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Uvod

Tento didakticky program byl pfipraven vylucné pro lektory projektu Mij zivotni styl a zdravi
pro kli¢ovou aktivitu Vim, co jim realizovanou pro ziky ZS v Karlovarském kraji. Program je
koncipovan idedln¢ pro pét lektori (4 lektofi funguji soucasné na stanovistich a paty lektor
zajistuje koordinaci mezi stanovisti a eventudlné lektorskou zastupitelnost) a cca 40 déti na

jedno dopoledne v prostorach statku Bernard v Kralovském Pofici, ktery je dobie na program
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dispozi¢né uzplsoben. Jde o skupinovou formu vyuky. Vyukovy program je zaméfen na

vvvvvv

Evaluace programu

Pribézné bude probihat evaluace programu na zakladé evaluac¢nich dotaznikli od samotnych
zaku. Zatadili jsme i dobrovolny zpétn¢ vazebni dotaznik pro ptfitomny pedagogicky dozor,
aby zhodnotil celkové didaktiku a vykony lektor. Pribézné se beéhem realizace programu
bude didaktika aktualizovat podle potieb cilové skupiny. Zejména bude potieba brat ohled na

veékovou kategorii ucastnikd.

Prehled témat vyuky

Dulezitost pravidelné stravy, vhodny jidelnicek pro snidani, svainku, obéd (&i vecefi),
zamétfeni se na spravné pochopeni cili reklamy (zamétfeno na jidlo), negativni dopady
nevhodné stravy objevujici se v reklamach, vysvétleni rozdili mezi celozrnnou, bilou a
vicezrnnou moukou a dopad jejich konzumace na zdravi ¢lovéka. Ukazka poznavani druhti
seminek, obilnin, lusténin a zeleniny a pozitivni dopad jejich konzumace na zdravotni stav
Cloveka. Celym programem se bude prolinat myslenkova nit, ktera spo¢iva v propojenosti
Cloveka s prirodou, ktery je jeji nedilnou soucasti, a tak i ve své stravé by mél respektovat

ptirodni zakony, pokud chce dosdhnout zdravi.

Vyukové metody

Program kombinuje rizné vyukové metody.

Rozhovor: Vedouci roli ma lektor na stanovisti, ktery uvede téma dle indikativniho scénaie
z piipravené didaktiky. Vede dialog se zdky. Otazkami lektor iniciuje téma, usmériiuje
komunikaci k poZadovanému cili, povzbuzuje k pozornosti a aktivité.
Nazorné - demonstrativni metody:
a. Predvadéni — ukédzky obilnin, seminek, luSténin, potravin, ze kterych se bude
pfipravovat jidlo. Cilem je zapojeni vSech smysli do edukativniho procesu. Zaci si
budou moci na potraviny sahnout, ty jedlé ochutnat, k pfipravenému jidlu ptfivonét a

samoziejmé degustovat.
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b. Prace s obrazem — ukazky riiznych druhii zelenin volime touto formou s ohledem na
jejich problematické skladovani bcéhem realizace programii. Budou pfipravené
grafické podklady ¢i fotografie.

c. Instruktaz pri pripravé jidel — lektor bude Zéky instruovat pii pfipravé snidané
(vafeni obilné kaSe) a svaCiny (praZeni seminek a suSené¢ho ovoce), a to slovni nebo
pohybovou formou.

Vyklad: V urcitych pasazich bude nevyhnutelny vyklad lektora — napi. vysvétlovani rozdila
mezi celozrnnou a bilou moukou s vyuzitim ilustraéniho obrazku — struktura zrni.
Dovednostné — praktické metody:

a. Laborovani, experimentovani — zaci si sami uvaii kasi (vhodna snidan¢) a oprazi si

smes seminek ¢i suseného ovoce (vhodna svacinka)
Dale bude vyuzito téchto ptistupti:

v" Ugeni v Zivotnich situacich

v’ Zazitkova pedagogika

Vyukové pomticky, vybaveni a dalsi ukazkovy material

Vybaveni a pomucky:

% 2 induk¢ni elektrické plotynky, 4 hrnce, 1 panev, varecky, 1zi¢ky, misky na ochutnavani
kase — 100 kust, 2 prodluzovaci kabely, 4 dozy a 4 misky na potraviny, 1 velky hluboky
talif na ochutnavani oprazenych seminek

