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@ ZAMERENI A CILE PROJEKTU

Projekt ¢. 10684 ,Proc sliiné nestiiné“ vznikl v ramci Narodniho programu zdravi - Projekt(i podpory
zdravi, za finanéni podpory Ministerstva zdravotnictvi CR. VoIné navazuje na preventivni program "Miluj
své srdce", konkrétné na stanovisté Cukr a stanovisté Sil, ktery se realizoval v roce 2015 v Praze.
,Proc sliiné nestiiné” je hra, ktera seznamuje tcastniky se zaklady spravné vwyZivy zabavnou, zajima-
vou a interaktivni formou. Cilem hry je osvojit si zakladni informace o pestré a vyvazené stravé

a 0 slozkach stravy, které by mély byt konzumovany umirnéné. Tyto zaklady jsou podstatou pro to,
aby se clovék orientoval v nabidce potravin a aby si umél vhodné sestavit svij jidelnicek. Jednotlivé
panely jsou doplnény zajimavymi informacemi o vyZivé vybranych Zivocichd.

V diisledku modernich vymoZenosti dnesni doby se z naseho jidelnicku vytraceji zakladni potraviny

a stale Castéji je strava pripravovana z konvenienci (pohotovych potravin). Jednim z cili je rovnéz
zamyslet se, zda je potfeba téchto konvenienci vyuzivat a jak je pfipadné nahradit zakladnimi potra-
vinami.

touto hrou bychom chtéli upozornit, Ze mnohdy staci pouzit pfi vybéru potravin zdravy selsky rozum,
vénovat jidlu vice Casu a premyslet, z ¢eho si své jidlo skladam, abychom ze stravy ziskali dostatek

Zivin, energie a bioaktivnich latek, které jsou zakladem pevného zdravi.



1. CILOVA SKUPINA:

Vzhledem k tomu, Ze nutricni gramotnost v CR je velice nizk4, Ize hru doporucit détem riizného véku, ale
i rodinam s détmi. Predpokladame vSak, Ze bude nejcastéji vyuzivana pro zaky vySsich rocniki 1. stupné,
2. stupné ZS a SS.

Hru je mozno provozovat v ramci preventivni ¢innosti na Skolach, nebo jako doprovodnou akci v ramci
Dnii zdravi, oslav Vyznamnych dnii apod.

Jednotlivé panely Ize vyuzit i samostatné v ramci prednasek s tématikou vyZivy.

2. CASOVY RAMEC

Hra trva cca 120 minut (pokud je organizovana v prirodé a stanovisté jsou od sebe vice vzdalena, je
nutné pocitat i s dobou presunu mezi jednotlivymi stanovisti).

U jednoho stanovisté setrva ticastnik, nebo skupina Gcastniki cca 20 minut, poté se vSichni vystridaji
nejlépe ve sméru hodinovych rucicek.

Pri organizaci ve venkovnim prostredi a na vetsim prostranstvi je nutné vychazet z danych podminek
a je i mozné ucastniky pousStét v Casovych intervalech za sebou. V takovém pripadé je nejlepsi, aby
prvni stanovisté byla Pestra strava, nasledovana Ovocem a zeleninou a dale pak Obilovinami a lusté-
ninami, dalSi stanovisté mohou byt sefazena libovolné za sebou.

Hru je mozno projit individualné nebo ve skupiné do 10 osob.

ORGANIZACNI ZABEZPECENI

1. PERSONALNI ZABEZPECEN]

Pro celou hru je potfeba minimalné 6 proskolenych osob (pri varianté uvnitf v mistnosti).

Moderatori by meéli mit SirSi znalosti z oblasti vyZivy Clovéka, mohou jimi byt zaméstnanci Statniho
zdravotniho Gstavu, Krajskych hygienickych stanic, nutricni terapeuti, zaméstnanci Zdravotnich dstavi,
zaméstnanci pedagogicko psychologickych poraden, metodici prevence. Moderatofi vzdy musi projit
odbornym proskolenim, které porada Statni zdravotni Gstav Praha (Brno).

PIna verze hry sestava z 6 stanovist (panell), pokud by hra nebyla vyuzita v pIné verzi, doporucujeme
ji sestavit z panelll - Pestra strava; Ovoce a zelenina; Sil; Cukr v napojich. Pro takovouto verzi jsou
potfeba minimainé 4 proSkolené osoby.

(Pri venkovni varianté je nutno pocitat navic s osobou, ktera bude vysilat tymy ve stanovenych inter-
valech.)



Kazdy moderator ma na starosti jedno stanovisté. Jeden moderator bude soucasné hlidat dodrzovani
casového harmonogramu.

PInd verze hry se sestava z 6 stanovist:

- Pestra strava

- Ovoce a zelenina

- Obiloviny a lusténiny

- Sl

- Cukr v napojich

- Ctenf etiket a uchovavani potravin

Soucasti kazdého stanovisté jsou zajimavé informace ze zvireci fise.
2. PROSTOROVE NAROKY

Pokud je hra realizovana ve vnitfnich prostorach, je nutné, aby byla jednotliva stanovisté od sebe
dostatecné vzdalena tak, aby se Gcastnici nerusili. Postaci télocvicna, sal, klubovna, 2 ucebny

(cca. 15 m? na 1 stanoviste) apod.

Jestlize je v moznostech tuto hru usporadat na otevreném prostranstvi v prirodé, pak by jednotliva
stanovisté méla byt od sebe vzdalena minimalné 400 m, aby Gicastnik uSel alespon 2000 m. Denné by
clovek mél udélat 10 000 kroki, coz je priblizné 7 - 8 km. Na 2000 m vzdalenosti Ize v praxi ukazat,
0 kolik vice je denné potreba ujit.

Kromé prostoru pro 6 stanovist je potreba maly prostor pro cil, kde dle ziskanych indicii bude ses-
tavovano heslo. A kde rovnéz (icastnici obdrzi za aspésné vylusténi drobnou odménu.

3. TRANSPORT

Cela hra obsahuje 6 magnetickych tabuli s prisluSenstvim. Transport je mozny v osobnim automobilu
s dostatecné velkym dloznym prostorem (kufrem). Pokud budou na stanovisti Siil pouzity pytle s per-
litem - zndzorfujici primérnou celoZivotni spotrebu soli, pak je potreba vétsi vozidlo s vétsim naklad-

nim prostorem.



PRAKTICKY PRUBEH HRY

1. OVOD

Jestlize je to mozné, moderator v vodu vSechny Gcastniky privita, predstavi ostatni pritomné

moderatory a strucné popiSe princip hry a zdiirazni nasledujici body:

- Uastniky informuje, Ze se jednd o sout&zni hru, kdy u jednotlivjch paneli se sbiraji na zakladé
spravnych odpoveédi indicie, které by na konci mély dat spravné heslo. Kazdy individualni Gcastnik
nebo druzstvo, které sestavi spravné heslo, ziska drobnou odménu.

- Intenzita zapojeni se do hry ma velky vliv na to, jaké a jak kvalitni informace si soutézici odnese.

V pripadé soutéze druzstev je potreba tcastniky sefadit do druzstev. Jeden tym by nemél mit vice nez
10 osob. Skupiny mohou byt smiSené (dle pohlavi, nebo i véku).

Kazdy tym nebo individualni Gcastnik dostane na pocatku hraci kartu (viz priloha), do které bude
doplnovat u kazdého stanovisté indicie.

Poté co vSichni Castnici absolvuji vSechna stanovisté a v priibéhu hry doplni indicie do kFizovky na
hraci karté, zjisti na zakladé vyluSténi této krizovky, zda ziskané indicie byly spravné.

Pokud druzstva doprovazeji pedagogové, pak jsou predem pozadani, aby neovliviiovali priibéh hry.
Zaroven je jim dana moznost seznamit se s principem hry a jednotlivymi stanovisti.

2. VLASTNI PRUBEH HRY

Uastnici se rozdéli do tolika skupin, aby jejich pocet odpovidal poctu stanovist ve hre. Pocet souté-
zicich v jedné skupiné by nemél byt vice nez 10 osob. Kazda skupina/jednotlivec (v pripadg, Ze se hra
porada pro verejnost) obdrzi hraci kartu. Na tuto kartu si skupina/jednotlivec zapiSe sviij nazev, pri-
padneé Cislo. Do hraci karty budou (castnici hry na jednotlivych stanovistich zapisovat ziskané indicie.
Tymy se premisti k jednotlivym stanovistim. (Pokud se jedna o variantu hry v pfirodé - budou tymy
posilany od stanovisté 1 v casovych intervalech, dle pokynu moderatora na startu).

Tymy se u jednotlivych stanovist stridaji ve 20 minutovych intervalech. Hra pro tym konci v momentg,
kdy absolvuje vSechna stanoviste.

3. ZAVER HRY

Na kazdém stanovisti tym nebo soutéZici zodpovi na otazku a dle odpovédi si do kfizovky na hraci
karté zapiSe kod z pismen (indicii). Pokud mu kfizovka po absolvovani vSech stanovist dava smysl,

pak byly odpovedi spravné.



POPIS JEDNOTLIVYCH STANOVIST

\ , ]P@%‘t A strava

Cilem tohoto stanovisté je naucit soutézici sestavit si pestry jidelnicek. Méli by se naucit, Ze kazdé
jidlo by se mélo skladat ze vSech pater potravinové pyramidy a méli by se naucit, jak velka je jedna
porce a z kolika porci jednotlivych skupin potravin by denni jidelnicek mél byt slozen.

1. Popis stanovisté

Pestra strava je popisovana pomoci pyramidy vyZivy 1.
Soucasti stanovisté je:

- Magneticka tabule

vvvvvv

- Magnetické obrazky jednotlivych skupin potravin

- Magneticky obrazek talire

- Magnetické obrazky riznych jednotlivjch potravin

- Magnetické obrazky zakefnych kostek

- Magnetické barevné terciky dle barev potravinové pyramidy (nahrazuji potraviny,
které nejsou vyobrazeny).

