeham, poskacem unavu,
a teplaky zavesim potom na plote. len s mineralkou zaZijem

ako Sportovec dobri naladu.



https://sk.wikiquote.org/wiki/Fran%C3%A7ois_de_La_Rochefoucauld

Tieto slogany su ukazkou toho, ako sa da v ramci hodin slovenského jazyka pracovat
so ziakmi s invenciou, s vtipom a pritom riesit’ zavazné témy stvisiace so zdravou vyzivou.
Ziakom sa rozsiruje nielen slovna zasoba, ale v ramci vytvarnej vychovy deti dokéazu napriklad
vyzdobit’ §kolsky priestor, ktory ich tieZz kazdodenne vychovava a vedie k spravnym navykom

pre zdravy zivotny Styl.

Mrkva, jablko, hruska, Mam rad celozrnné tycinky,

Sepka mi, Suska: pri Sporte rad dviham ¢inky.

»Daj mi ma, nenechaj ma v miske, Ob¢as si davam horku ¢okoladu,
my sme potraviny zdraviu blizke.* je to dovoleny ,,doping® na dobru naladu.
Nevies, Ze najzdravsi napoj je voda? Zdrava strava musi byt’ pestra,
Nepi 7up, Sprite ¢i kolu! potom nepotrebujeme uzivat’ tol’ko liekov.
Budes reprezentovat’ zdravu skolu. Tato pravda plati uz veky vekov,
Zdravy napoj v pohari, aj ked’ sa to nieckomu mozZno nezda.
dobriu niladu Vv tebe vycari.

Coca-Colou smad si ,,hasit’*? Cvikla, mrkva, kapusta ako Salat?
Dobijat’ energetickym napojom energiu? Kto by ich nemal rad?

To nie je spravna vol’ba pre Skolaka. Pravidelny pohyb a zdrava strava
Sport, voda a nesladeny napoj, nam dobre zdravie dava.

to nech t’a viac laka.

Zelenina, ovocie je zaklad méjho jedalnicka, Z.da sa vam, Ze vam zle travi?
beham po lese ako vevericka. Nejaké probiotikum to spravi.
Zdravé jedlo a pohyb je ziaklad méjho Stylu, Kefir, kysla kapusta ¢i Acidko

ako Zit’ v zdravi, bez omylu. napravia vsetko.

Mrkve, jablkam, slivkam hovorim ¢asto ano,

len po zdravych ranajkam mam dobré rano. Mam rad Salat hlavkovy,
Keksikom, ty¢inkam, chrumkam hovorim len kaZdy dein ma miska s nim oslovi,
obcas. V kuchyni ma vita denne,

Ako Zit’ zdravo, mat’ zdravy Zivota S$tyl? pochutim si na iom kaZdodenne.

V lese nebeham, ked’ je necas.
Jem zdravo, Sportujem a v nohach ,,mam uz

1000 mil“.

Diet’a mat’ musi jedno teplé jedlo denne, Mam rad pstruha na masle

ba aj dospely, aj $t'uka je dobra ryba,

inak by sme neboli zdravi a veseli, moj brat obc¢as hovori,

keby sme nemali teply obed kaZdodenne. Ze mu na tanieri losos chyba.

Niektoré deti vo svete musia hladovat’, Cerveni repa to je cvikla,

nemoZu sa zo zdravého jedla radovat’. bolo by dobré, keby si ju jest’ ¢asto zvykla.
Nevyhadzuje potraviny, je to prirody dar, Zemiak, cibula cesnak je tieZ zdrava
Ziadne jedlo z kuchyne by nemalo vyjst’ na zelenina,

zmar. ak ich nejes, vitamin C ti chyba i vlaknina.
Jedz pestro, pravidelne, ale striedmo, Priniesol som do naSej rodinky,

zdravym ¢i chorym byt’, to nie je jedno. do kuchyne novinky - ¢erstvé bylinky.
Cvic, hyb sa cez tyZdei aspoii trikrat, V bylinkach je dobra chut’ i sila,

v zdravom jedle a pohybe je zdravia poklad. ¢o by dobra gazdina bez nich v kuchyni

robila?




