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Výchovně vzdělávací cíle: 

Žák definuje pojem diabetes mellitus.

Žák diskutuje o shlédnutém videu.

Žák vyjmenuje 2 diabetické pomůcky a vysvětlí, k čemu slouží.

Žák vysvětlí rozdíl mezi hypoglykémií a hyperglykémií.

Žák vyjmenuje alespoň 5 doporučených a alespoň 5 zakázaných potravin diabetiků.

Žák zhodnotí vytvořené postery ostatních skupin.

Klíčové kompetence obecné:

kompetence k učení

- žák vyhledává a třídí informace 

- žák operuje s obecně užívanými termíny 

- žák poznává smysl a cíl učení
kompetence k řešení problémů

- žák rozpozná a pochopí problém, promyslí a naplánuje způsob řešení problémů 

- žák výsledky svých činů zhodnotí

- žák činí uvážlivá rozhodnutí, je schopen je obhájit, uvědomuje si zodpovědnost za svá rozhodnutí 
kompetence komunikativní

- žák formuluje a vyjadřuje své myšlenky a názory, vyjadřuje se výstižně

- žák naslouchá promluvám druhých lidí, porozumí jim, vhodně na ně reaguje 
- žák se účinně zapojuje do diskuse, obhajuje svůj názor a vhodně argumentuje 

kompetence sociální a personální

- žák účinně spolupracuje ve skupině, podílí se na utváření příjemné atmosféry v týmu 

- přispívá k diskusi v malé skupině i k debatě celé třídy 

- čerpá poučení z toho, co si druzí lidé myslí, říkají a dělají 

kompetence pracovní

- žák používá bezpečně materiály, nástroje a vybavení
- dodržuje vymezená pravidla
Klíčové kompetence konkrétní:

kompetence k učení

- žák vyhledává a třídí informace při plnění aktivit

- žák operuje s obecně užívanými termíny, jako jsou diabetes mellitus, diabetik, diabetické pomůcky, prevence

- žák poznává smysl a cíl učení o onemocnění diabetes mellitus

kompetence k řešení problémů

- žák naplánuje způsob řešení problémů v rámci práce ve skupinkách

- žák zhodnotí výsledky svých činů při plnění úkolů v aktivitách

- žák je zodpovědný za výsledky své práce při aktivitách, při tvorbě posteru a je schopen je obhájit

kompetence komunikativní

- žák rozvíjí své komunikativní dovednosti ve skupinkách, vyjadřuje svůj názor

- žák naslouchá promluvám ostatních spolužáků v rámci skupinové diskuze při aktivitách 

kompetence sociální a personální

- žák spolupracuje při aktivitách ve skupině

- žák přispívá svými názory v debatě v rámci skupiny, i v rámci celé třídy

kompetence pracovní

- žák zachází bezpečně s vybavením během aktivit

- žák dodržuje vymezená pravidla během projektu

Použité metody: brainstorming, diskuze, práce s pracovním listem, práce s technikou, práce ve skupině

Použité formy: hromadná, skupinová, individuální

Použité prostředky: dataprojektor s prezentacemi + obrázky, tabule, pc, pracovní list, poster, kartičky s obrázky, inzulínové pero, glukometr, kuchyňská váha, 12 potravin, 1 sladkost, krabička s kostkami cukru

Teoretická příprava na hodinu:

- cukrovka (diabetes mellitus = úplavice cukrová) se projevuje zvýšenou hladinou cukru v krvi (hyperglykémií)

- na regulaci hladiny cukru v krvi se rozhodující mírou podílí hormon inzulín – bez něj nemohou buňky lidského těla cukr z krve získávat 

- inzulín umožňuje cukru z krve vstoupit do buněk, kde je využit jako zdroj energie

- inzulin tvoří b-buňky ve slinivce břišní, odtud se vylučuje do krve a potom se váže na inzulinové receptory, které jsou uložené zejména na povrchu jaterních, svalových, tukových buněk, teprve po navázání inzulinu na receptor může cukr vstoupit do nitra buňky