% 12 barevnych zalaminatovanych obrazkt k tématu programu — viz Ptilohy

¢ Evaluacni dotaznik pro zaky obsahujici hodnoceni spokojenosti s programem vcéetné
znalostnich testovych otazek z probraného tématu o vhodné straveé

¢ Dotaznik pro pfitomny pedagogicky dozor pro zpétnou vazbu lektorovi programu

Ukéazkovy i spotfebni potravinovy material:

Mrwv

% Ovesné vlocky, suSené ovoce — rozinky, §vestky, merunky popt. kiizaly, dynova a
slune¢nicova seminka, siil, sojova omacka, skofice, kokos — pro pripravu snidan¢ a

svacinky
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+» Seminka ve slupkach i bez nich — slunec¢nice, dyné, sezam, Inéné seminko, rizné druhy
lusténin, obilovin, peciva, mouk, konzumni mussli plné é¢ek, instantni vhodna kase —
pro ukazky

¢ 2 susSenky a 2 ¢okolady na porovnani slozeni

Zakladni informace o programu

V pfiznivém pocasi bude vétSina aktivit probihat ve venkovnich prostorach statku, kde budou
pripraveny stanovisté pro jednotliva témata projektu tj. 6 stanovist’. Na kazdém stanovisti
budou k dispozici rizné ukazky, potiebné vybaveni a potraviny k pripravé jidel nebo
vyukové obrazky podle zaméfeni stanovisté. Jednotliva stanovisté jsou detailné popsana
v dal$ich ¢astech této didaktiky. Na kazdém stanovisti piisobi jeden lektor a vede skupinovou

vyuku na dané téma podle ndzvu stanoviste.

Celkové se na programu podili 5 lektori popt. 6 (zejména na zacatku série programi, kdy je
pro realizatory cenna kazda zpétnd vazba a zaroven jde o proces zauceni vSech lektort pro
ptipad zastupitelnosti) a pracovnik statku pro peceni chlebovych placek, ktery ma ptipraven

vyklad o historickém peceni placek a zaroven instruuje zaky pii peceni placek.

V nepriznivém pocasi budou aktivity pievazné pfesunuty do vnitinich prostor.
Pro ekoprogram v Case pfiznivého pocasi, ktery bude probihat zejména ve venkovnich
prostorach, pouzivame pojem outdoor varianta. Pro ekoprogram v ¢ase neptiznivého pocasi,

ktery bude probihat zejména ve vnitinich prostorach, pouzivame pojem indoor varianta.

Pocet Zaki jednoho ekoprogramu: cca 40 (kapacita jednoho velkého autobusu)

s minimalnim pedagogickym dozorem dvou uciteld.

Popis a harmonogram aktivit

Pro efektivitu vyuky budou Zaci rozdéleni na 4 tymy a 10 zakt. Kazdy tym bude mit svij
symbol a kapitdna pro lepSi organizaci a orientaci v programu. Budou vyuzity symboly
ptirodnich zivlid jako propojeni Clovéka s pfirodou: oheni, voda, vzduch a zemé&. Program
obsahuje 6 nasledujicich stanovist’:

1. Snidané je zéklad - ochutnavka
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Nezapomen na obéd
Peceni chlebovych placek - ochutnavka
Tajemstvi mouky

Zdrava svacinka - ochutnavka

AU S o

Jidlo z reklamy

Tymy se mezi stanovisti budou stfidat s tim, Ze na stanovistich Tajemstvi mouky a Peceni

chlebovych placek budou spojeny vzdy 2 tymy dohromady.

Nasledujici tabulka mapuje ¢asovy harmonogram a posun jednotlivych tymu mezi
stanovisti, pficemz stanovis$t¢ maji pridélena vyse uvedena poradova Cisla. Podbarvena pole

oznacuji stanoviste s ochutnavkou ptipravenych jidel.