- Nutné je vzdy doplnit o obal od ovocného jogurtu (nejlépe jahodovy, nebo urceny détem -
s lentilkami), platek chleba, jablko.
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2. Nutné znalosti pro moderatory

Pestra strava je dlezita v priibéhu celého Zivota, vedle pfimérenosti a pravidelnosti je treti kliCovou
zasadou.

Pestrost stravy velice srozumitelné popisuje potravinova pyramida.

V projektu je vyuzivana pyramida vyZivy ministerstva Skolstvi mladeze a télovychovy, ktera vznikla

v ramci projektu - Pokusné ovérovani Gcinnosti programu zameéreného na zmény v pohybovém

a vyzivovém rezimu zakii zakladnich Skol (Pohyb a vyziva) (C.j. MSMT-5488/2013-210).

Soucasti této pyramidy je vSe, co by v jidelniCku nemélo chybét. Sklada se 4 pater a vrcholu pyramidy.
Jednotlivé kostky ve 4 patrech znazornuji porce, které by Clovek mél za den zkonzumovat. Porce je
velka jako naSe pést Ci dlan. Kazdé hlavni jidlo (snidane, obéd, vecere), pro déti i presnidavka

a svacina, by se mélo skladat ze vSech pater pyramidy vyzivy.

Obr. - zdroj: POHYB a VYZIVA Sest priorit v pohybovém a vyZivovém rezimu Zék na 1. stupni ZS.
Pokusné ovérovani ti¢innosti programu zaméreného na zmény v pohybovém a vyZivovém rezimu Zaku
7S (C.j. MSMT-5488/2013-210)

Spodni patro pyramidy je tvoreno napoji, prevazuji neslazené varianty. Je zde zarazeno i mléko, jelikoz
obsahuje velké mnozstvi vody a jedna se o tekutinu. Minimalné (nebo viibec) je mozné zarazovat
napoje slazené a to tak, aby obsahovaly co nejméné jednoduchych cukrii. V praxi to znamena, Ze by
se dzusy, nektary, Stavy apod. mély velice silné fedit (v poméru by mélo byt mnohem vice vody nez
plvodniho slazeného napoje), tak aby byla zachovana spise jejich viiné a byly velice mirné sladké.
Napoj ma doplniovat tekutiny a pri pestré stravé je zbytecné, aby doplioval energii ¢i mikronutrienty
(vitaminy, mineralni latky a stopové prvky). Napoj musime do naSeho jidelnicku zaradit nejméné
Tkrat, velikost porce odpovida velikosti vlastni pésti.

Obiloviny

Ve druhém patre jsou potraviny bohaté na komplexni sacharidy, vitamin B1, niacin a viakninu.

| pfi jejich vybéru je nutné dbat na pestrost, riiznorodost a je vhodné zarazovat i takové potraviny,

které obsahuji vice obalovych vrstev zra. S celozrnnymi potravinami opatmé pouze u batolat, ostatni

vékové kategorie nemusi mit omezeni, pokud to neni indikovano specifickou dietou (SetFici).

Tato skupina je bohata na vlakninu. Vlaknina je souhrnny nazev pro tu cast stravy, ktera neni enzymy

tenkého streva rozkladana, presto vSak ma velice dilezité funkce:

- Slouzi jako potrava pro bakterie tlustého streva. Ty viakninu na rozdil od clovéka umi rozlozit.
Produkty, které pri tomto rozkladu vznikaji, pfispivaji k dobré kondici tlustého streva.
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- UrCité druhy vlakniny ve strevé funguji jako ,kartac* a strevo mechanicky Cisti od toxickych latek.

- Vlaknina prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi.

- Vlaknina zvySuje objem stolice a minimalizuje tak vznik zacpy - zaroven vSak Clovek musi télu
dodavat dostatecné mnozstvi tekutin. Peristaltika stfev se zvySuje i pravidelnou fyzickou aktivitou.

PSenice, jeCmen, Zito a oves obsahuji lepek (gluten). Lepek je bilkovina, ktera se nachazi v obilném
jadre. U tésta velice pozitivné ovliviiuje taznost, pruznost, a tim jeho kvalitu (nadychanost).

Jsou v3ak lidé, kteri trpi nesnasenlivosti lepku, tedy celiakii. Jedinou IéCbou je dodrZovani bezlepkové
diety. Vyhybani se vSem potravinam, které lepek obsahuji. Kromé peciva je potreba ohlidat i pritom-
nost lepku v pastikach, salamech, klobasach. Potencialné rizikové miize byt barvivo karamel, které
miiZe byt vyrabéno z pSenicného Skrobu. Lepek mohou obsahovat kecupy, protlaky, zeleninova pyré,
dresinky, mlécné vyrobky zahusténé pSenicnym Skrobem, pudinky, hofCice, sojové omacky. Osoby
trpici celiakii by nemély pit pivo (existuje vSak pivo bezlepkové). Ani jiné destilaty z obilovin. Celiatici
by urcité méli mit obiloviny jako soucast jidelniCku, ale pouze ty bezlepkové. V potravinové pyramidé
je polovina obilovin bezlepkovych. U téchto osob mize byt strava vice doplnéna o brambory.

Ovoce a zelenina

Treti patro pyramidy vyZivy popisuje ovoce a zeleninu, které

by mély byt soucasti kazdého denniho jidla v mnozstvi alespon

0 velikosti pésti. Je dobré mit ve stravé jak syrovou tak tepelné
upravenou zeleninu a ovoce s prevahou syrové formy. Ovoce

a zelenina télu dodava sacharidy, vodu, vlakninu, draslik, vapnik,
vitamin C, karoteny Ci kyselinu listovou. Dale ovoce a zelenina
obsahuje fadu bioprotektivnich latek, které sice nejsou Zivinami,
ale maji velkou preventivni roli.

Nékteré druhy je lepsi konzumovat syrové, jiné svou nutricni
hodnotu zvySuiji tepelnou dpravou. Jsou i takové druhy, které
neni vhodné konzumovat zasyrova, patfi k nim brambory,
fazolové lusky Ci dyné). Ovoce a zeleninu je vhodna konzumovat

i ve formé smoothie (nejlépe viastnorucné pripravenych), coz je
vlastné mixovana forma za pridavku tekutiny. V takovéto podobé
je zachovana i viaknina, na rozdil od dZusi, které vlakninu
neobsa-huji, zato vSak obsahuiji velké mnozstvi jednoduchych
cukr(. AvSak prevazovat by mélo kusové ovoce a zelenina, pri
jejiz konzumaci dochazi ke kousani a zvykani. Pravé to podporuje
tvorbu slin, které napomahaif udrZovat zdravé zuby. Zvjkénim
pevné stravy dochazi i k mechanickému Cisténi chrupu.
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Opét bychom pfi vybéru ovoce a zeleniny méli dbat na pestrost tedy rozmanitost druhi.
UrCité je dobré konzumovat prevazné sezonni a tuzemskeé druhy a v zimnich mésicich, kdy je jich

nedostatek zpestfit stravu o dovazené druhy.
Miécné vyrobky, maso, ryby, vejce, lusténiny, orechy

V predposlednim patre jsou potraviny bohaté na kvalitni bilkoviny. Tyto
potraviny by mély byt soucasti jidelnicku kazdého Clovéka, ale jejich
mnozstvi oproti sacharidovym potravinam, jako jsou obiloviny a ovoce
a zelenina, je podstatné mensi.

Bilkoviny jsou nezbytné pro riist a vyvoj télesnych tkani, pro regeneraci

o

svall, pro spravnou funkci imunitniho systému a nespocetnou radu § g

dalsich télesnjch pochod. &“'-u O
Toto patro je i zdrojem dalSich diilezitych Zivin: tuky, sacharidy, viaknina, e = D
vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitaminy B1, B2, B6, B12, niacin, kyselina a : o

listova, vapnik, fosfor, jod, hofCik, Zelezo, zinek, a selen. S 5 lﬂm
MIécné vyrobky je lepSi volit neslazené varianty a ochucovat je (pokud = (200l ||

je to nutné) napriklad Cerstvym ovocem. Ochucenim cerstvym ovocem
takovyto vyrobek doplnime napr. o vitaminy Ci viakninu, a ziskdme tak
mnohem nutriéné kvalitnéjSi vyrobek, nez kdyz rovnou koupime ochuceny
a slazeny. Obecné je pro dospélé lepsi vybirat polotucné varianty, mladsi %; .
déti si mohou dovolit pInotucné mlécné vyrobky. U syrii sledujeme obsah -
vat 4-5 % soli, dale bilé syry, ke kterym Fadime Balkansky syr, Jadel,
Akawi, Arabsky syr Ci Istambuli. Tyto syry se uchovavaji ve slaném nalevu
a mohou obsahovat az 6 % soli. U tavenych syrii je kromé sodiku diky
tavici soli pritomen i fosfor. Tavené sjry nejsou (plné nejlepsi variantou.
Je lepsi davat prednost syriim prirodnim (gervais, lucina...). Kromé soli
je dobré sledovat i obsah tuku. Vysokotucné syry obsahuiji vice nez 65 %
tuku v susiné. PInotucné syry 45-65 % tuku v susiné. Polotucné syry
25-45 % tuku v susiné. Nizkotucné syry 10-25 % tuku v susiné a odtuc-
néné méné nez 10 % tuku v suSiné. Pro zdravé osoby je opét vhodné

pravidelné zarazovat polotucné syry.2

Maso je vhodné vybirat libové. Je potieba dbat na pestrost a jednotlivé
druhy stridat (v jidelnicku by mélo mit své misto, kureci, kriti, kralici,
veprové i hovézi maso a dalsi druhy pro zpestteni). Je to i z diivodu,

ze napriklad driibezi maso je chudsi na zelezo, které naopak vhodné
dopInime masem hovézim Ci veprovym.