- mezi jídly slinivka vylučuje do krve malé tzv. bazální množství inzulinu, ale po jídle se zvyšuje hladina cukru v krvi a současně s ní se zvyšuje i množství inzulinu uvolňované slinivkou

- tak se všechen cukr z potravy dostane do buněk a je využit jako zdroj energie nebo uložen do zásoby

- nedostatečným působením hormonu inzulinu v cílových buňkách se sníží transport cukru do buněk, které tak trpí nedostatkem energie, a proto se zvyšuje uvolňování cukru z jater → v játrech cukr vzniká buď novotvorbou, nebo štěpením zásobní látky glykogenu a hladina cukru v krvi se dále zvyšuje
typy diabetes mellitus:

1. typu: 

- začíná obvykle v dětství či dospívání, v některých případech je možný i pozdní vznik tohoto onemocnění po 30 roce věku

- buňky v organismu začnou napadat b-buňky vlastní slinivky břišní, cukrovka se projeví teprve, když je zničeno asi 90 % buněk produkujících inzulin

- velmi rychle tento proces probíhá v dětství a dospívání, pro dospělé je typický spíš pomalý průběh

- začátek onemocnění bývá náhlý, spojený s váhovým úbytkem, velkou žízní, častým močením, někdy je stav provázen velkým nechutenstvím, nadměrným příjmem potravy

- buňky produkující inzulin jsou zničeny, proto ho musíme po celý další život pacienta dodávat do těla injekčně

- pacient musí dodržovat diabetickou dietu a určitá režimová opatření 
2. typu:

- 92 % nemocných cukrovkou tvoří diabetici 2. typu

- cukrovka tohoto typu postihuje častěji starší osoby a osoby s nadváhou či obezitou

- málo pohybu, nepravidelné jídlo, nadměrný stres, ale také genetické dispozice výrazně přispívají ke vzniku tohoto typu cukrovky

- základem léčby je důsledné dodržování diabetické diety, pohybová aktivita

- častěji než nedostatek mívají tito pacienti normální množství či dokonce nadbytek inzulínu

	
FÁZE

PROJEKTU
	
ČINNOST VEDOUCÍ K NAPLNĚNÍ VÝUKOVÝCH CÍLŮ
	
METODA
	
FORMA
	
ČAS
	
POMŮCKY

	1 HODINA


	seznámení žáků s projektem a rozvrhem hodiny

brainstorming
video

aktivita č. 1 – zápis informací z videa na tabuli

statistika o počtu diabetiků v ČR + světový den diabetu
	slovní (výklad)

brainstorming, diskuze

práce s technikou

diskuze k videu

slovní (výklad)


	frontální

frontální

frontální

frontální

frontální
	4 min

7 min

4 min

15 min

15 min
	tabule

dataproje-ktor + pc

tabule

dataproje-ktor s prezentací + pc

	2 HODINA


	diabetické pomůcky

aktivita č. 2
diabetik ve třídě

hypoglykémie a hyperglykémie


	slovní (výklad)

demonstrační pokus

slovní (výklad), diskuze

slovní (výklad), diskuze


	frontální

frontální

frontální

frontální


	10 min

10 min

10 min

15 min


	dataproje-ktor s prezentací, inzulínové pero, glukometr

glukometr, lanceta, sladkost

dataproje-ktor s prezentací

dataproje-ktor s prezentací + obrázky



	3 HODINA


	pracovní list – diabetes mellitus

aktivita č. 3
zhodnocení doporučených + zakázaných potravin


	práce s pracovním listem

didaktická hra

diskuze


	skupinová

skupinová

frontální


	10 min

30 min

5 min
	pracovní list, psací potřeby

kartičky s obrázky

	4 HODINA


	aktivita č. 4

prevence

aktivita č. 5

	didaktická hra

diskuze

didaktická hra


	skupinová

frontální

hromadná


	20 min

20 min

5 min


	kuchyňská váha, 12 potravin, 3 krabice s kostkami cukru

dataproje-ktor + pc

	5 HODINA


	tvorba posteru


	práce s textem


	skupinová


	45 min


	poster, psací potřeby, pomůcka s napsaný-mi body k tvorbě posteru



	6 HODINA
	prezentace posterů

zpětná vazba k projektu
	slovní (výklad)