Cas tym Ohenn | tym Voda tym Vzduch | tym Zemé
9:00-9:10 uvod uvod uvod uvod
9:10-9:35 1. snidané | 5. svacinka 2. obéd 6. reklama
9:35-10:00 2. obéd 6. reklama 1. snidané | 5. svadinka
10:00 — 10:25 3. placky 3. placky 4. mouka 4. mouka
10:25-10:50 4. mouka 4. mouka 3. placky 3. placky
10:50 - 11:15 | 5. svadinka | 1. snidané 6. reklama 2. obéd
11:15-11:40 6. reklama 2. obéd 5.svadinka | 1.snidané

Kapitan kazdého tymu obdrzi karti¢ku s pfehledem posunu mezi stanovisti, aby mohl vést
tym. Nasleduje popis jednotlivych stanovist podle ciselného oznafeni vcetné¢ Uvodu —

privitani.

Uvod

Lektofi pfivitaji zdky s pedagogy na statku Bernard vjeho vstupnim prichodu. Jeden
z lektorl informuje pifitomné o cilech programu a dotovaném projektu, v ramci kterého je

program realizovan. V kratkosti se zmini o tom, Ze nase stravovani ma nejvétsi dopad na
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nase zdravi, a proto si t¢éma rozdélime do nékolika stanovist. Vyjmenuje stanovisté a jejich
umisténi v prostorach statku. Poté budou pedagogové pozadani, aby rozdélili zaky na 4
pribliZzné homogenni skupiny (tymy) a v kazdé znich urCili kapitdna. Lektofi oznaci

kapitany symbolem tymu a piedaji jim ptehled o posunu tymu mezi stanovisti.

1. stanovisté - Snidané je zaklad

Pomiicky: indukéni elektricka plotynka (vykon 1300), 4 hrnce, 4 vatecky, malé kovové
1zi¢ky a misky na ochutnavani — min. 50 kusii, 2 dézy a 2 misky na potraviny k vafeni a

ochutnavani, karafa na vodu, prodluzovaci kabel

Spotfebni material: ovesné vlo¢ky, rozinky, suSené Svestky a meruiiky popf. kiizaly ¢i jiné
neprislazované susené ovoce, voda, siil, skofice, kokos, ofechy (vlasské, mandle, liskové),

agavovy popf. ryzovy €i jiny obilninovy sirup na oslazeni

Ukazkovy material: instantni kase (napt. pohankova) jako rychla varianta snidan¢ ve

vyjimecnych piipadech, konzumni miissli plné écek, obrazky ¢. 7 a 8 (ofechy a semena)
Misto stanovisté: pod stodolou

Vybaveni statku: stil, karafa na vodu, odpadkovy kos

[ 24

Cil stanovisté: uvédomeéni si, ze snidané je zakladni (nejdalezitéjsi) jidlo dne a jeho kvalita
ovliviiuje nés start do celého dne, tudiz snidani neni dobré vynechavat a méli bychom si dat

hodné zaleZet na jejim slozeni
Popis aktivit: Lektor za¢ne komunikovat s détmi otazkami:
1. Proc se rik4, Ze snidané je zaklad?

(jako napovédu Ize vyuzit potekadlo: ,,Nasnidej se sam, poobédvej s pfitelem a veceti dej
svému nepfiteli.") Snidané je nejdulezitéjsi jidlo dne, dodda nam energii do celého dne a

jeji slozeni nés ovlivni na cely den.

Hned po prvni otazce se kolektivné pustime do piipravy vlockové ovesné kase — Zaci
pojmenuji pripravené ingredience a podle pokynl lektora se zacne spolené varit.
Béhem vateni (kase se vafi sama, sem tam se zamicha, kdyby se piipékala — jednim

smérem — udrzuje se u dna vice vody a minl se spali). Spolecné se rozhodneme, jestli
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pridame skofici hned na zacatku (dlouhou tepelnou upravou dochazi pii konzumaci
k rozsiteni krevnich kapilar a naslednému prohtati organismu) nebo az nakonec (pro
vyraznéjsi chut’).

2. Poznate pripravené suroviny?

3. Co si myslite, na co jsou dobré ovesné vlocky? (CiSténi tlustého stieva diky

vlakniné, ale pouze v piipadé, Ze kaSe bude pFripravena bez mléka a cukru, mensi

obsah lepku nez pSenice)

Snidate? Chybou je nesnidat.

Co snidate? Lektor si vyslechne déti, co snidaji.

Co si myslite, Ze je vhodné rano snidat?