Ryby by mély byt zarazovany pravidelné. Je dobré stridat morské a sladkovodni, s pfevahou morskych
na nenasycené mastné kyseliny fady n-3, které maji radu velice pozitivnich tcinkii. Omega-3 MK

se vyznacuji preventivné ochrannym Gcinkem proti srdecné-cévnim chorobam, proti starnuti, proti
Sedému zakalu, proti rakoviné tlustého streva (a snad i rakoviné prsu), podporuji kognitivni funkce

a maji vyznam pro vyvoj zraku a mozku déti. Snizuji hladinu krevnich tuk, snizuji krevni tlak a sra-
imunitu, pomahaji pfi udrzovani duSevniho zdravi. Uvadi se I&Civy vliv pfi zanétech kloubd, lupénce
pfi zanétlivych strevnich chorobach.?

Orechy a seminka by mély byt kazdodenni soucasti jidelnicku. Jen je treba vybirat kvalitni,

v

nezaplisnéné, bez soli, cukru, Ci jinych pFichuti. Nejvhodnéjsi jsou neprazené, tedy natural.
O lusténinach bude vice informaci u stanovisté s lusténinami a obilovinami.

Vrchol pyramidy

V poslednim patre jsou umistény potraviny, které jidlo ochucuji. V omezeném mnozstvi
by soucasti jidelnicku mély urcité byt.

V dospélosti neni dobré denné prekracovat 45 g pridanych cukri (9 Cajovych IZicek),
u Skolakii je to 35 g (7 Cajovych Izicek). Ke slazeni existuji rizné druhy cukrd, sirup,
¢i medu. Nékteré z nich obsahuiji i malé mnozstvi vitamini Ci mineralnich latek

nebo stopovych prvkii. PredevSim vSak obsahuji jednoduché cukry, a proto ani jedno
z téchto sladidel nelze doporucovat jako lepsi.

Soli bychom neméli konzumovat vice jak 5 g za den (v CR je realna spotieba soli

v gramech na osobu a den cca 3x vySSi).

Denni davka tuku by pro dospélého neméla prekrocit 70 g, u Skolak(i 55 g, a to
véetné tuki z prirozenych zdroji (mléko, mlécné vyrobky, maso, ryby, olejnata semena
a orechy). Tuk by vSak ve stravé nemél v zadném pripadé chybét. Ma fadu velice
dilezitych a nenahraditelnych funkci. Prevazovat by mél tuk rostlinny. Pro pfipravu
jidla se nejvice doporucuji rostlinné oleje (fepkovy, olivovy, slunecnicovy), maslo

Vv

V pyramidé vyZivy nenaleznete potraviny, které do jidelnicku nepatfi. Ty jsou zna-
zornény pomoci tzv. zakernych kostek.

VOO 700
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Zakerné kostky

Obr. - zdroj: POHYB a VYZIVA Sest priorit v pohy-
bovém a vyZivovém reZimu Zakii na 1. stupni ZS.
Pokusné ovérovani ti¢innosti programu zamére-
ného na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu
Z4ki ZS (G.j. MSMT-5488/2013-210)

Zakerné kostky jsou zdrojem tzv. prazdné energie, tedy dodaji télu relativné hodné energie bez jiné
nutricni hodnoty, tzn., Ze nejsou pro télo zdrojem vitamind, mineralnich latek, viakniny Ci stopovych
prvkil v dostatecném mnozstvi. Do zakefnych kostek radime rovnéz potraviny, které obsahuji mnoho
soli, aditivnich latek, konzervant, barviv, aromat a sladidel.

Denné mizeme (ale nemusime) snist jednu zakernou kostku. Pokud nam vice zakernych kostek
nahradi potraviny z pyramidy, pak pyramida nestoji spravné a strava takto sestavena povede dfive
Ci pozdéji ke zdravotnim komplikacim. ZvySeny prijem takovychto zakernych kostek by mél byt kom-
penzovan adekvatnim mnozstvim pohybové aktivity o odpovidajici intenzité.

15



Zakladni principy pyramidy vyZivy, které je potfeba si pamatovat:

1.

2.

16

Je dobré mit pyramidu vyZivy pred ocima, védét z jakych potravinovych skupin se sklada a jak jsou
nad sebou fazeny.

Velice diilezité je si zapamatovat, Ze kazdé jidlo se ma skladat ze vSech pater pyramidy.

U dospélych to plati pro snidani, obéd a veceri. U déti pro vSech 5 dennich jidel, presnidavku

a svacinu nevyjimaje.
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Na talifi vzdy prekontroluijte:

Mam na talifi obilovinu (Ci brambory)?

Mam dostatek ovoce Ci zeleniny (alespon velikosti mé pésti)?

Je na talifi néjaka kvalitni bilkovina formou vajec, masa, ryb, mlécného produktu, luSténin nebo orech(i?
Je jidlo ochuceno strizlive? To znamena neni prilis slané, tucné, sladké?

A mam k jidlu neslazeny nebo jen mirné sladky napoj?

Je naprosto nezbytné se orientovat ve velikostech porci. Viibec to neni slozité. V posledni dobé
porci nepopisujeme Ciselnou hodnotou, postaci nam velikost nasi pésti a dlané. Nas Zaludek je
velky asi jako dvé pésti. Jako vaSe pést je velka jedna porce ovoce Ci zeleniny, jedna porce napoje,
jedna porce obilovin (téstoviny, ryZe...), jako dlan je velka porce peciva, a stejné tak je porce to,
co na krajic namazu nebo ¢im jej oblozim. Maso by mélo byt velké jako dlan bez prst.



Obr. - zdroj: POHYB a VYZIVA Sest priorit v pohybovém a vyZivovém reZimu Zaki na 1. stupni ZS.
Pokusné ovérovani ticinnosti programu zaméreného na zmény v pohybovém a vyZivovém rezimu Zakii
ZS (C.j. MSMT-5488/2013-210)

o
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Jsou vSak Zivotni etapy, kdy je vétSi tendence, Ze se strava
stava monotonni a jednotvarnou. Jednim z téchto obdobi je
détsky a seniorsky vék.

V priibéhu kojeni se dité setkava s chuti mléka, ktera mize
byt ovlivnéna aromatickymi potravinami, které matka konzu-
muje. V obdobi kolem 6 mésice Zivota, se dité seznamuje

i s jinou stravou nez je materské mléko a jidelnicek se tak
stava mnohem pestrejSim. V prvnich 1000 dnech by dité
mélo ochutnat celou Skalu ovoce a zeleniny, obilovin, masa,
luSténin, ryb. Je to velice diilezité pro jeho budouci stravo-
vaci navyky a pro budovani silného imunitniho systému.

Ve trech letech by jiz dité mélo mit jidelniCek pestry stejné
jako dospély. To vsak neznamena, Ze by dité od tohoto véku
mélo jist vSe jako dospély. Organismus ditéte se stale vyviji
a roste, proto je potreba kvalitni Cerstvou stravu s co nej-
méné aditivnimi slozkami a s co nejmensim mnozstvim soli
a jednoduchych pridanych cukrd.

S pribyvajicimi lety by se pestrost stravy déti méla zvySovat, alespon tak by k tomu mély byt vedeny.

Naopak v seniorském véku se s pribyvajicimi lety objevuje fada komplikaci a faktord, které pestrost

stravy mohou negativné ovlivnit:

- Horsi zdravotni stav spojeny s uzivanim Iéki - nékteré |€ky maji negativni vliv na Zaludecni sliznici,
sekreci travicich Stav, mohou snizovat pocit hladu, mohou ovliviiovat vnimani chuti

- Snizena citlivost chuti, snizena sekrece slin - potize s polykanim.

vV,

pak je limitujici i vaha, kterou miize unést. Cesta do obchodu trva delSi dobu, nemusi byt pak
dostatek Casu na pripravu jidla.

17



- Horsi stav chrupu. Rada seniord iz nerozkouse tvrdé potraviny, upfednostiiuje spise kasovitou
a mékkou stravu. Rada seniorii si musi ovoce a zeleninu kréjet na malé kousky, i strouhat, coz
je prace navic.

- Snizena rychlost metabolismu - pomalejsi trdveni mohou zpiisobovat pocity tézkosti

- NiZSi prijmy

« Silné ovlivnéni reklamou

- Samota - neni pro koho varit a sebe ma clovék tendenci Sidit

- Odkladani piti - strach pred vyhledavanim WC, snizeny pocit zizné

- Seniofi jsou sice malo pohyblivi, tedy klesa potreba energetickénho prijmu, ale Ziviny, které prijima,
museji byt kvalitni. Plati stejné pravidlo 55 % sacharidii (!!! Ne sladkych cukri), 30 % tuki
a 15 % bilkovin.

3. Aktivity na stanovisti Pestra strava

1. Postav potravinovou pyramidu.

Uastnici hry maji pred sebou model prézdné potravinové pyramidy. Jejich Gkolem je umistit jedno-
tlivé skupiny potraviny do spravného patra pyramidy. Moderator vysvétli, Ze maji pred sebou skupiny
potravin, které je nutno spravné umistit do pyramidy. Ve spodnim patre je to, ceho by ve stravé mélo
byt dle poCtu porci nejvice a ve vrcholu pyramidy jsou potraviny na ochuceni. Jedna kostka znamena
jednu porci.

Pokud je tento Gkol pro soutézici tezky a je patmé, ze tapaji, je lepSi nejdrive je nechat potraviny
roztfidit podle potravinovych skupin volné na hromadky na stole. Nasledné by obrazky méli priradit
na spravna mista v pyramideé.

Poté co tak ucini, moderator projede jednotliva patra potravinové pyramidy a vysvétli zakladni fakta
a 0 dané skupiné potravin (Ceho je zdrojem, zajimavosti, jaké potraviny z dané skupiny preferovat
apod.)