diskuze
	skupinová

individuální
	30 min

15 min
	poster


1 HODINA

seznámení žáků s projektem a rozvrhem hodiny

brainstorming 

- co si představíš pod pojmem diabetes mellitus, který řadíme do skupiny chronické neinfekční onemocnění? 

video 
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video převzato z [1]
aktivita č. 1
- hromadná diskuze o videoukázce + zapisování informací žáků (které si z videa zapamatovali) na tabuli učitelem → umožní žákům získat přehled o onemocnění
přehled informací, které se zapíšou na tabuli:

název nemoci: diabetes (řecké slovo diabetes = uplynout, odtékat) 



 mellitus (latinské slovo = sladký) 



 diabetes mellitus = úplavice cukrová

→ projevuje se zvýšenou hladinou cukru v krvi, tzv. hyperglykémií

funkce inzulínu: hormon, který umožňuje cukru vstoupit do buněk, kde je využit jako zdroj energie

typy DM:

	1 typ
	2 typ

	obvykle v dětství či dospívání, v některých případech i po 30 roce věku
	postihuje starší osoby a osoby s nadváhou a obezitou

	autoimunitní (= onemocnění, kde imunitní systém napadá buňky vlastního těla) onemocnění
	onemocnění způsobeno nepravidelným stravováním, bez pohybu, stresem, i genetickou dispozicí (chronická neinfekční choroba)

	onemocnění je náhlé → váhový úbytek, žízeň, časté močení
	postihuje až 92 % nemocných cukrovkou


teorie - statistické údaje o počtu diabetiků v České republice 

+ světový den diabetu 
[image: image2.png]Statistické udaje o poctu
diabetikt1 v Ceské republice





data pro vytvoření grafu převzata z [2]
[image: image3.png]2010 - v CR se léilo vice nez 800 tisic osob (nérast poctu
registrovanych diabetikti o zhruba 20 tisic osob v
porovnani s rokem piedchozim)

- pokud by pocet diabetiki1 ptibyval podobnym tempem
jako nynt (tj. zhruba 10 hslc/mk), bude v roce 2035
postiZzen timto onemocnénim kazdy desaty obcan CRbez
ohledu na vek

2007 - zjisténo onemocnéni asi u 29 000 Zen a 27 000 muza
(z toho 207 jedincu bylo ve véku do 19 let) — pro
srovnani v roce 1997 &inil pocet osob s nové
diagnostikovanym onemocnénim 48 700, z toho bylo 25
900 Zen a 22 800 muzi — pravdépodobné se vyskytuje
vice u Zen neZ u muzii

- celkem 151 miliont lidi je ve svété postizeno diabetem
- diabetes mellitus se stava svétovou epidemif

- kazdy z nas ma padesatiprocentni 3anci, Ze se béhem
Zivota stane diabetikem



[image: image4.png]Svétovy den diabetu
14. listopadu

- vyrodi narozeni objevitele inzulinu, kanadského lékate
Fredericka Granta Bantinga

Svétovy den













obrázek převzat z [3]
[image: image5.png]- organizatorem akce je International Federation of
Medical Students’ Associations (IFMSA)

-V CRv obdobi mezi 9. a 15. listopadem program v 6
méstech (Hradec Kralové, Praha, Brno, Ostrava, Plzen,
Olomouc)

- zdravotnici zdarma mé#i hladinu krevniho cukru, krevni
tlak, index télesné hmotnosti BMI, hladinu cholesterolu a
procento télesného tuku