I

Vyklad lektora na téma — spravna snidané na prikladu, kde traveni ¢loveka se
pfirovnava ke kamniim, ve kterych je potfeba rdno dobie zatopit, aby zazivani
fungovalo dobfe po cely den a k tomu je potieba rano pozfit tzv. potraviny piindsejici
teplo (jako suché drivi) tj. rizné obilné kase, teplé domaci polévky ¢i kase —
zeleninové ¢i lusténinové popt. celozrnné pecivo nebo smazena vaji¢ka se zeleninou ¢i
kukufici.

Porovnat to s potravinami piindsejicimi vlhko a chlad (jogurty, syry, ¢erstvé ovoce aj.

jako mokré diivi) a se zivota budici jako kéava, alkohol, energetické napoje, které v nas

funguji jako benzin tj. rychle zptsobi velky ohen, ktery se vSak zahy prudce ztraci.

Pokud své traveni dobte rdno nastartujeme suchym diivim, tak 1ze od 11,00 do 15,00

hod. snist i néco ,,nezdravého®, aniz by nés to néjak zasadné poskodilo na zdravi.

8. Jaké jiné kaSe znate, z jakych obilnin? (ukdzka instantni pohankové kase)

9. Ochutnavka uvaiené kase Izickami a pfipraveného suseného ovoce (vysvétlit
porovnani s cerstvym ovocem, které ma oproti susenému silné ovocné kyseliny nicici
mikrofloru tenkého stieva)

10. Dalsi priklady zpestieni kasi:

e pridat ofechy — pouzivat jako doplnék stravy, podporuji mozkovou €innost, jejich
nevyhodou je vysoky obsah tukii a jsou kaloricky vydatné (vyklad bude doplnén
obrazky ofechl)

e pridat kokos — ukazka jiné chutové varianty

e pridat seminka — zisobarna vitaminll vydatné (vyklad bude doplnén obrazky

seminek). Lektor se odkéze na stanovisté Zdrava svacinka.

Lektor se bude snazit reagovat i na otazky déti v ptipadé, Zze budou kladeny.

Projekt: Mdj Zivotni styl a zdravi, reg.¢. CZ.1.07/1.1.00/53.0001 8




Didaktika programu Vim, co jim

Casova naroénost: 25 minut

2. stanovisté - Nezapomern na obéd

Pomiicky: obrazky jednotlivych potravinovych skupin, vhodného a nevhodného obéda véetné
prehledové tabulky o sloZeni dne$ni stravy a stravy pied 100 lety — porovnani (obrazky €. 1-6

ac.9)

Ukazkovy material: ukazky lusténin a obilovin

Misto stanovisté: v ekoucebné

Vybaveni statku: vybaveni ekoucebny s jejimi ukazkami

Cil stanovisté: uvédomeéni si, Ze rostlinna strava je pestra strava s mnoha moznostmi Uprav

vhodna na obéd 1 vedefi
Popis aktivit:

1. Lektor uvede téma obrazky vhodného a nevhodného obéda a zeptd se zaku, ktery
z obrazku je zdravy obéd a ktery nezdravy a zaroven se zepta, ktery z obédu by si Zaci
dali radéji, ktery druh obéda mivaji Castéji (ve Skole, doma)

2. Jak by mél vypadat zdravy obéd?

Lektor se nejprve zepta zaku, jak by podle nich m¢l vypadat zdravy obéd. Odpovédi déti

doplni svym komentaiem a pohovoii o prospésnosti:

zeleniny — slozité¢ cukry jsou palivem pro ¢lovéka, antioxidanty, nerozpustnd vldknina
(Cisti stfeva), vitaminy a mineraly. Zeleninu délime na kofenovou, listovou, plodovou,
kost’dlovou, cibulovou a motskou (motské fasy — hodné minerdlti). Méla by byt z
lokdlnich zdroji nebo alespoil ze stejného klimatického pasma — kysané zeli dostupné

celoro¢né, vysoky obsah vitaminu C, skvé€lé probiotikum.

luSténin — 2 x v tydnu, zasobdrna energie, mad vytrvalost, bilkovina témét bez tuku,
rozpustna vlaknina (vytvaii zdravou stfevni mikrofloru — probiotika), mineraly, vitaminy
skupiny B, kombinovat s obilninou a zeleninou, pro omezeni nadymani pouzit bylinky

(saturejka, bazalka, fenykl)
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obilnin — - pSenice (nejvic lepku), kukufice, jecmen (kroupy, pivo), pohanka, jahly, oves

(vlotky), Zito (chléb), ryze

nejlevnéjsi potravina, neobsahuji cholesterol, minimum tuku, rostlinna bilkovina,
obsahuji vitaminy, mineralni latky a vldkninu (celozrnné), je vhodné je doplnit dalSimi

potravinami, nejlépe lusténinami nebo zeleninou.