Na maketach nebo realnych potravinach ¢i obalech pak moderator ukaze velikost porce. (napoj,
jablko, jogurt, pecivo...)

Potfebné pomiicky:

- Magneticka tabule

- Slepa potravinova pyramida s cernobilymi Ci barevnymi poli,

- Sada barevnych obrazki potravin (sada pyramida 1).

- Makety potravin, obaly, Ci Cerstvé potraviny (jogurt, jablko, platek chleba, sklenice vody...)

2. Co jsem jedl vcera aneb moje vcerejsi pyramida - mize byt doplikova aktivita pfi dostatku casu.
Vybrany tcastnik ostatnim sdéluje za vedeni moderatora, co vSechno predesly den snédl (Co si jed|
jako prvni jidlo, jaky druh peciva..., kolik bylo krajici apod.). Do slepé pyramidy se poté umisti patfic-
né obrazky potravin. U potravin, ke kterym neni k dispozici obrazek, nahradi v pyramidé potravinu
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koleCkem prislusné barvy (barvy potravinové skupiny). Stejné tak se do pyramidy vlozi i zakerné
kostky, pokud byly takové potraviny zkonzumovany. Dany jidelnicek je prodiskutovan a jsou dany
konkrétni navrhy na zlepSeni.

Potfebné pomiicky:

- Magneticka tabule

- Magneticka slepa potravinova pyramida s cernobilymi poli

- Magneticka sada barevnych obrazki jednotlivych potravin

- Magneticka barevna kolecka (jako nahrada za potraviny, které nejsou na obrazcich)

3. DalSi dopliikovou aktivitou zejména pro mladsi soutézici je skiadani jednotlivych dennich jidel

na talif - co jsem mél na snidani (vybrany Gcastnik se ze sady potravin pokusi vyskladat svou snidani)

a diskuse o tom, zda je vSe v poradku, Ci zda néco chybi.
Potfebné pomiicky:

- Magneticka tabule

- Magneticky talif

- Magneticka sada barevnych obrazki jednotlivych potravin

Zajimavosti o vyzivé vybranych Zivocichu
Soucasti stanovisté jsou i zajimavé informace ze zvireci fiSe viz. strana 20.
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Je zaprisahly vegetarian, ale v jidle neni prili$ vybiravy. VetSinu

roku okusuje vétve, listy a kiiru, které doplfiuje travou, bylinami, plody
Ci dreni duznatych stonkd.

Slon ma docela nedcinné traveni. Témér polovina stravy projde télem
nezmeénéna. Proto slon musi zkonzumovat velké mnozstvi potravy a vy-
volava dojem, Ze ji témér neustale. Potravy spotrebuje i vice nez 150
kg za den.

Nezbytnou roli pri traveni potravy hraji mikroorganismy, které u sloni
neziji v Zaludku, jak to zname u prezvykavcd, ale v tenkém a slepém
streve. Vzhledem k tomu, ze neprezvykuji, jejich traveni potravy neni
priliS efektivni (stravi pouze 44% zkonzumované potravy), proto se
slon musi zivit skoro po cely den a v enormnim mnozstvi. Jejich travici
systém vydava slySitelné zvuky, jak v travicim traktu kvasi potrava.
Clovék mé& naopak vcelku efektivni traveni, celodenni pojidani a uZdi-
bovani spolu s nizkou pohybovou aktivitou vede k nariistu hmotnosti.
JednoduSe se mize stat, Ze budete vazit jako slon :-)

Clovék ma na rozdil od slona
nékdy problém se zacpou. Ta se
nejlépe upravuje vhodnou stravou
bohatou na vlakninu (obiloviny,
luSténiny, zelenina a ovoce),
dostatkem tekutin a pravidelnou
pohybovou aktivitou.

Za 24 hodin vyprodukuje slon az
180 kg stolice a 50 litrii moci.
Chobot sloniim slouzi misto rukou.
Chobotem slon dokaze oloupat
napriklad i bursky ofiSek.

Po narozeni vSak mladé jesté
chobot neumi efektivné pouzivat,
zpocatku mu spiSe prekazi. Doko-
nale ho vSak ovlada jiz ve 4 me-
sicich. Materské mléko sliiné saje
usty nikoli chobotem.

Dospéli sloni si dokazi v hrtanu
(hrtanové kapse) uchovat vodu,
kterou si pak pri teplotach nad
40°C nabiraji chobotem a kropi
Si s ni usi, aby se ochladili.
DilleZitou slozkou potravy jsou téz
mineralni hliny bohaté na soli.

Indicie:
‘ » Které réeni nejlépe
N popisuje spravnou
vyZivu?“
‘ Odpovéd 3)
Odpovéd 1) Odrikaného chleba
Sil nad zlato nejvetsi krajic
IDEKA MEGHU
Vlydano za financni
podpory dotacniho programu MZ Odpoved 2)
»Nérodni program zdravi - Projekty Stridme
podpory zdravi“ pro rok 2016, 2 bohatého stolu
EPZOD

Cislo projektu 10684 -
Proc slliné nestiiné.

/]




7/, Ovoce a ¢JMM

Cilem tohoto stanovisté je naucit soutézici, ze soucasti kazdého den-
niho jidla by mélo byt ovoce a zelenina. Velikost porce k jednotlivym
jidlim by méla byt velka alespon jako pést nebo dlan. Zaroven je di-
lezité dbat na pestrost pri volbé druhi, tak aby byly doplnény riizné
bioaktivni latky.

1. Popis stanoviste

Soucasti kazdého jidla by mélo byt ovoce Ci zelenina, tuto skutecnost
by se méli soutézici naucit a méli by rovnéz umét vybirat rozmanité
druhy ovoce a zeleniny. K pestrému vybéru slouzi jako pomiicka duha.
Soucasti stanoviste:

- Magneticka tabule,

- Magnetické obrazky jednotlivych dennich jidel

- Magnetické ¢ernobilé obrazky ovoce a zeleniny

- Magneticka barevna duha

- Magnetické obrazky exotického ovoce a zeleniny a magnetické
popisky s nazvy tohoto ovoce a zeleniny

2. Nutné znalosti pro moderatory

Je potfebné, aby ovoce a zelenina byli nedilnou soucasti nasich jidel-
nickd. Jsou zdrojem riznych druh( vitamind, mineralnich latek, vody,
vlakniny a bioaktivnich latek. Bioaktivni latky se vyskytuji v rostlinnych
potravinach a samotnou rostlinu by mély chranit, ochranné vlastnosti
vSak maji i na Clovéka, a to zejména v tom, Ze bojuji proti volnym
radikaliim.

Clovék by mél denné snist 5 porci ovoce a zeleniny (porce velikosti
pésti), s tim, Ze zeleniny by mélo byt vice nez ovoce. Jestlize dopoucu-
jeme 5 porci, pak je vhodné je rozlozit do celého dne, tedy ke kazdé-
mu dennimu jidlu by ovoce nebo zelenina chybét nemély. Rovnéz je
dobré dbat na pestrost - vybornou pomiickou je duha. | ovoce a zele-
nina jsou riiznobarevné a kazdy druh - kazda barva dopliuje télu jiné
potrebné latky. V pribéhu dne tedy volte riiznobarevné druhy ovoce

a zeleniny.




Konzumace ovoce a zeleniny byva nékdy problematicka u senior(i. Mnozi seniofi hiife kouSou, a rovnéz
kvili pomalejSimu metabolismu mize byt zejména zelenina hiife stravitelna - napriklad paprika,
okurka, cibule, Cesnek, kedluben.

DalSim problémem je, Ze seniofi dost Casto uzivaji pripravky na redéni krve (napr. Warfarin), kde se
nedoporucuje, mit velké vykyvy v prijmu vitaminu K (ktery naopak prispiva ke srazeni krve). Je mozné
denné konzumovat malé mnoZstvi potravin s vy$Sim obsahem vitaminu K - tak, aby vykyvy jeho hladiny
v téle nebyly velké.

Velké mnozstvi vitaminu K obsahuiji:
- listova zelenina (brokolice, kapusta, rizickova kapusta, zeli, Ginské zeli, hlavkovy salat)
- Spenat

- kvétak

- Cekanka

- rukola

- polnicek

- petrzelova nat

- kopr

- feficha

- kysané zeli

- zeleny Caj

- bylinné caje

« |usténiny

- jatra

- driibez

- teleci maso

Seniori Casto nejsou o dieté presné pouceni, z ordinace odchazeji s informaci, Ze nemaji jist mnoho
ovoce a zeleniny, a tudiz ji neji pro jistotu viibec. V kombinaci s nizkou pohyblivosti, nedostatecnym
pfijmem vlakniny a tekutin pak dochazi k Gpornym zacpam.

Ovoce a zelenina jsou také velmi dobrym zdrojem drasliku, jehoz pFijem je nutny pfi vysokém krevnim
tlaku.

Pri dostateCném prijmu ovoce a zeleniny neni treba brat doplrky stravy, zejména multivitaminové. Pro
zimni mésice je mozné uzivat Cisté vitamin C a D a nechat se ockovat proti chripce.

Pfi problémech s pasézi stfevem (prijem Ci zécpa) Ize doporucit:

- Ke stavéni priijmi - banany, varenou mrkev a borivky

- Pro zrychleni pasaze - hrusky, Cerstvé fiky, Svestky i kompotované

Ovoce a zelenina jsou vybornym zdrojem vlakniny, jeji Gcinky popiSeme u obilovin.

22



Ovoce a zeleniny by méla byt konzumovana zejména v syrovém stavu, ale i tepelnou Gpravou mohou
nékteré druhy ziskavat na kvalité - nékdy se zvySi stravitelnost, jindy se teplem stanou vyuzitelngjsi
riizné latky (napf. lykopen v rajcatech). Vzhledem k zachovani vitaminii je dileZité, aby se zelenina
tepelné upravovala co nejkratSi dobu, nekrajela se na prilis malé kousky a abychom zabranili co nej-
vice styku se vzduchem (varit pod poklickou, minimalizovat michani). Vitamin C vydrzi i vysSi teploty,
pokud neprijde do kontaktu se vzduchem.