- lidé se mohou poradit s lékati, zdravotnimi sestrami a
studenty mediciny o tom, jak upravit svu
nesli vstic cukrovee 2. typu  T¥Q





obrázek převzat z [3]
2 HODINA

teorie - diabetické pomůcky + prohlížení přístrojů 

[image: image6.png]Diabetické pomiicky

inzulinové pero - pomticka pro podkozni aplikaci
inzulinu, do inzulinovych per se vkladaji cartridge (v
prekladu ,naboje”), coz jsou sklenéné nadobky

s inzulinem




[image: image7.png]glukometr — piistroj ureny k méfeni glykémie

- podle vy3e glykémie musi pacient odhadnout
mnoZstvi inzulinu, které je nutno aplikovat

- pfed méfenim je dobré si umyt ruce mydlem a osusit,
do glukometru se vloZi testovaci prouzek, ktery je na
jedno pouziti, vzorek krve se ziskava z konecku prsti
tak, Ze se lancetou propichne boéni ¢ast btiska prstu,
vytlaéi se mala kapka krve, kterou se otie do buniciny a
az druhou kapku krve se nanese na aktivni plochu

testovaciho prouzku
Lancetas





      obrázek převzat z [4]


      obrázky převzaty z [5] a [6]
aktivita č. 2
- názorná ukázka změření hladiny cukru u vyučujícího pomocí glukometru + porovnání hladiny cukru v krvi před a po jídle (sladká tyčinka) 

- u vyučujícího je změřena hladina cukru v krvi pomocí glukometru, údaj je zapsán

- po chvilce vyučující zkonzumuje sladkou potravinu, kde je mu přibližně po 20 min znovu změřena hladina cukru v krvi a údaj je porovnán s předchozím měřením

- při aktivitě jsou dodržena všechna hygienická pravidla se zacházením glukometru (krev odebrat z bříška prstu po předchozím omytí rukou a jejich následnému vysušení, desinfekce místa vpichu se neprovádí, lancetou provést vpich do prstu, mírným stlačením vytvořit kapičku krve, vsunutím proužku do glukometru provést jeho aktivaci)

- s glukometrem při aktivitě zachází pouze učitel, žáci mají možnost prohlédnout si glukometr a inzulínové pero ještě před aktivitou při teoretickém výkladu o diabetických pomůckách

- aktivita by měla pomoci žákům uvědomit si, jak stoupá hladina cukru v krvi po zkonzumování jakékoli sladké potraviny
- ideální hladina cukru je 4 až 5 mmol/ litr krve

- normálně do 5,6 mmol/litr krve

- lehce zvýšená hladina 5,6 mmol/litr krve až 7 mmol/l krve 
- přes 7 mmol/litr krve je signál pro onemocnění cukrovkou
teorie - dítě s diabetem ve třídě

[image: image8.png]Dité s diabetem ve tridé

- kazdy rok je zjisténo asi 200 novych piipada cukrovky
u déti

- rizikovym obdobim pro vznik onemocnéni byva
puberta

- zékladem 1écby je podavani inzulinu, ktery v téle chybi,
dodrzovani diabetické diety a rezimovych opatieni

- dité s cukrovkou - nemtiZe jist stejné sladkosti a pit
stejné napoje, jak spoluzaci ve tiidé
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 [image: image10.png]hypoglykémie — pokles hladiny cukru v krvi

- projev - snizend psychicka vykonnost, slabost, bolest
hlavy, studeny pot, pocit hladu, porucha jemné motoriky,
kiete az bezvédomi

- k 1é¢bé jsou vhodné potraviny s vysokym glykemickym
indexem — Coca-cola, kostkovy cukr, dZus, sladké
moucniky, tycinky

- kolaps organismu v diisledku absolutniho nedostatku
glukdzy v krvi = hypoglykemické koma -> pii poruse
védomi neni diabetik schopen pfijimat potraviny
obsahujici sacharidy - je moZné vlozit kostku cukru do
Gst mezi tvaf a zuby, ve slinach rozpusténa sacharéza se
roz5tépi a vznikla glukéza se rychle vstiebava do krve