Pouzite slogany aj na vyzdobu jedalne, tried alebo inych priestorov Skoly

Preco jest’ najmi ovocie a zeleninu z nasej zahrady?
Na tom nie je ni¢ zvlastne. Ziadne zihady.
Jest’ ovocie, ktoré narastlo v naSom regione,
je najzdravsie pre teba i tvoju rodinu,
Netreba preto hl’adat’ v inej sveta zone,
da vam vSetky vitaminy, mineraly i potrebniu vlakninu.
Neskora vecera nie je zdrava, kilo ku kile nam na hmotnosti zbyto¢ne pridava.
Syry nam davaju sily.
Obezita ¢i nadvaha - ta si rada s chorobami ,,ruky podava*.
AK chces, aby si zdrava bola, v jedle nech nechyba ti rukola.
Zakusky, torty nejedz ¢asto a vel’a,
lebo bude$ mat’ problém pri behu dobehnut’ do ciel’a.
Tvaroh, mlieko, syry, jogurty, to si zdravé zuby a Kkosti.
S cukrikmi a keksami len opatrne, inak to s tvojim BMI indexom zle dopadne!!!

Ukazka naSich aktivit so Ziakmi

Exkurzia do ovocného sadu

Pri aktivitach na tému ,,Zdrava vyziva“ je pre ziaka vel'mi prospesné mat’ skisenost’
a zazitky pri vypracovavani ziackych zadani a tvorbe ziackych produktov nielen v ramci
interiéru Skoly, ale obohacujucim prvkom pre deti su aj ¢innosti V exteriéri Skoly ¢i exkurzia do
ovocného sadu. Ucime tak nielen o zdravej vyZive, ale dotykame sa aj environmentalnych tém,
motivujeme deti ku konzumacii ovocia a zeleniny z vlastného regionu. Deti majh prilezitost’
komunikovat’ s T'ud'mi z praxe, vyjadrit’ svoj nazor a svoje postoje. V pripade nasej exkurzie sa
dozvedeli celt genézu pestovania jablk v sade, aké prace a opatrenia to vyzaduje, aké technické
zariadenia sa kde pouZivaju. Verime, Ze si budu aj viac vazit’ pracu pol'nohospodarov, ktori
prindsaju na nase stoly Cerstvé a zdravé ovocie, zeleninu ¢i iné potraviny. Zazitkové ucenie je
pre Ziaka iny uhol pohl'adu na problematiku rieSenti v danom projekte. Pri takychto aktivitach
je ziak priam vt'ahovany do rozhovorov, do dialogov. Navodena situacia mu ponuka priestor

pre kladenie zvedavych otazok, ktoré ho zaujimaju.

Navsteva Skolskej kniZnice

V skolskej kniznici ziaci vyhl'adaju literatiru na tému zdravie, zdravé recepty, Casopisy
s témou zdravého zivotného Stylu. Upeviiuju si navyky kultarneho spravania v Kniznici,
vypozi¢iavaju si knihy a ziskavaju informécie o danej téme. V kniznici mézu vypracovat
projekty na uvedentl tému, z kucharskych kniziek si mézu v Ziackej kuchynke pripravit’ zdrave
jedla. Mozu vyhladat’ knihy s krizovkami na tému zdrava strava a rozvijat’ logické myslenie pri

rieSeni krizoviek (vid’ CD).



Aktivity v $kolskej kniZnici

Ziaci pocas realizacie projektu navstivili $kolskt kniznicu, kde hl'adali knihy o zdravi,
knihy receptov - kucharske knihy. Pracovali s krizovkami, ktoré 1ustili, ale aj sami vytvarali
vlastné krizovky s tajnickou na tému ,,Zdravé jedlo®. Spestrenim ¢innosti ziakov bolo aj ¢itanie

citatov o jedle.

Beseda s odbornikmi z oblasti vyZivy

Pocas toho druhu aktivity ma ziak prilezitost’ korigovat’ svoje ndzory na zdrava vyzivu
ziskané z roznych zdrojov. Ide o aktivitu, kde ziak moze prejavit’ svoje kritické myslenie, moze
si nazivo skonfrontovat’, ¢i to, Co ¢ital o zdravom stravovani a zdravom zivotnom Style je
v zhode snazormi odbornikov z danej oblasti. My sme mali to §tastie, ze pani lektorky
Z Regionalneho uradu verejného zdravotnictva hlavného mesta Bratislavy viedli besedu formou
diskusie. Ziaci mali vel’a prileZitosti spytat’ sa, ¢o ich zaujima o kvalite potravin & chorobach
Z nespravneho stravovania. Ukazalo sa, Ze otdzok by bolo este aj viac, ako je ¢asu vyhradeného
na besedu, preto nasa spolupraca s pani lektorkami bude pokracovat’ aj v budicnosti. Besedu
sme mali so $tyrmi skupinami ziakov vo veku 11-15 rokov a nasi ziaci star§ieho $kolského veku
sa ukazali ako dobri partneri pre diskusiu, pretoze otdzok bolo neurekom. Tato beseda bola

ukazkou aktivity s vyuzitim prierezovej témy osobnostny a socialny rozvoj.