Vyklad bude doplnén obrazky zeleniny, lusténin, obilnin a o uk4zky obilnin a lusténin

z ucebny.

3.

4.

Myslite si, Ze lidé dnes podle zasad zdravého stravovani opravdu ji? Jak jedli
drive?

Lektor ukdze détem tabulku o slozeni stravy dnes a pfed 100 lety a vysvétli pojmy
rostlinna, zivo¢is$na a rafinovana strava.

Dale lektor pohovoii o potfebé zvysit podil rostlinné stravy a bude se vénovat dalSim
potravinam:

Maso je vhodna potravina, ale neni dobré ji konzumovat kazdy den.

Ovoce — konzumujeme s mirou, obsahuje ve vétSim mnozstvi jednoduché cukry

(vyklad bude doplnén obrazky ovoce)

Na zavér lektor zdlrazni, Zze je nutné varit ze zakladnich surovin nejlépe z mistni
produkce nebo alespon ze stejného podnebného pasu (tzv. zivé jidlo) a nepouzivat
primyslové vyrobené polotovary. Zakim dale vysvétli i potfebu reagovat na riizna
rocni obdobi (jinak se stravujeme v 1ét¢ — vétsi podil syrové zeleniny a ovoce, jinak

v zim¢)

3. stanovisté - Peceni chlebovych placek

Zde bude pfedvedena ukéazka peceni chlebovych placek (dodavatelsky) v kamenné venkovni

peci spolecné s kratkym vykladem pekate (o pfiprave tésta a peceni), ucastnici také ochutnaji

cerstvou chlebovou placku. Kazdy tcastnik ma moznost si placku sam vyvalet, tudiz aktivné

se zapojit do procesu kuchaiské piipravy. Na stanovisti bude pfitomen i lektor kvili

koordinaci ucastnikil a pfipadn€ pomutze mlad$im ucastniklim s ptipravou placky.
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4, stanovisté - Tajemstvi mouky

Pomiicky: obrazek sloZeni obilného zrna s popisem lepkovych a bezlepkovych obilovin (obr.

& 10)

Ukazkovy material: ukazky bilé a celozrnné pSeni¢né mouky, ukazky dalSich druhit mouk —
kukufi¢na, zitna, ryzova apod., ukazka otrub a pSeni¢nych klickt, ukazka bilého, barveného a

celozrnného rohliku.
Misto stanovisté: v ekoucebné
Vybaveni statku: vybaveni ekoucebny nabytkem — stoly, policky

Cil stanoviSté: uvédoméni si rozdilli mezi riznymi druhy mouk a zejména pochopeni toho,
co je celozrnna mouka a z jakych divodt je vhodnéjsi pro nasi konzumaci (vlaknina, ziviny),

prehled lepkovych a bezlepkovych obilovin
Popis aktivit:

1. Lektor uvede téma ukéazkou bilé a celozrnné pSeni¢né mouky a zeptd se zakll na

rozdil?

Poté vyuzije k vykladu obrazek struktury zrna a ukazku otrub a klickd. Vysvétli dalezitost
vlakniny (obalu) pro ¢isténi naseho tlustého stieva a vysokou vyzivovou hodnotu klickt (vit.

BakE).
2. Jaka mouka se dnes zejména prodava ve vétSin€ obchodii? Pro¢?

Lektor vysvétli zplisob €iSténi obilnych zrn, které odstraniuje jak vzacny obal, tak klicek.
3. Co je to celiakie nebo alergie na lepek?

Lektor upozorni na spojitost zvySené konzumace bilé mouky a této nemoci. Vysvétli se, co je
lepek — gluten — druh bilkoviny nachazejici se v jadru obilovin. Obal zrni tahd lepek z téla

ven.