! neni vhodné kostku cukru vkladat pod jazyk, kviili
nebezpecivdechnuti




Obr. 2.1: hypoglykémie – převzato z [7]
[image: image11.png]- pokud ma u sebe diabetik nouzovou injekci, je mozné
injekéné aplikovat hormon glukagon

1! $patnou tivahou je "pichnout cukrovkaii inzulin,,
inzulin viak (narozdil od kostky cukru) miize clovéka
zabit





obrázek převzat z [8]
[image: image12.png]


 [image: image13.png]hyperglykémie - zvySeni hladiny cukru nad normu

- miZe byt zptsobena nedostatecnou aplikaci inzulinu,
pfejedenim, ptisobenim stresovych hormont (adrenalin,
kortizol), hore¢natym onemocnénim, vynechanim
aplikace inzulinu nebo vznik diabetu

- projevem je Zizen, sucho v tstech, nadmérné mocen,
velky hlad, rozostfené vidéni




Obr. 2.2: hyperglykémie – převzato z [7]
3 HODINA

pracovní list (viz příloha)

aktivita č. 3 (obrázky viz příloha)

- žáci jsou rozděleni do 3 skupin dle barevných papírků, které si vylosují z krabičky

- každá skupinka obdrží 10 různých obrázků a jejich úkolem je rozhodnout, zda je potravina na obrázku vhodná ke konzumaci u diabetiků či nikoliv

- poté následuje hromadná diskuze → každá skupinka vybere v jednom kole 1 obrázek a ostatním sdělí jejich rozhodnut

- aktivita probíhá až do vyčerpání všech obrázků

- ostatní skupinky s nimi buď souhlasí, nebo naopak argumentují svými názory
+ poznámka po aktivitě
- pokud diabetik nebude dodržovat přísnou dietu a bude konzumovat pro něj nevhodné potraviny, objeví se u něj dlouhotrvající hyperglykémie 

· př. syndrom diabetické nohy (zvředovatění nebo poškození tkání nohou, většinou doprovázeno infekcí → amputace nohy)

4 HODINA

aktivita č. 4

- žáci zůstanou již v rozdělených skupinkách z předchozí aktivity

- každá skupinka dostane jednu kuchyňskou váhu, 4 potraviny (1 l Coca-coly, 1x müsli tyčinka, 1x čokoláda Milka mléčná, 1x sójová tyčinka) a krabici s kostkami cukru

- úkolem žáků je, aby srovnali v každé potravině množství cukru, které obsahuje

- žáci si najdou příslušnou hmotnost sacharidů v potravině a pak k ní přiřadí stejné množství kostek cukru jako na Obr. 4.1.

[image: image14.png]



Obr. 4.1: množství cukru v Coca-Cole – převzato z [9]
- cílem je, aby si žáci uvědomili, kolik cukru se dostane do organismu při konzumaci různých potravin, kterými se lidé běžně stravují
video
[image: image15.png]Peklo na talifi: Skryté cukry




video převzato z [10]
+ diskuze 

jaký sport nebo pohyb provozujete?

jak si zlepšujete kondici a kolikrát týdně se mu věnujete? 

jak pestrou máte stravu během týdne? 

navštěvujete rychlá občerstvení? 