Brigada — budovanie mobilnych zahradiek

Odbornici zistili, Ze deti si najviac zapamétaji pre Zivot prave tie ¢innosti a aktivity,
ktoré si samy vyskuSali a zaZili. S cielom pripravit’ pre Ziakov prostredie pre prakticku vyucbu
v exteriéri Skoly sa rodicia, pedagdgovia a ziaci naSej Skoly spolupodielali na vybudovani
mobilnych zahradiek na pestovanie byliniek ¢i ovocia a zeleniny v areali nasej $koly. Tato
spolo¢na brigdda sa uskutocnila v sobotu 12. oktobra 2019. NaSe sobotné podujatie navstivila
aj TV Ruzinov. Pani riaditel’ka ZS Kuliskova, Bratislava PaedDr. Antonia Snehotova a
koordinatorka projektu Nau¢me sa Zit' zdravo Mgr. Jana Charvatova informovali Siroku
verejnost’ o tomto projekte, ktory je realizovany v ramci vyzvy MSVVaS SR Zdravie na tanieri

20109.

Vytvarna sit’aZ o najlepSie logo na propagovanie spravneho pitného reZimu
Tato aktivita bola prilezitostou prejavit svoj vytvarny talent, logo vSak mohlo byt
doplnené¢ aj vystiznym sloganom. Deti kreslili tradicnym spdsobom alebo aj prostrednictvom

PC. Porota ur¢ila vitazov, ktori ziskali fl'ase na pitny rezim.



Aktivity s jedalnym listkom

Ziaci treticho ro¢nika sa v ramci kolského klubu deti venovali praci s jedalnym
listkom, najmé ¢itaniu s porozumenim. Reagovali na otdzky: Kol'kokrat v tyzdni boli zaradené
do jedalneho listka mlie¢ne vyrobky? — Kedy bolo v ponuke hovédzie méiso? — Je pondelok
bezmdsity den? — Kolkokrat v tyzdni mame ovocie?. Otazky kladla pani vychovavatelka, ale
neskor aj samotné deti.

Ziaci $tvrtého roénika navrhli jedalny listok. Na hodine fyziky bol navrh jedalneho listka
doplneny o kalorické hodnoty.

Mikulas rozdava zdravé sladkosti

Aktivitu sme uskutocnili so ziakmi z Hotelovej akadémie Mikoviniho v Bratislave. Den
bol venovany priprave zdravych sladkosti zo zeleniny a ovocia, ovsenych vlociek a inych
obilnin. Studenti v spolupraci so ziakmi zékladnej §koly pripravili ovocné misy, vyrezavali
ovocie a zeleninu, vytvorili zaujimavé ovocné kytice ataktiez pripravili ovocné Salaty

s ovsenymi vlockami. Nakoniec prisiel Mikulas a kazdy ziak dostal od neho jablko (vid’ CD).

Aktivity na hodine prirodovednych predmetov

Ziaci nizSieho stredného vzdeldvania pracovali na hodine fyziky s kalorickymi
tabul’kami a prepoctom energetickej hodnoty potravin na namerany objem mlieka ¢i inych
napojov a navazené mnozstva roéznych potravin tiez prepocitavali s vyuzitim energetickej
hodnoty jednotlivych potravin zistenej z kalorickych tabuliek na mnoZstvo 100 g danej
potraviny.

Na hodine chémie sa venovali spravnemu uskladneniu potravin, vplyvu teploty
aro¢ného obdobia na Cerstvost’ jednotlivych druhov potravin. Pracovali s pojmami ,,datum
spotreby* a ,,minimalna trvanlivost’ potravin®, a to v prostredi $pajze, chladni¢ky a mraznicky.
Rec¢ priSla aj na zdravotné rizik4 a ochorenia sposobené konzumdaciou pokazenych potravin,
hnilobou ¢i plesniou kontaminované potraviny - botulizmus, salmoneléza. Tiez sme sa bavili
0 ddlezitosti umyvania ovocia a zeleniny pred ich konzumaciou.

