PROJEKTOVY DEN V S HLUCIN — ROVNINY

Krajska hygienicka stanice Moravskoslezského kraje se sidlem v Ostravé byla oslovena Zakladni
Skolou Hlucin Rovniny k ucasti na projektovém dnu Skoly zaméreného na téma ,,Zdrava vyziva, zdravé
potraviny“. Cilovou skupinou byli Zaci 6. tfid zakladni Skoly.

Pro tento Ucel nads tym vytvofril kratkou prezentaci. Nase predstava byla Zaky aktivné zapojit a ponofit
do problematiky zdravé vyZivy, proto jim byly v ramci této prezentace neustdle kladeny otazky, na
které odpovidali. A kdyZ to byla opravdu
tézka otazka, za spravnou odpovéd
nalezela odména - bezpecnostni
T odrazka pro chodce s logem nasi stanice.
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Prezentace kladla dliraz na pravidelnost, pfimérenost a rozmanitost stravy, na pitny rezim, vysvétlila
zaklm vyZivovou pyramidu. Poskytla tak veSkeré informace, které Zaci vyuzili jak pfi praci ve
skupinach, tak také v samostatné préci pfi vypliovani pracovniho listu.

Prace ve skupinach byla rozdélena do 4 ¢innosti, a to:

1. Poznavani obilovin a semen,

2. Prace s potravinovou pyramidou,

3. Mnoistvi cukru v ndpojich — volba vhodného népoje k zajisténi pitného rezimu,
4. Zdroje vitamind a mineralnich latek.

Ad. 1) Poznavani obilovin, lusténin a semen

Zadani ukolu znélo pfiradit k 15 potravinam (Cocka, Cervena
Cocka, zeleny hrach, fazole mungo, jahly, quinoa, chia seminka,
slunecnicova seminka, ovesné vlocky, jable¢na vlaknina, sdjové

boby, cizrna, pohanka,
sezam, Inéné seminko)
odpovidajici nazvy potravin
v podobé stitka.

Vétsina zaku priradila
smensi ¢ vétsi pomoci
spravny Stitek k potraving,
zcela jisti si vSak nebyli u quinoi, fazoli mungo, pohanky a jable¢né
vldkniny, obc¢as séju zaménili s cizrnou i chia seminka s quinou.




Ad 2) Prace s potravinovou pyramidou

Principem tohoto Ukolu bylo pfifadit skute¢né potraviny
(respektive jejich obaly) do pfislusného patra prazdné
potravinové pyramidy.

S timto Ukolem opét zaci neméli vétsi problémy, vyjimecné
lusténiny prirazovali do patra k obilovindm, kefirové mléko do
spodniho patra vyzivové pyramidy k pitnému rezimu.

Ad.3) Mnoizstvi cukru v napojich

Cilem tohoto ukolu bylo Zakim jednak ukazat
redlny obsah cukru zejména v reklamou
propagovanych a oblibenych napojich, a jednak
pomoci jim zvolit ten nejvhodnéjsi napoj tim, Ze
mimo jiné se nauci Cist Udaje o sloZeni ndpoje
nejen co do obsahu cukru, ale také jinych latek,
zejména  téch s povzbuzujicim  dcinkem,
umélych barviv a konzervant(, umélych sladidel
apod..

Pro tyto ucely byly k dispozici skute¢né napoje
tzn. cola, dzus, fanta, minerdlni voda, obycejna
balend voda, slazenda ochucenda voda,
energeticky ndpoj. Ktémto pfirazovali sacky
s konkrétnim obsahem kostek cukru, ktery si
mysli, Ze dany napoj obsahuje. Poté sefazovali
napoje dle vhodnosti. Hlavnim zamérem bylo
vyfadit ndpoje s obsahem kofeinu, taurinu a
umélych sladidel stejné jako napoje s vyssSim
obsahem cukru nebo u téchto alespon omezit
jejich pfijem.



https://pixabay.com/cs/ot%C3%A1zky-popt%C3%A1vka-pochybnosti-1922476/

Ad. 4) Zdroje vitaminl a mineralnich latek

Tato skupina méla pfiradit Stitky s jednotlivymi vitaminy ¢i mineralnimi latkami k potravinam, které
jsou jejich vyznamnymi zdroji. Tak napf. drozdi jako
zdroj vitaminu B, merunky jako zdroj drasliku (K), ryby
jako zdroj vitaminu D, mléko jako zdroj vapniku (Ca),
slune¢nicova seminka jako zdroj vitaminu E, Cervené
maso jako zdroj Zeleza (Fe). Opét se zde ukazala sila
prace ve skupindach a Zaci stimto ukolem neméli
sebemensi problém.

A co by to byl za zavér, kdyby neobsahoval prezkouseni zak(?

K tomuto Ucelu jsme vypracovali pracovni list, ktery byl shrnutim jednak obsahu prezentace (Ucinky
vitaminG a mineralnich latek, zakladni Ziviny, tajenka), tak také prace ve skupinach (poznavani
obrazk( semen, sefazeni napojl dle vhodnosti, prace s potravinovou pyramidou).

Na téchto listech bylo patrné, Ze Zaci velice dobfe pochopili vyZivovou pyramidu, spravné lustili
kriZovku a sefazovali ndpoje, v povédomi méli také obecné informace o zakladnich Zivinach, nicméné
na rozdil od prace ve skupinach tdpali v Ucincich zejména vit. B, vit. C, vit. D, Zeleza, drasliku a
vapniku. Na otazku ,Jaka je uloha organu ochrany verejného zdravi?“ jsme se dozvédéli, Ze jeho
poslanim je: kontrolovat ,higienu” a normalni rezim, zdrava vyZziva, ucit lidi spravné jist, kontrolovani
Skol, jidelen, Cistit jatra a stfeva, chranit dotyéného zdravi, jist pravidelné a ,vivaZené“, pokutovat
Skoly, udrZovat télo Cisté, dbat o travici soustavu lidi, byt Zivy, udrZovat srdce a plice, Cistit zuby,
pomdhat ostatnim......... (a®
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