jakým způsobem relaxujete?
teorie – prevence, pohyb

[image: image16.png]Prevence

primdrni prevence

- fyzicka aktivita, pfiméfena té€lesna hmotnost (moderni zptisob
Zivota podmirtiujici nedostatek pohybu a nadmérny energeticky
piisun - pficina snadného hmotnostniho piirtistku)
- fyzicka aktivita by méla byt pravidelna!!!
- spravny a vyvazeny jidelnicek
- vyhybat sestresovym situacim (stres nelzeze Zivota zcela
vyloucit, ale jeho ptisobeni by mélobyt piiméfené, stres miize
piisobit stimulacné, pozitivné)
- zptisob Zivota jedince a jehozdravotni stav jsou zavislé na ném
samotném, na spolecnosti, ve které se nachazi (nekoufit, nepit
alkohol)
- preventivni prohlidky
- zakladem primarni prevence diabetu 2. typu je dostatecnd
fyzicka aktivita, optimdlni télesnd hmotnost a vyvizenyj psychicky stav
jedince




[image: image17.png]sekundiirni prevence

- zamezitvzniku pozdnich cévnich komplikad diabetu
- pacient by mél védét o své nemodi a mit aktivn{ snahu s ni néco
delat

- cllem je kompenzace diabetu, intenzivni 16¢ba pridruzenych chorob,
vedoud ke snizenfrizikarozvoje cévnichzmén

11 pohybova aktivita hraje mozné jests diileZitgjs{ roli v 16¢bé
cukrovky net piisné dieta.

u diabetikit 2. typu s obezitou je faktor pohybu velice délezity
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aktivita č. 5 - Signál - pro uvolnění, odpočinek, odstranění stresu

- učitel se i s žáky postaví těsně vedle sebe do kruhu

- učitel plácne pravou rukou svého souseda po pravé ruce do levé ruky

- žák přijme signál, zpracuje ho a pošle stejným způsobem svému sousedovi

- hra pokračuje do chvíle, až opět tento signál přijde k učiteli a ten pokračuje v druhém kole

- to se může ztížit tím, že učitel vyšle stejným způsobem jeden signál, a když je tento impuls u třetího žáka, vyšle další – např. dvě plácnutí

- žáci se soustředí na příjem signálu a poslání dál, ale také na počet plácnutí

- po ukončení následuje krátká diskuze – jak se žáci cítili, co se jim dařilo a co ne
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- žáci se opět rozdělí do 3 skupin dle názvu na vylosovaném papírku (1. diabetes mellitus, 2. prevence, 3. život diabetika), rozdělí se do příslušné skupiny, v rámci této skupiny budou mít za úkol vytvořit poster velikosti A0/A1 týkající se názvu jejich skupiny
- pokud má třída velký počet žáků, kde by do jedné skupinky připadlo 4 – 5 žáků, což je poměrně mnoho na tvorbu jednoho posteru, může si lísteček s názvem tématu na poster vylosovat každý žák individuálně a vytvořit poster sám (na výkres velikosti A3)
- žákům budou k dispozici body, které jim mohou pomoci, co na poster nakreslit, napsat

- žáci tuto nápovědu využít mohou i nemusí

1 poster – diabetes mellitus

body: 

překlad názvu nemoci

co onemocnění znamená, jak se projevuje

jaká je funkce inzulínu 

jaké jsou typy DM

koho onemocnění více postihuje 

diabetické pomůcky + k čemu slouží

2 poster – prevence

body:

jak se vyvarovat onemocnění

co dělat/nedělat?

co jíst/nejíst?

sportovat/nesportovat?

režim dne/týdne?

světový den diabetu

3 poster – život diabetika

body:

životní styl diabetika – v čem je jiný?

strava

co smí/nesmí

sport

život s inzulínem

6 HODINA

výstup s postery – každá skupinka představí svůj výsledek v podobě posterů, které si posléze mohou žáci vyvěsit ve třídě

- představení posteru poslouží i jako zpětná vazba pro učitele, kde se dozví, co si všechno žáci zapamatovali

Příloha:
Pracovní list (prázdná verze)

Diabetes mellitus

1. Doplň text:

Cukrovka se projevuje zvýšenou hladinou …………… v krvi. 

Vzniká v důsledku nedostatku ……………

V dětství nebo v mládí propuká nejčastěji DM ………. typu.

Naopak starší osoby, osoby s nadváhou či obezitou postihuje častěji DM ………. typu.