Je lepSi vybirat si ovoce a zeleninu mistni, z lokalnich zdroj, kde je zaruceno, Ze byla sklizena ve
stavu pIné zralosti, tedy tehdy kdy je opravdu pina vitamin{i a mineralnich latek. Ovoce a zelenina

z dovozu se vétSinou sklizi ne plné zrald a dozrava v priibéhu transportu ve specialné upravené
atmosfére. V zimnich mésicich je ale potfebné sahnou i po dovazenych druzich, jelikoz tuzemskych
druhii je nedostatek, zejména co se pestrosti druhii tyce.

3. Aktivity na stanovisti - Ovoce a zelenina

1. Kolikrat denné bychom méli jist ovoce a zeleninu.
Ucastnici hry jsou dotazani, kolik ovoce a zeleniny by méli za den

snist. Moderator vycka definitivniho stanoviska skupiny a vyzve
je, necht tedy doplni k jednotlivym dennim jidlim, co chybi.
Potfebné pomdcky:

- Magneticka tabule

- Magnetické obrazky dennich jidel

- Magneticka sada obrazkii ovoce a zeleniny Cernobila varianta
Po doplInéni ovoce a zeleniny se moderator zepta, podle ceho vo-
lili jednotlivé druhy ovoce a zeleniny k danym jidlim. Vyslechne si
nazory soutézicich a prozatim necha bez komentare. Vse se
vysvétli v pribéhu nasledujiciho dkolu.

2. Pestrost pri vybéru
SoutéZici maji za Gkol umistit do barevné duhy ovoce a zeleninu
dle jejich barev. Moderator jim vysvétli, proc je nutné vybirat si

z riiznych druhi ovoce a zeleniny podle barev a nikoli monotonné
volit jeden oblibeny druh. Zpétné si vzpomenou jaké ovoce a ze-
leninu prifadili k jednotlivym jidlim v predchozim dkolu, komen-
tuji spolecné, zda tato volba byla spravna, nebo by bylo lepsi
volit néjaky jiny druh.



Potfebné pomdcky:

- Magneticka tabule

- Magneticka barevna duha

- Magnetické obrazky ovoce a zeleniny v Cernobilé variante.

3. Porce
Na Cerstvém ovoci a zeleniné nebo maketach je moderatorem ukazana spravna porce (pést).

Potrebné pomiicky:
- Makety nebo Cerstvé ovoce a zelenina

4. Poznas cizokrajné ovoce a zeleninu?

Moderator na tabuli rozmisti obrazky cizokrajného ovoce a zeleniny a vyzve soutézici,
aby k nim spravné priradili nazev.

Potfebné pomdcky:

- Magneticka tabule

- Magnetické obrazky cizokrajného ovoce a zeleniny, magnetické karticky s jejich nazvy

Zajimavosti o vyzivé vybranych Zivocichu
Soucasti stanovisté jsou i zajimavé informace ze zvireci FiSe viz. strana 25.
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Simpanzi jsou omnivofi - tedy v3eZravci.
Na rozdil od goril byla jiz u Simpanz{i zaz-
namenana konzumace ZivoCiSné potravy.
Nekdy lovi malé antilopky Ci napr. guarézy.
Simpanz je velice inteligentni. Zejména pfi ziskavani
potravy a jeji Gpravé Ize sledovat, ze uplatnuje zkuSenosti
a pracuje s primitivnimi nastroji.

Jednim z takovychto nastroji je napriklad kamen k roz-
lousknuti ofechil. Musi si pamatovat jakou silou ofech
rozlousknout, aby se nerozdrtil. Bylo pozorovano, Ze Sim-
panzi uloZili orechy na nékolik dni do vihké pldy, aby
skorapka zmékla. Nebo napriklad pouZivaji vétvicku,
kterou lovi termity a larvy z dutin.

U Simpanzil bylo pozorovano, ze v pralese uméji vyhledat |€Civé rostliny k feSeni zazivacich obtizi.
Aby se zvifata v zoo nenudila a zabavila se, jsou vystavovana riiznym problémovym situacim, které se
zajmem feSi. Témto aktivitam se Fika enrichment. Napriklad v letnich mésicich se do vybéhii a pribytkil
umistuje nadoba se zmrzlou smési vody, ovoce a zeleniny. Led zvifata jednak ochladi a za druhé se
snazi najit zplisob jak se dostat k ovoci a zeleniné uvéznéné v ledu.

&

Indicie: ,,Zelenina a ovoce je zdrojem nutricné dileZitych latek. Jakych?“

Odpovéd' 1) Vody, bilkovin, cukr( a vitaminu B 12 - HOZEL Vydano za finanéni
OdeVédy 2) CUkrfl, tkal, bilkovin a Vlékniny - KOMOP podpory dotacniho programu MZ
Odpovéd' 3) Sacharid, viakniny, vitamini, mineralnich latek, ,Narodni program zdravi - Projekty
bioaktivnich latek - UDINK podpory zdravi pro rok 2016,
Cislo projektu 10684 -
Indicie: ,,Kolik porci ovoce a zeleniny bys mél denné snist?“ o AT e

Odpovéd 1) Dvé porce zeleniny a tri porce ovoce - HOZEL
Odpovéd 2) Dvé porce zeleniny a dvé porce ovoce - KOMOP
Odpovéd 3) Tri porce zeleniny a dvé porce ovoce - UDINK



% Dbi oviny a fitenin

Cilem tohoto stanovisté je seznamit soutézici s Sirokou Skalou riiznych druhii a obilovin a lusténin.
Obiloviny jsou vyznamnym zdrojem sacharidli a vlakniny, lusténiny zase obsahuji pomémé mnoho
bilkovin a rovnéz vlakninu. Dilezité je védét, Ze kombinaci luSténin a obilovin je mozné pfijimat
plnohodnotnou bilkovinu.

SoutéZici budou seznameni s priznivym vlivem viakniny na zdravi.

1. Popis stanoviste

Bohatym zdrojem viakniny jsou obiloviny, ale i lusténiny
(ovoce a zelenina byly zminény v pfedchozim stanovisti).
Opét je kladen na pestrost riiznych zdroj. Proto si
soutézici otestuiji, jaké vSechny druhy obilovin a lusténin
znaji a zda dokazi dobre tyto dvé skupiny potravin odlisit.
Soucasti stanovisté:

- Magneticka tabule

- Magnetické dozy naplnéné vzorky obilovin a lusténin

- Magnetické popisky k jednotlivym druhim

2. Nutné znalosti pro moderatory

Obiloviny

Jsou vjznamnym zdrojem sacharidi. Pravé sacharidii by v nasem jidelnicku méla byt prevaha, proto se

da Fici, Ze obiloviny (spolu s ovocem a zeleninou - jako dalSimi zdroji sacharidii) jsou zakladem nasi

stravy. V dneSni dobé je na trhu cela Fada obilovin, které se daji vyuzit riiznym zpdsobem.

Vzhledem k vySSi nutricni hodnoté, je dobré zarazovat do jidelnicku spiSe celozrnné druhy. Jsou to

takové, které obsahuji vice obalovych vrstev zrna. Takovéto potravin byvaji oznaceny slovem celozrnné

(celozrnné téstoviny, celozrnny rohlik, celozrmna ryze, celozrnny kuskus...).

Co nejsou celozrnné druhy:

- Ryze - jasminova, basmati, ryze na susi, arborio a dalSi

- Téstoviny, vajecné, bezvajecné, bezlepkové, napriklad barvené repou Ci Spenatem, pokud na obalu
neni uvedené, Ze jsou celozrnné

- Kuskus - v nasi zemi nejrozSirenéjsi kuskus je klasicka téstovina z bilé mouky (existuji vSak
celozrnné druhy kuskusu)

- Tarhona - je rovnéz téstovina z bilé mouky
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| tyto nutriéné hodnotnéjSi celozrné obiloviny se dnes pripravuji napr. formou viocek, tak aby
jejich priprava nezabrala mnoho Casu. Existuji riizné druhy mouk, ale i extrudovanych variant zra
do podoby popkornu. Jestlize neni osoleny ani s maslem, Ci jinou prichuti, Ize popcorn povazovat
za vhodnou potravinu.

Viaknina a jeji ucinky:

VIaknina je souhrnny pojem pro tu cast stravy, ktera neni rozkladana enzymy pfitomnymi v tenkém
strevé. Slouzi vSak jako zdroj potravy pro bakterie tlustého streva, které ji rozkladaji a vzniklymi
produkty ovliviuji dobrou kondici tlustého streva.

Pri tomto procesu vznika z viakniny i malé mnozstvi energie. Nékteré druhy viakniny funguiji ve streve
jako kartac a pomahaiji strevo Cistit od toxickych latek. Jiné prispivaji k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi.

Vlaknina ma velmi dobrou vlastnost. ZvétSuje objem stolice, Cimz zlepSuje jeji posouvani strevem,
a tak minimalizuje vznik zacpy. Viaknina se podili na prevenci rady onemocnéni: onemocnéni srdce
a cév, obezity, cukrovky, onemocnéni strev Ci zubniho kazu.

V dospélosti je doporucovano konzumovat denné priblizné 30 g viakniny, pro déti Skolniho véku je to
asi polovicni mnozstvi.
Na vlakninu jsou bohaté luSténiny, obiloviny (predevsim celozrmné), ovoce, zelenina a orechy.

V reklamach a kolem nas se setkdavame s nazvy jako PROBIOTIKA a PREBIOTIKA.
Jaky v nich je rozdil?

- Probiotika - jsou zdravi prospésné bakterie osidlujici napriklad tlusté strevo.
- Prebiotika - je strava pro tyto bakterie - je to zejména zminovana vlaknina.