4. Lektor vyuzije ukazky riiznych rohliku s otazkou, ktery je nejvhodnéjsi pro naSe
zdravi. (vysvétleni pojmu grahamovy, vicezrnny, celozrnny a také upozorni na
zavadgjici pojem — tmavé pecivo, které je prevazné barvené écky a se zdravou vyzivou

nema nic spole¢ného)
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5. Jaké jiné druhy mouk poznate? Doplnéno ukdzkami.

6. Které jsou lepkové a které bezlepkové? Ukazka textového rozdéleni na obrazku.

5. Stanovisté - Zdrava svacinka

Pomiicky: indukéni elektricka plotynka (vykon 800), 1 panev, vaiecka, 2 dézy a 2 misky na

potraviny k vafeni a ochutnavani, prodluzovaci kabel, 2 hluboké talife nebo misky

Spotiebni material: dynova a slune¢nicova seminka bez obalu, sdjova omacka ze zdravé

vyZzivy, stl, rozinky

Ukazkovy material: rizné druhy seminek — dyiiova, slunecnicovd, sezamova, Inéna —

s obalem 1 bez obalu, 2 miissli ty¢inky (s polevou a bez polevy)
Misto stanovisté: pod stodolou
Vybaveni statku: stll, odpadkovy ko$

Cil stanovisté: uvédoméni si vyzivové hodnoty seminek — jsou to pfirodni multivitaminové
tabletky, druh potravy, ktera obsahuje nejvice vitamin, vhodnd svacinka, kterd se

dlouhodobé¢ nekazi, uvédomit si pestré zptisoby piipravy seminek
Popis aktivit:

1. Lektor se zepta, jestli déti svaci.
Lektor vysvétli, ze je dobrd ¢asova pravidelnost jednotlivych jidel béhem dne — to plsobi
harmonicky na télo.
2. Co svacite?
3. Co je toto za potravinu? (ukdzka seminek)
4. Urcete druh seminek? (podle ukazek s obalem i bez obalu) — déti mohou ochutnat
5. Zacneme si pripravovat na sucho praZena seminka - bud dyiova se sojovou
omackou (sland varianta) nebo slune¢nicova s rozinkami a Spetkou soli (sladka
varianta)

6. Ochutnavka seminek

Béhem prazeni popf. ochutnavky seminek lektor bude popisovat jednotliva seminka — dynova
(nejméné tuku, hodné hot¢iku), slunecnicova (nejvice tuku, vhodna na deprese), sezamova —

seminka zivota (obsahujici 18 z 24 aminokyselin), Inénd vhodna na podporu vylucovani
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stolice — namacet na noc. Kvalitni oleje se vyrabi lisovdnim seminek za studena tzv.

panenské oleje.

7. Vyhody konzumace seminek - obsahuji nejvice vitamini ze vSech skupin potravin,
jsou zdrojem rGznych minerall — hot¢ik, mangan, selen, zinek (dilezité pro kosti),
nekazi se pifi spradvném skladovani, mohou se jist o samoté — jsou plnohodnotnou

stravou, ale lze je ptidat i do kasi nebo si je namichat se suSenym ovocem.

6. stanovisté - Jidlo z reklamy

Pomiicky: obrazky vztahujici se k reklamé — obr. €. 11-12, kelimky od jogurtii nebo

podobnych mléénych vyrobku (bily jogurt, light-varianta)

Ukazkovy material: 2 druhy suSenek (1 typicky produkt reklamy a druhy tradi¢ni cesky
produkt sjednoduchym slozenim), 2 druhy cokolddy (jedna cokolada zreklamy
s vysokym podilem rostlinnych tukti, druhd cokoldda bez rostlinnych tukd s vys$im

podilem kakaa)

Misto stanoviSté: ve vzorkové prodejné (indoor varianta), pod stodolou (outdoor

varianta)

Cil stanovisSté: uvédomeéni si, jak negativnim zpisobem ovliviiuje reklama naSe
stravovaci navyky. Reklama se v nas velmi Casto snazi vyvolat mylny dojem, Ze potravina
je zdravi prospésna nebo je v souladu se zdravym zivotnim stylem, u nezdravych potravin
se snazi pusobit na emoce. Ale pokud bychom jedli pouze potraviny z reklam,
dopracujeme se velmi rychle k obezité, k alergiim, ekzémum a zaZivacim potizim. Velmi

dilezité je Cist sloZeni potravin, ne jen slepé véfit reklame.
Popis aktivit:

1. Na uvod se lektor zepta 74k, jaké znaji reklamni slogany na potraviny. Pokud by
zaci nereagovali, bude sam lektor citovat nékteré znamé reklamni slogany, napf:
,,BeBe Dobré rano — energie na celé dopoledne “

,,Studentska pecet’ — chut, ktera nas bavi‘

., Kofola — kdyz ji milujes, neni co resit“
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¢

,,Bebe Brumik snidané, jdi na rano mazané*
,,Paula to je hvézda, ktera se ti nezda “

,, Coca-Cola — radost otevriit“

,,Bohemia — staci malo a Zivot chutna lépe “
,,Snickers — kdyz mas hlad, nejsi to ty“

., Fidorka — vykutdlena rostarna “

., Martanci — nejoblibenéjsi multivitaminy pro déti“
., Kindercokolada- extraporce zdravého mléka

2. Dale si lektor s zaky popovida o tom, jak se na nas snazi reklamy pusobit (emoce), a
zda je jejich tvrzeni vzdy pravdivé. To si zaci mohou ovéfit ve slozeni vyrobku —
porovnaji sloZeni dvou druhti suSenek a dvou druhii ¢okolady. Déle porovnaji i ceny u
obou vyrobkt a lektor pohovoii o vazbé cena — sloZeni (ne vzdy zdravéjsi = drazsi)

3. Lektor zakiim vysvétli, ze razné slevové akce (2+1 zdarma, velké baleni, slevy),
umisténi sladkosti u pokladen nebo upoutavky na obalech (o 30% méné¢ kalorii, 0%
tuku apod.) jsou také trikem, jak naldkat spotiebitele ke koupi zbozi. Pti vykladu bude
pouzito obrazku pokladny a slevovych akci a kelimky od jogurtu.

4. Pro¢ existuje reklama? Jde o zisk, ne o zdravi.

5. Na jaké druhy potravin vétSinou byvaji reklamy? VétSinou se jedna o tyto druhy:

e mlécné vyrobky

e sladkosti (SuSenky, cokolady, zmrzliny)
e chipsy

e mineralky, dZzusy

o (aje

e polotovary

e majonézy a tatarské omacky

To vSe jsou nediilezité potraviny pro nase zdravi a pro zajisténi vSech vyzivnych
latek. Nejcastéji se s reklamou setkame pti sledovani televize, coz ma za cil vyvolat ve

spotiebiteli chut’ na dany produkt — ten je vétSinou mozné ihned konzumovat bez
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dlouhé ptipravy. Pravidelnd konzumace téchto vyrobkil buduje u spotiebitelti zavislost

na né.

6. Pro¢ neni reklama nap¥. na ¢ocku? Lektor rozvine se zaky diskuzi na toto téma.

Zdroje

Sam Fujera — Kofeny, Alman 2008

Sam Fujera — Novy zacatek, Alman 2006

Mudr. Petr Hoffmann - http://www.patentnimedicina.cz/cz/ze-supliku-tcm/12-stribrnych-
pravidel-zdraveho-stravovani

Tyden.cz, http://www.tyden.cz/

Wikipedia.cz

www.abecedazdravi.cz

www.jimejinak.cz

WWW.vVyzivovi-poradci.cz

www.celostnimedicina.cz

www.magazinzdravi.cz

WWwWw.svet-potravin.cz

Prilohy

Evaluacni dotaznik pro zaky obsahujici hodnoceni spokojenosti s programem vcetné
znalostnich testovych otazek z tématu zdravého stravovani
Dotaznik zpétné vazby pro pfitomny pedagogicky dozor

Graficka podpora programu — obrazky ¢. 1-12:

Nezdravy obéd — hamburger, hranolky..

Zdravy obéd — lusténinova polévka, ryba, zelenina
Druhy mistni zeleniny

Druhy mistniho ovoce

Obrazek lusténin

Obrazek obilnin

A R o

Obrazek seminek
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8. Obrazek otfechii

9. Prtehled slozeni stravy v soucasnosti a pied 100 lety
10. Struktura zrni

11. Pokladna se sladkostmi

12. Reklamni etikety na slevy
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