Pacienti s DM musí dodržovat ………………...

2. Hodnotu glykémie lze zjistit přístrojem, který se nazývá?

3. Zkratka DM znamená: 

a) diabetes mellitus – úplavice cukrová

b) diabetes mellitus – špatná hladina cukru 

c) diabetes mellitus – cukrovka žíznivá

4. Co vidíš na obrázku a k čemu to se používá?
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5. Napiš 3 projevy hypoglykémie.

6. Na který den připadá světový den diabetu?

7. Napiš 3 projevy hyperglykémie. 

8. Jak můžeme pomoci člověku, který upadne do hypoglykemického kómatu?

Pracovní list (vyplněná verze)

Diabetes mellitus

1. Doplň text:

Cukrovka se projevuje zvýšenou hladinou cukru v krvi. 

Vzniká v důsledku nedostatku inzulínu.

V dětství nebo v mládí propuká nejčastěji DM 1. typu.

Naopak starší osoby, osoby s nadváhou či obezitou postihuje častěji DM 2. typu.

Pacienti s DM musí dodržovat diabetickou dietu.

2. Hodnotu glykémie lze zjistit přístrojem, který se nazývá?

glukometr

3. Zkratka DM znamená: 

a) diabetes mellitus – úplavice cukrová

b) diabetes mellitus – špatná hladina cukru 

c) diabetes mellitus – cukrovka žíznivá

4. Co vidíš na obrázku a k čemu to se používá?
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inzulínové pero – k aplikaci inzulínu do těla
5. Napiš 3 projevy hypoglykémie.

bolest hlavy, pocit hladu, snížená psychická výkonnost

6. Na který den připadá světový den diabetu?

14. listopadu

7. Napiš 3 projevy hyperglykémie. 

žízeň, velký hlad, rozostřené vidění

8. Jak můžeme pomoci člověku, který upadne do hypoglykemického kómatu?

vložit mu do úst potravinu obsahující sacharidy (kostka cukru, sladká tyčinka, sladký nápoj)

Aktivita č. 3 – obrázky

1. skupina:
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Obr. 3.1: česnek – převzato z [11]

Obr. 3.2: zákusek – převzato z [12]
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Obr. 3.3: kompot – převzato z [13]

Obr. 3.4: ořechy – převzato z [14]
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Obr. 3.5: coca-cola – převzato z [15]

Obr. 3.6: fazolové lusky – převzato z [16]
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       Obr. 3.7: pečená kachna – převzato z [17]      
Obr. 3.8: med – převzato z [18]
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Obr. 3.9: zelenina – převzato z [19]
       Obr. 3.10: fazolové lusky – převzato z [20]
2. skupina:
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Obr. 3.11: plnotučné mléko – převzato z [21]
Obr. 3.12: smetana – převzato z [22]
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Obr. 3.13: zmrzlina – převzato z [23]
       Obr. 3.14: lněné semínko – převzato z [24]
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Obr. 3.15: ryby v oleji – převzato z [25]
    Obr. 3.16: olivy – převzato z [26]
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Obr. 3.17: rýže – převzato z [27]  
 
 Obr. 3.18: slanina – převzato z [28]
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Obr. 3.19: paštika – převzato z [29]
      Obr. 3.20: celozrnné pečivo – převzato z [30]
3. skupina:
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  Obr. 3.21: smetanový jogurt – převzato z [31]
   Obr. 3.22: pivo – převzato z [32]
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Obr. 3.23: žampiony – převzato z [33]
Obr. 3.24: čokoláda – převzato z [34]
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       Obr. 3.25: brambory – převzato z [35]
 Obr. 3.26: houskový knedlíky – převzato z [36]
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Obr. 3.27: kefír – převzato z [37]

Obr. 3.28: rama – převzato z [38]
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Obr. 3.29: voda s citronem – převzato z [39]          Obr. 3.30: šlehačka – převzato z [40]
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