Lusténiny

Jsou casto opomijenou slozkou stravy, ktera je ale velice kvalitni.

Jednou z nevyhod, které lusténiny maji, je Ze zplisobuji nadymavost. Tu Ize do jisté miry omezit napriklad
tim, Ze slijeme vodu, ve které byly luSténiny namoceny, a pro tepelnou pripravu dame vodu cistou.
Jinou metodou, ktera omezi nadymavé (cinky, je nakliceni. Pozor vSak na vznik plisni pfi naklicovani.




Kromé nadymavych vlastnosti vSak luSténiny maji samé klady a pozitiva:

- Nemaiji pachovou stopu, spiSe natahnou viiné potravin, koreni, se kterymi jsou pfipravovany.

- Obsahuji relativné velké mnozstvi kvalitnich bilkovin. Pri kombinaci s obilovinou Ci brambory
ziskame dokonce plnohodnotnou bilkovinu, aniz bychom museli pridat maso Ci vejce nebo miéko,
mlécny vyrobek.

- Nejsou zdrojem nasycenych tuki jako ZivoCiSné potraviny. Tim, Ze je pridame do pokrmi s masem,
napf. do karbanatkii Ci sekanych, tak omezime tuky z masa.

- LuSténinami Ize dobre zahustovat - mohou slouzit v polévkach jako nahrada zasmazky (to plati
napr. u cervené ¢ocky, fazoli, nebo lusténinovych mouk).

3. Aktivity na stanovisti Obiloviny a lusténiny

1.Co je lusténina a co obilovina?

Moderator ukaze soutézicim tabuli, na které jsou umistény nadobky s obilovinami a lusténinami.
Ukolem soutéZicich je roztFidit tyto nddobky na ndobky s lusténinami a na nddobky s obilovinami.
Potfebné pomdcky:

- Magneticka tabule

- Magnetické nadobky s obilovinami a lusténinami

2.Poznas jednotlivé druhy obilovin a lusténin?

Moderator da soutézicim sadu karticek s nazvy obilovin a luSténin a vyzve je at nazvy priradi spravné
k jednotlivym magnetickym nadobkam. Poté spolecné zkontroluji spravnost a opravi pfipadné chyby.
Moderator k riznym druhim lusténin mize uvést zajimavosti (jahly se museji 3x spafit, aby nebyly
hotké, pohanka obsahuje rutin, ktery ma blahodarné tcinky na cévy. Pohanka ma ale specifickou viini,
které se Ize trochu zbavit Cesnekem nebo napf. skorici, Cervena ¢ocka nenadyma, nemusi se nechat
macet, stejné jako Cocka beluga - ta ale jiz nadyma...). Moderator mize ukazat bezlepkové druhy
(pohanka, amarant, ryze, polenta - kukurice).
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Moderator zmini, ze kombinaci lusténin a obilovin vznikne komplexni bilkovina odpovidajici svou kvali-
tou masu, i vejci. Proto pfi spravné kombinaci neni vzdy nutné lusténiny masem doplnovat.

Potfebné pomiicky:

- Magneticka tabule

- Magnetické karticky s nazvy obilovin a lusténin (nebo karticky a magnety)

- Magnetické nadobky s obilovinami a lusténinami

Zajimavosti o vyzivé vybranych Zivocichu
Soucasti stanovisté jsou i zajimavé informace ze zvireci FiSe viz. strana 30.
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Qor'\

Stejné jako vétsina zvirat i gorila travi vétSinu Casu
shanénim potravy. Ve volné prirodé tak maji
zvifata dostatek pohybu, protoze si potravu musi
shanét sami. V Z00 je jim strava servirovana
a tolik dsili pri jejim ziskavani je to nestoji. Ne-
pfipomina vam to trochu ¢lovéka?

S gorilami nas spojuje témér 95 % genetické in-
formace, presto se od nas velice odlisuji slozenim
potravy.

Gorila nizinnd - je frugivorem - to znamena, Ze se
Zivi prevazné ovocem a plody. Zbytek stravy tvori
listy, dren a stonky. Nékdy si svou stravu zpestri
0 termity, nebo mravence.

VIdknina je nestravitelnd
a tudiz do stravy clovéka nepatfi
DULEN

Gorila horska - je folivorem - to znamena, ze jeji
strava je slozena vyhradné listy, vétvemi a kirou.
Strava goril Zijicich voIné v prirodé miize obsaho-
vat az 150-300 druhd riiznych rostlin.

Hledani potravy a jeji konzumaci vénuji vétSinu
svého Casu (vice nez 60 % Casu), odpocCinek
zabere 20 % casu a premistovani za potravou
12 %. Maly zbytek Casu zbyva na socialni aktivity.
V prirodé vétSinou zvifata voli bezpecné druhy
ovoce, zeleniny a rostlin. Jaké druhy jsou vhodné
ke konzumaci odpozorovavaji od matek Ci clent
tlupy a spolecenstvi.

V zoologickych zahradach dostavaji gorily méné
ovoce vzhledem k jejich nizSi pohybové aktivité.
Casto jsou jim podavany exotické druhy ovoce kiwi,
banany, mango, papaja ¢i melouny (zelenina).
Ovoce a zelenina jsou vybirany kvalitni, nepodavaji
se nahnilé, zplesnivélé ani otlucené kusy.

Vydano za financni
podpory dotacniho programu MZ
,Narodnf program zdravi - Projekty
podpory zdravi“ pro rok 2016,
¢islo projektu 10684 -

Proc sliiné nest(iné.

Indicie: Odpovéd 2)
»Které tvrzeni Vlaknina brénf
o vlakniné je vstrebdvani
pravdivé?“ veskerych
toxickych
latek
SLODE
Odpovéd 1) .
Odpoved 3)

Vlaknina Cisti stfevo a je stravou
pro strevni bakterie
KOPRT



Lf, Cukey (v ndt ogfol\

Cilem tohoto stanoviSté je seznamit soutézici s obsahem cukru ve sladkych
napojich, které jsou u nas velice casto konzumovany ve velkém mnozstvi.
Tyto ndpoje obsahuiji predevsim jednoduché cukry. Svétova zdravotnicka
organizace velice snizila doporucené mnozstvi jednoduchych cukri. Pravé
tyto ndpoje jsou pro Clovéka jejich obrovskym zdrojem. Soutézici by se
méli dozvédeét, ze napoj by mél doplnovat tekutiny nikoli Ziviny. Ty by mély
byt dopliovany pestrou stravou.

1. Popis stanoviste

V napojich se miize skryvat velké mnozstvi jednoduchych cukrii. Nékteré
cukry jsou pridany do napoje v pribéhu vyroby, jiné jsou pfirozené z ovoce.
VSechny druhy jednoduchych cukrii konzumované ve vysokém mnozstvi je
spojeno s moznym vznikem Fady civilizacnich onemocnéni.
Soucasti stanoviste:
- Magneticka tabule
- Magnety - napoje (kola, dzusik, eiskafé, energy drink, voda),

tabulky vyzivovych hodnot, kostky cukru
- Magnet - pomerancovy dzus, pomerance 15 ks

2. Nutné znalosti pro moderatory

Je prokazano, Ze vysoka konzumace jednoduchych cukri vede k rozvoji
nadvahy a obezity, a tim i k rozvoji cukrovky 2. typu.

Prirozené se jednoduché cukry ve strave vyskytuji v ovoci, zelening, mléce
a mlécnych vyrobcich.

Za jednoduché cukry povazujeme monosacharidy glukozu, fruktézu a ga-
laktozu. Jejich spojenim a kombinaci vznikaji disacharidy - rovnéz maji
sladkou chut a fadime je rovnéz k tém méné prospésSnym typiim sacha-
ridd. Jedna se zejména o sachardzu - klasicky cukr, ale do této skupiny
patfi i laktdza - mlécny cukr a maltdza. Z tohoto vyCtu disacharidii je




nejvice pouzivana sachardza. Laktozu v mléce a mlécnych vyrobcich neovlivnime a je zbytecné,
pokud Clovek netrpi laktdzovou intoleranci, vybirat bezlaktozové vyrobky.

Nase télo je enzymaticky vybaveno tak, ze jiz v astech zacne cukry Stépit, je tedy jasné, ze je
pfipraveno prijimat ve Vetsi mife cukry slozené, které je potreba Stépit. A pravé téchto komplexnich
sacharidi, jak se jim Fika, by mélo ve stravé byt vice nez 50 %. Komplexni sacharidy na rozdil od
jednoduchych cukrii nejsou sladké. Porovnejte chut Skrobu a mouckového cukru. Vzhled je stejny,
chut rozdilna.

Jednoduché cukry jsou prirozené pritomny napf. v ovoci. V prirozené formé jsou vSak doprovazeny
vlakninou a ta nam brani v tom, abychom najednou zkonzumovali velké mnozstvi téchto jedno-
duchych cukrd.

Proto je tfeba nasledovat prirozenost téla a dodavat mu minimum pfidanych cukri, tedy takovych
cukrd, které se do vyrobku pridavaji v pribéhu vyroby Ci pripravy.

Svétova zdravotnicka organizace doporucuije, aby prijem jednoduchych cukri byl do 10 % celkové
prijaté energie. Kdyz to prepoCteme, jedna se o priblizné 9 Cajovych IZicek na den/dospéléno, ale
Kromé sladkosti, obsahuji obrovské mnozstvi cukru i ndpoje. Zejména pak napoje, které se davaji
détem. Nékdy je i v jednom baleni (300 ml) takovéhoto napoje i 10 kostek cukru.

Extrémné sladké napoje vyvolavaji chut na slané. Oboji neni zdravi prospésné.

Na sladkou chut vznika navyk. Je to jak s drogovou zavislosti, télo neustale pozaduje vySSi a vyssi
mnozstvi cukru.

