Metodika ke spotu s názvem: Zdravá svačina
Základní charakteristika video spotu
Délka: 54 vteřin
Obsahová charakteristika: Význam pestré stravy pro zdraví člověka
                                              Složení zdravého jídelníčku
                                              Dostatečný pitný režim
                                              Motivace k rozhodování o svém zdraví

Základní pokyny pro práci
Věková skupina: vhodné pro základní a střední školy
Jak spot využít ve školní výuce – návrhy:

Zařazení do výuky

Člověk a jeho svět – 1. stupeň ZŠ

Výchova ke zdraví, Rodinná výchova - 2. stupeň ZŠ

Základy společenských věd – střední školy

Návaznost spotu na školní výuku

1. Propojení se školním stravováním, složení jídelníčku, hodiny vaření
2. Propojení s osobnostním a morálním rozvojem

a) osobnostní rozvoj – sebepoznání a seberegulace

b) morální rozvoj – rozhodovací dovednosti, hodnoty a postoje

Metody práce se školním kolektivem
1. Interaktivní výklad spojený s diskusí

a) Význam zdravého a pestrého jídelníčku pro zdravý vývoj člověka (pyramida výživy)
b) Důležitost dostatečného pitného režimu
c) Zdravá svačina – prevence obezity  (důsledky vynechávání dopoledních svačin - pozdější „vlčí“ hlad, kvůli kterému člověk sní pak najednou velké množství jídla atd.)
2. Skupinové diskuse
a) Raději si svačinu děláte sami/rodiče , nebo preferujete koupenou ve školním bufetu/ obchodě?
b) Jak obvykle vypadá Vaše svačina? Je pro Vás důležité, aby vaše svačina obsahovala i ovoce nebo zeleninu?

c) Co v sortimentu školního bufetu byste změnili a proč? / Je něco, co Vám ve školním bufetu chybí a co byste tam naopak mít nechtěli?
3. Řešení případových studií
a) Připravte si – zatím jen podle vašeho názoru - svou zdravou svačinu. Na webu poté vyhledejte informace o správném složení svačiny (správný poměr bílkovin, tuků a cukrů)  a  porovnejte. 

b) Podle vzoru – tipů na zdravé recepty si vytvořte týdenní plán zdravých svačin. Vytvořte i týdenní plán nezdravých svačin (nebo těch, co si běžně dáváte/kupujete) a porovnejte celkovou energetickou hodnotu obou plánů. 

c) Vyhledejte na webu 3 recepty na zdravé pomazánky, které neznáte a chtěli byste je vyzkoušet. Jednu si vyberte a zkuste ji doma připravit.



- 
4. Samostatné vyhledávání informací

a) Vyhledejte na webu rozložení denního příjmu potravy  - jaké procento připadá na snídani, dopolední svačinu atd.? 

b) Vyhledejte co nejvíce receptů na zdravou svačinu.
c) Pokuste se na webu vyhledat, jaký je rozdíl mezi nasycenými a nenasycenými tuky – které jsou pro tělo přínosné a proč?
d) Co způsobuje přemíra „škodlivých“ tuků?

e) Spočítejte, kolik kostek cukru obsahuje 0,5 l koly (ne Light a Zero () ?

