Metodika ke spotu s ndzvem: Ob éd ve Skolni jideln €& se vyplati

Zakladni charakteristika video spotu
Délka: 49 vtefin

Obsahova charakteristika: Vyznam pestré stravy pro zdravi ¢lovéka
SloZeni zdravého jidelni¢ku
Dostatecny pitny rezim
Motivace k rozhodovéani o svém zdravi

Zakladni pokyny pro praci
Vékova skupina: vhodné pro zakladni a stfedni Skoly

Jak spot vyuZzit ve Skolni vyuce — navrhy:

Zarazeni do vyuky
Clovék a jeho svét — 1. stupen ZS
Vychova ke zdravi, Rodinna vychova - 2. stupef ZS
Biologie, Z&klady spolecenskych véd — stfedni Skoly
Prdrfezova témata: osobnostni rozvoj (sebepoznéani, seberegulace)
moralni rozvoj (rozhodovaci dovednosti, hodnoty, postoje)

Navaznost spotu na Skolni vyuku

1. Propojeni se Skolnim stravovanim v jidelng&, s hodinami vareni
a) slozZeni jidelni¢ku ve Skolni jidelné

b) mozZnosti mimoskolniho zdravého stravovani

2. Propojeni s osobnostnim a moralnim rozvojem
a) osobnostni rozvoj — sebepoznani a seberegulace
b) moralni rozvoj — rozhodovaci dovednosti, hodnoty a postoje

Metody prace se Skolnim kolektivem

1. Interaktivni vyklad spojeny s diskusi

a) Vyznam zdravého a pestrého jidelni¢ku pro zdravy vyvoj ¢lovéka (pyramida vyZzivy)

b) DulleZitost dostateéného pitného rezimu

c) Zdravotni rizika spojena s nadmérnym pfijmem potravin (nadvéaha, obezita)

d) Zdravotni rizika spojena s nedostate€nym pfijmem potravin (podvyZiva, mentélni anorexie,
bulimie)

e) zdravotni rizika stravovani ve spéchu/stresu

2. Skupinové diskuse

a) Co povazujete za dllezité pro udrzeni optimalni vahy?

b) Tuk — pfitel nebo nepfitel?

c) Vyhledejte myty spojené se stravovanim (napf. Muzdm se libi pouze hubené Zeny) a
diskutujte o nich.

d) D4 se ve fastfoodu najist zdravé?

e) prostfedi a kultura stolovani — vychutnate si obéd ,jen tak do ruky* nebo ve fastfoodu
stejné, jako ve Skolni jidelné/doma?

3. Redeni p fipadovych studii



a) Vytvorte pestry a zdravy jidelniCek vhodny pro vaSi vékovou skupinu, doplfite ho
konkrétnimi recepty jidel uvedenych v jidelnicku.

b) Vyhledejte na webu kalkulacku BMI, spocitejte si svou hodnotu BMI a vyhodnotte si
zdravotni rizika ( pfipadné aplikujte na dalSi rodinné pfislusniky)

¢) Vyberte ze Skolniho jidelnicku jeden obéd (maso+pfiloha) a jedno menu z MC Donalds -
srovnejte kalorickou hodnotu obou obédu.

d) srovnejte primérny ¢as, za ktery je mozné se najist ve Skolni jidelné a v restauraci pobliz
Skoly

4. Samostatné vyhledavani informaci

a) Vyhledejte na webu nebo v literatufe pojem zdravy talif a zkuste si podle néj vytvofit
konkrétni jidlo.

b) Zkuste wvyhledat co nejvice konkrétnich onemocnéni zpusobenych nespravnym
stravovanim.

c¢) Vyhledejte vS8echny modely pyramidy vyZzivy a diskutujte rozdily.

d) Zjistéte pramérnou cenu, za jakou se mlZete naobédvat (menu, nebo jidlo s pfilohou)
v restauracich v okoli Skoly/v misté bydliSté /nebo si stdhnéte jidelni¢ek nékolika restauraci a
srovnejte s cenou obéda ve Skolni jidelné.