Na hodine techniky vykuzlili z ovocia krasne a zdravé ,,ovocné kytice®, pestré a zdravé
taniere s desiatou, vyzdobili priestor $kolskej kuchynky nastenkou o zdravom stravovani. Na
hodine informatiky spracovali jedalny listok, zostaveny na vyucovacich hodinach biolégie, do

grafickej podoby. Pri praci vyuzili najmé program Excel.



Téma ,,Vitaminy“

Ziaci sa venovali tlohe vitaminov v jedle v ramci primarneho aj niZSicho stredného
vzdelavania. Ziaci mladSieho stredného veku vé&sinou priradovali k ndzvom vitaminov
spravne ukazky potravin ¢i uz islo o ovocie a zeleninu alebo aj chlieb, mlieko, mlie¢ne vyrobky,
vajcia, orechy a iné potraviny.

Ziaci star$ieho $kolského veku sa venovali na hodine chémie projektovému vyu¢ovaniu.
Zhotovovali projekty, kde upozornovali aj na konkrétny vyznam daného vitaminu pre spravne
fungovanie arast l'udského tela. Sucastou mnohych projektov bola aj informacia, ¢i ide
0 vitamin rozpustny vo vode alebo v tuku a otazka moZného predavkovania. Ziaci sa venovali

aj ochoreniam, ktoré mézu byt’ spdsobené nedostatkom niektorych druhov vitaminov.

Navrh, realizacia a vyhodnotenie aktivit prostrednictvom metodickych listov

Paleta vykonanych zZiackych aktivit bola naozaj pestra. Zapojeni boli ziaci mladsieho aj
starSicho Skolského veku, pedagogicki pracovnici — ucitelia a vychovavatelia — realizovali so
ziakmi aktivity s rdznym zameranim, pri€om ich spolo¢ny menovatel bolo zdravé stravovanie.
Z kazdej aktivity bol vypracovany metodicky list.

Z priestorovych dovodov pri zostavovani tejto metodickej prirucky v tlaéenej podobe
uvadzame len jednu ukazku metodického listu z aktivity.

Vsetky ostatné metodické listy sme umiestnili na CD, ktor¢ je prilohou tejto metodickej

prirucky, kde je mozné sa s nimi oboznamit’ v elektronickej podobe.

Vysledky zaverecnej ankety po realizacii projektu ,,Nau¢me sa Zit’ zdravo*
Na zaver vam pontkame obraz efektivity projektu vo forme grafu, zostaveného

Z odpovedi na otdzku: Vies, o je zdravé stravovanie?

V ramci zhodnotenia efektivity projektu
moézeme konStatovat, Ze po realizacii
projektovych aktivit vyrazne stapol pocet deti,
80% ktoré chapu obsah pojmu zdravé stravovanie.

Vies, Co je zdravé
stravovanie?

60% Ziaci mali v zavereénej ankete aj prileZitost
vyjadrit sa, ¢o si pod tymto pojmom
predstavuju. Pontkame priklady vystiznych
odpovedi nasich Ziakov: vel'a ovocia a zeleniny,
mozem jest’ zo vSetkého trochu, spravny pitny

40%
20%
0%

ano nie neviem .. ; [ C , .
rezim, vela vlakniny, jest’ primerané mnozstvo

stravy v zavislosti od potravinovej pyramidy.




Metodicky list k aktivite Prirodovedné predmety vs. zdravé stravovanie

Vzdelavacia aktivita: Zdrava vyziva z pohl'adu Cerstvosti potravin, vitaminy v jedalnicku ziaka
Predmet: chémia

Vyucujuci: Ing. Marta Rovna

Casovy ramec: 2 vyucovacie hodiny

Ciel’ aktivity: Cielom aktivity bolo pracovat’ so ziakmi s informaciami o zdravych potravinach
z pohl'adu ich Cerstvosti a venovat’ sa prospesnosti vitaminov rozpustnych vo vode (vitamin B a C)
a vitaminov rozpustnych v tukoch (D,E,K,A) pre l'udsky organizmus. Ciel'om bolo tiez upozornit’ na
ochorenia z ich nedostatku.