Co se tyce sladidel, tak neexistuje zdravé sladidlo, cukr bily, hnédy, trtinovy, med Ci cokoli jiného, je
stale sladidlo a dominantni slozkou jsou cukry. Proto plati s mirou.

Pokud Ctete obaly, pak by vas ohledné cukrii méla zajimat kolonka ,,Cukry“ nebo ,Z toho cukry” -
ktera informuje o mnozstvi jednoduchych cukri ve vyrobku. Velice platné to je pro diabetiky. Toto Cislo
staci vydélit 4 (jelikoz 4 g ma kostka cukru) a vyjde vam pocet kostek cukru na 100 ml ¢i 100 gramil.
Pak jen dopocitat do mnozstvi vyrobku a mate pocet kostek cukru, které se chystate snist, Ci vypit.

Napoje

Pitny rezim je velice diilezity, mél by vSak byt tvoren neslazenymi variantami napoji. U déti se projevi
mohou se objevit bolesti hlavy. Signifikantni je tmava barva moci.

Pro seniory je typické, Ze vnimaji méné pocit zizné, a tudiz piji nedostatecné. Pritom vétsina konzu-
muje fadu Iéki, které je nutno zapijet vétSim mnozstvim tekutin. Pri dostatecné hydrataci organismu
|éky Iépe funguji a funguje 1épe cely organismus. Proto je diilezité mit stale na ocich sklenici vody

a popijet v priibéhu dne.

Seniofi se Casto boji napit, aby nemuseli stale vyhledavat WC, ale to neni spravné. Spise je dobré se
pred cestou napit, poté jeSté doma odskoCit na WC a s sebou si vzit mensi baleni vody. V dnesni dobé
jsou WC dostupné skoro vSude, neni potreba se v piti omezovat.
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Pro seniory, stejné jako pro ostatni populaci se doporucuje zejména neochucena nebo velmi slabé
ochucend voda. S mineralkami opatrné - zejména s témi, kde je vétsi mnozstvi sodiku (Podébradka).
Mineralky s vySSim obsahem magnézia (horCiku) maji projimavé Gcinky. Mineralky bychom neméli pit
vice nez sklenici denné a je zapotrebi jednotlivé mineralky stridat (pro déti neni potrebné mineralni
vody zarazovat).

Dale jsou vhodné ovocné neslazené Caje, slabsi Cerné a zelené Caje. Bylinkové Caje je rovnéz potreba
stridat.

Pozor na dzusy, jednak v nich je obrovské mnozstvi cukru, ale také nékomu nemuseji vyhovovat svou
kyselosti. Napriklad jeden litr ananasového dzusu je vyroben z deviti ananasii. Takové mnozstvi tohoto
druhu ovoce by clovek nesnédl. Ale litr dzusu vypije béhem dne bez problémd a s nim i hromadu
jednoduchych cukri.

Kava - nehodi se na zapijeni Iékil, protoze miize znasobit jejich dcinky. Prvni Salek kavy plsobi
mocopudné, proto by se mél doplnit sklenkou vody.

3. Aktivity na stanovisSti Cukr (v napojich)
3.Kolik cukru se skryva v napojich?

Na tabuli jsou obrazky riiznych druhd napoji. SoutéZici maji za dkol k témto napojim priradit
spravnou nutricni tabulku.
Potrebné pomuicky:

- Magneticka tabule

- Obrazky napoji

- Sada nutricnich tabulek
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4.Proc neni vhodné pit neredéné dzusy?

Moderator na tabuli umisti obrazek krabice pomerancového dzusu. A vyzve soutézici, aby k této
krabici umistili tolik pomeranci, z kolika si mysli, Ze je jeden litr vyroben (9-12 podle velikosti).
Poté moderator vysvétli, ze pfiroda nas chrani pred nadmeérnym prijmem jednoduchych cukri viakni-
nou, kterd je v ovoci pritomna a diky jejim sytivym dcinkiim nezviadneme najednou snist tolik ovoce,
jako vypijeme ve formé dzusu.

Na kostkach cukru poté ukaze kolik ho je v jednom litru takovéhoto 100% dzusu - v 1 litru mize byt
i vice nez 15 kostek cukru.

Potfebné pomdcky:

- Magneticka tabule

- Obrazek dzusu

- Obrazky pomeranci

Zajimavosti o vyZivé vybranych Zivocichu
Soucasti stanovisté jsou i zajimavé informace ze zvireci FiSe viz. strana 35.
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Jroz kot

Je zndmo, Ze zvirata vidi a citi svét jinak nez lidé,
vyzkumy ukazuji, Ze jim svét dokonce i chutna
jinak nez Cloveku.

Obratlovci maji jazyk, ale mnozstvi chutovych po-
harki se liSi druh od druhu. Rozeznavani chuti
a jejich intenzita zavisi pravé na mnozstvi
chutovych poharkd.

Ptaci maji velice malo chutovych poharki - kure
jich ma pouhych 30. Pes 1 700, kocka 500 a clo-
vék 10 000. Clovéka pred¢i bylozravci. Kréava mé
25 000 chutovych poharkii a napfiklad prase
14 000. Diky senzitivnim poharkim rozeznaji
prezvykavci nebezpecné rostliny obsahuijici toxiny.
V priibéhu evoluce se u zvifat vyvinuly takové
chutové poharky, které jim pomahaji rozeznat
bezpecnou a nebezpecnou potravu.

KoCky rozpoznavaji pouze slané, horké a kyselé
chuté. Horka chut je pro kocky znameni, Ze po-

Vydano za financni
podpory dotacniho programu MZ
,Narodni program zdravi - Projekty
podpory zdravi“ pro rok 2016,
Cislo projektu 10684 -
Proc sliiné nest(iné.

Indicie:

»Ktery napoj z aktivit na stanovisti
Cukr v napojich ti doda nejvice energie?*
Odpoveéd 1) 100 % dzus - FILEN
Odpovéd 2) Eiskafé - BLASK
Odpoveéd' 3) Coca Cola - UMETR

/

hemiSa !
trava je jedovata a kysela chut zase signalizuje po-
travu zkazenou. Nékteré kocky odmitaji i mléko, je-
likoZ jeho mimé sladkou chut (zplsobenou mlécnym
cukrem) vlastné neciti.
Sladkou chut neciti rovnéz Ivi, tygfi a jim podobni
predatori a rovnéz delfini a lachtani.
Pro koCky, stejné jako pro psy, je jedovata cokolada.
Mnohé druhy zvifat preferuji slanou chut.
| pro ¢lovéka je tato chut velice atraktivni. Clovek
vSak na rozdil od zvirat neumi odhadnout spravnou
a potfebnou dévku. Clovek casto prekracuje do-
porucené mnozstvi soli. Zvifata naopak nékdy trpi
jejim nedostatkem (zejména v zimnich mésicich),
coz miize mit i smrtelné nasledky.
Na sladkou chut miZe u ¢lovéka vzniknout zavislost.
A kazdé zavislosti se Spatné zbavuje. Pestra, pra-
videlna strava s dostatkem ovoce a zeleniny pomize
dostatecné zasytit na 2-3 hodiny. Neni pak potreba
misat. KdyZ clovék pocituje hlad, nejcastéji sahne po
sladkém, jelikoz organismus si zada rychlé zdroje en-
ergie. Témto staviim je potfeba predchazet a zbytecné
se nedostavat do situaci, kdy mame velky hlad.



5.5

Cilem tohoto stanoviSté je seznamit soutézici s acinky soli. Soutézici by se méli dozvédét, v jakych

potravinach se siil nachazi v nejvétSim mnozstvi. Jak slanou chut vhodné nahradit bylinkami. Kolik
soli primérné clovek zkonzumuje za den, tyden, mésic, rok a v priibéhu celého Zivota a srovna tato
mnozstvi s mnozstvim, které je doporucovano jako zdravotné nezavadné.

1. Popis stanoviste

Souté7ici na stanovisti uvidi jednotlivd mnoZstvi redIné konzumované soli (obyvateli CR) a mnozstvi,

ktera jsou doporucovana jako bezpecna. Realitu s idedlem mohou srovnat. Sil je skryta v radé potra-

vin, méli by odhadnout jaké asi mnoZzstvi je v potravinach na obrazcich. Rovnéz by méli odhadnout,

kterd ze tfi Izicek znazorfiuje 5g soli jako doporucenou denni davku. Siil Ize nahradit jinymi potravi-

nami, které intenzivné voni. Soutézici by po ichu méli spravné rozeznat bylinky a jiné aromatické

potraviny a koreni.

Soucasti stanovisté:

- Magneticka tabule

- Magnety - 3 Izicky, magnet s popisem 5g, magnety - niva, chipsy, dalamanek se soli na povrchu,
instantni polévka, parek a cedulky s popisky gramii

- Magnet - rznych druhi bylinek, kari, zazvor, Gesnek

- Pytlicky, nebo nadobky, do kterych se nasype dana bylinka, kofeni, zazvor Ci Cesnek a bude slouzit
k priCichnuti pri rozeznavani téchto potravin.