Kompetencie: uéit’ sa spravne nakupovat’ a skladovat’ potraviny, vediet’ Citat’ etikety potravinarskych
vyrobkov, poznat’ zdroje vitaminov z vlastného regionu, byt’ informovany o nasledkoch nizkej dennej
spotreby ovocia a zeleniny pre zdravie ¢loveka v skolskom veku, ale aj v dospelosti

Vek deti: 14 -15 rokov

Metody: motivacny rozhovor, brainstorming, projektové vyucovanie

Formy: praca jednotlivca

Pomécky: tabulky o miniméalnej dobe trvanlivosti jednotlivych druhov potravin

Motivana East’- teoria: Ziaci v Gvode aktivity predviedli ,,burzu napadov®, vlastnych skusenosti
a zazitkov pri nakupovani potravin. Vyjadrili sa, akym spésobom a kde doma skladujti potraviny, ako
si v§imaju udaje na potravinovych obaloch v obchodoch a pod. Rozpravali sme aj o botulizme, ktory
vznika z pokazenych zeleninovych a misovych vyrobkov a aj 0 ich problémoch so zazivanim, ktoré
hrozi zo zle uskladnenych potravin. Venovali sme sa tiez vplyvu roéného obdobia na kazenie potravin.
Realiza¢na Cast’- prakticka uloha:

A) Ziaci sa oboznamili s teoretickou &astou lohy, vymenili si ndzory a skusenosti. Pripravili projekty,
v ktorych si vybrali va¢sinou 5 - 7 F'ubovolnych potravin a napisali ich dobu minimalnej trvanlivosti
Vv 8pajzy, chladnicke a mrazni¢ke. Naudili sa rozliSovat’ pojem ,,datum spotreby” a ,,minimalna
a vysvetlili, kedy je mozné eSte potravinu konzumovat. Venovali sme sa aj prikladom
ochoreni z plesnivych ¢i hnilobou napadnutych potravin.

%¢

trvanlivost

B) Ziaci vypracovali projekty o vitaminoch. Svoju pozornost’ ststredili najma na vyznam jednotlivych
druhov vitaminov pre spravny vyvoj a fungovanie 'udského organizmu. V projektoch uvadzali priklady
zdrojov jednotlivych vitaminov v potravinach, ale aj choroby a tazkosti, ktoré clovek méze nadobudnit’
ak ma nedostato¢ny prijem vitaminov.

Vyhodnocovacia ¢ast’: Ziaci si uvedomili, Ze zdrava strava musi mat’ nielen svoj spravny nutriény
a kaloricky obsah, ale Ze rovnako déleZita je aj Cerstvost’ potravin. Potravina po dobe spotreby sa moze
stat’ dokonca potravinovym jedom a namiesto prijemného zazitku z konzumacie jedla moé6zu skoncit’
S neprijemnymi zdravotnymi t'azkostami v ordinacii lekara, v najt'azsich pripadoch aj v ohrozeni zZivota.

Zaver

Clovek sa ma starat o svoje zdravie uz od detstva. Tento projekt bol dobrou prileZitostou
hovorit s detmi o zdravi, zdravom zivotnom S5Style, zdravom stravovani ¢i pravidelnom
Sportovani. Pocas aktivit deti preukdzali, Ze niektoré prvky zdravého Zivotného stylu su aj v
sucasnosti sucastou ich dennych aktivit. Su vSak navyky, ktoré by mali deti zmenit. Samy deti
to zistili aj vdaka projektu, novym informaciam a indoorovym ci outdoorovym aktivitam.
Hovori sa, Ze nam vyrasta indoorova generdcia deti, ktoré sedia viac pri tabletoch, mobiloch
a pocitacoch, akoby zabudli na pohyb v prirode, sportovanie. Je potrebné tieto neZiaduce trendy
zvratit' v prospech zdravia deti, teda limitovat' ich pracu na PC, mobile ¢i tablete a ist's nimi
do prirody, ponukat im doma misy a taniere so zdravymi surovymi potravinami, pripadne
zdravymi kuchynskymi technologiami pripravené jedla. Deti nasej Skoly uz vedia, ze by mali
castejsie siahat po konzumdcii ovocia a zeleniny a navstevy ,,fast foodovych* restaurdcii by
mali obmedzit na minimum.
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