2. Nutné znalosti pro moderatory

Kuchynska stil neboli chemicky chlorid sodny (NaCl) je slouceninou sodiku (40 %) a chléru (60 %).
VSichni zndme ony bilé krystalky, které nam slouzi k ochuceni jidla. AvSak sodik a chlér maji jinou,
mnohem diilezitéjSi funkci, nez ochucovat stravu. Jsou nezbytné pro normalni fungovani organismu.
Spolu s dalSimi mineralnimi latkami a stopovymi prvky se podileji na udrzovani rovnovahy tekutin

a tim i vySi krevniho tlaku, jsou nezbytné i pro spravnou funkci srdce, nervii a svalil a pro vstrebavani
riznych latek ve strevé Ci ledvinach. Chldr ve formé kyseliny chlorovodikové je hlavni soucasti Zalu-
decnich Stav. Sodik a chldr jsou jedny z nejdiilezitéjSich iontovych slozek krve, proto se i v mediciné
vyuzivaji solné roztoky jako okamzita krevni nahrada.
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Soli se fikalo ,bilé zlato“. V historii byla tak dileZita, Ze na ni zaviselo preziti civilizaci v pribéhu
krutych zim, protoze konzervovala jidlo. Pro svou dilezitost se stala platidlem. Vojakiim se soli vypla-
cel Zold (od slova salt - siil, pochazi pivod nazvu salary - Zold, vyplata)

Z pohledu ziskavani soli ji mizeme délit na:

MORSKOU (MA SEDY ODSTIN). Riizna mofe maji riiznou koncentraci soli. Priméma koncentrace je
2,7 %, Stredozemni more je slanéjsi obsahuje 4 % soli, Mrtvé more je typické svou vysokou salinitou
33,7 %, diky které ma specifické vlastnosti.

V morich a oceanech je takové mnozstvi soli, ze by pokrylo kontinenty vrstvou vysokou 500 stop.

SOL KAMENNA - miiZe mit riizné zbarveni, podle dalsich latek, které obsahuje. Cira, bila barva je
zplsobena vzduchovymi bublinkami, Cervena, riizova je diisledkem rozptyleného hematitu, Sedou
barvu zplsobuji jilové Castice, Zlutd a modra barva je dilkazem rozptyleného kovového sodiku.
Kamenna siil se bud' téZi, nebo se ziskava louhovanim. Timto zplsobem z tzv. solanky vznika sil
vakuovana. Pozor tato siil pomaleji vstrebava vihkost, a tudiz se pomaleji rozpousti. Touto soli se
snadnéji pokrm presoli.

- 75 % konzumovaného chloridu sodného pochazi z priimyslové zpracovanych potravin.

- 15 % je pridavano do pokrmii béhem kulinarni pfipravy a dochucovani jiz hotovych pokrmi.

- 10 % soli je obsazeno v prirodnich surovinach a potravinach.

NejvétSim zdrojem soli jsou tedy jiz hotové potraviny, ve kterych nemiizeme ovlivnit obsah soli

Z ryb, pecivo, potraviny nalozené ve slanych nalevech, nékteré tvrdé a plisnové syry, salatové dressingy,
instantni polévky a omacky, korenici smési a masové extrakty, pastiky, slané pochutiny. K vjznamnym
zdrojiim sodiku také patfi nékteré mineralni vody a pridatné latky obsahujici sodik.

Prestoze by dospélému Clovéku stacil denni prijem asi 2-4 g soli v zavislosti na stupni fyzické aktivity,
v soucasné dobé predstavuje priimérna spotreba v nasi spolecnosti vice nez 16 g (10 g u Zen a kolem
16 g u muz{) na den, coz je témér trojnasobek oproti doporucenym davkam. A pravé touto vysokou
spotfebou se z nezbytnych iontl stavaji tisi zabijaci.
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Svétova zdravotnicka organizace i narodni spolecnosti zabyvajici se kardiovaskularni prevenci biji
opravnéné na poplach a doporucuji omezit denni prijem soli pro dospélé pod 5 g na den a u deéti
jesté vice. Takovéto denni davky jsou bezpecné a zdravi neSkodné, nebot takovyto nadbytek soli je
organismus schopen bez jakychkoli obtizi vyloucit ledvinami do moce. Problém miiZe nastat, pokud
prijem soli vyznamné prevySuje denni doporucené davky nebo Clovék trpi onemocnénim ledvin, které
nedovoli spravné a dostatecné vylucovani nadbytecného sodiku.

Jak jsme zminili na zacatku, siil je pro lidské télo potfebna a velmi diilezita, ale jeji nadbytecny prijem
nepriznivé plsobi na srdecnécévni systém a posSkozuje funkci ledvin. Nadbytecny prisun soli zaroven
tlumi citlivost chutovych bunék a snizuje vnimani slané chuti. Tim vznika zacarovany kruh neustalého
dosolovani.

Mezinarodni lékarské vyzkumy jiz drive ukazaly, Ze vysoky prijem sodiku v podobé soli ma velmi tésny
vztah ke zvySovani krevniho tlaku, nebot sodik, mimo jiné, zadrzuje v organismu vodu.

V populaci s trvalym prijmem soli nad 8 g denné byl zjiStén vyznamny narist nemocnych s vysokym
krevnim tlakem neboli hypertenzi. Ta je hlavnim rizikovym faktorem pfi vzniku srdecnich infarktd

a mozkovych prihod a podili se také nemalou mérou na poSkozeni ledvin a cév.

Samotné snizeni spotreby soli, treba jen o jeden gram denné, zpiisobi pokles krevniho tlaku, ktery
ve svém diisledku vyvola v populaci vyznamné snizeni kardiovaskularni nemocnosti a dmrtnosti.
Kromé bézné zdravé populace by zcela urcité mély dodrzovat denni doporucené davky soli osoby

s vysokym krevnim tlakem, srdecnim ¢i mozkovym onemocnénim, lidé s onemocnénim ledvin Ci lidé
trpici otoky.

Malé déti nemaiji jeSté zcela vyvinuty ledviny a jejich kapacita je omezena. Vetsi davky soli by u nich
mohly zplisobit poSkozeni ledvin. V disledku toho musi mit pfijem soli pfiméfeny a vyrovnany. Zdravé
déti s postupem Casu zlepSuji schopnost sodik vyluCovat, proto byly odborniky na détskou vyZivu do-
poruceny denni davky soli vhodné pro déti v zavislosti na véku.

v

VEK DENNI DOPORUCENA DAVKA SOLI (G/DEN)
0 - 6 mésici <1
7 - 12 mésicl 1
1 - 3 roky 2
4-6let 3
7-10 let 4
11 - 14 let 5
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Prikrmy pro kojence by se nemély solit viibec. Starsi kojenci mohou dostat

v malém mnozstvi nékteré potraviny, které pridanou siil obsahuji (pecivo,
syry apod.). Nepodavame jim vSak nikdy prili$ slané potraviny, jako jsou napf.
uzeniny, masové konzervy, slané syry a pecivo sypané soli, solené pochutiny
nebo nakladanou zeleninu, ktera obvykle obsahuje také mnoho soli.

Nezapomente, Ze antagonistou sodiku je draslik. Ten naopak pomaha proti

neblahym Gcinkiim nadmérného mnozstvi sodiku. Draslik je pritomen zejména @[L

v rostlinné strave, a proto je dobré kazdy pokrm doplnovat syrovou zeleninou = o
bez zélivky. MORISKE

Urcita cast sodiku je vypocena pfi intenzivni pohybové aktivité. | touto formou
|ze do jisté miry snizovat prijem sodiku. Nicméné takovato aktivita by musela
byt intenzivni a kazdodenni a urcité to neznamena, ze kdyz se vice zpotim,
mohu si vice solit svou stravu.

3. Jak snizit obsah soli

s oanv

vnimani chuti.

- Pri nakupu polotovari ctéte etikety, ptejte se dodavateld na obsah
soli a vybirejte ty polotovary, které obsahuiji soli nejméné.

- PeCivo - vidy vybirejte pecivo, které neni na povrchu posypano soli.
Velky obsah soli ma rovnéz pecivo, které je plnéné riiznymi syrovymi
nebo zeleninovymi naplnémi.

- Uzeniny - uzeniny obecné obsahuji velké mnozstvi soli, prestoze se
nékteri vyrobci snazi jeji obsah snizovat. Uzeniny maji v Ceskych
jidelniccich casté zastoupeni. Byvaji Castou soucasti snidani, svacin,
obéda i veceri. Pokud uzeniny vyjimecné zaradite, pak by se mélo
jednat o uzeninu s vysokym obsahem masa a nizSim obsahem soli
(1,7 %). Takovéto jidlo vzdy doplnte syrovou zeleninou (bez zalivky),
kterd je zdrojem drasliku.

- MI&Cné vyrobky - problematické v této skupiné jsou syry, zejména
ty s vysokym obsahem soli jako je balkansky syr, korbaciky, niva
a jim podobné. Soucasné nejsou spravné kombinace vicero slanych
vyrobkil - napfiklad pecivo, taveny syr a uzenina dohromady -

z kazdé slozky télo ziska siil.

- Pomazanky - vyhybejte se kupovanym hotovym pomazankam,

ve kterych nemizete kontrolovat mnozstvi pridané soli.



Pomazanky pripravujte sami a doplnte je Cerstvymi bylinkami, Cesnekem, citronem, zazvorem Ci
vyraznéjsim jednodruhovym korenim, které potlaci méné slanou chut.

- Zelenina - zdrojem soli je zelenina konzervovana, sterilovana a kysana. Pokud pouZivate takovouto
zeleninu, nalev slijte a zeleninu pred podanim ¢i dalSi kulinarni Gpravou proplachnéte Cistou vodou.

- Ochucovadla - ve stravé velice uvazlivé pouzivejte dochucovadla typu sojova omacka, horcice,
keCup, Ci riizné dresinky.

- Sl obsahuji i détské ceredlie - do téchto vyrobki se pridavaji, aby podtrhly sladkou chut. Opét
plati pravidlo, abyste vybirali takové vyrobky, které obsahuji na 100 g co nejméné soli a zaroven
i jednoduchych cukrd.

- Mineralky - nemusi byt soucasti jidelnicku. Pokud jsou obCas zarazovany, neméli bychom vypit vice
nez 200 - 500 ml denné. Mélo by se jednat o slabé mineralizované vody a i ty by se mély pravidelné
stridat.

- lontové napoje - mohou byt nabizeny i détem, prestoze jsou pro déti naprosto nevhodné. Jsou
urcéeny predevsim vytrvalostnim sportovcim, ktefi pocenim ztraci obrovské mnozstvi tekutin
a mineralnich latek. Pro déti mohou byt zdravotnim nebezpecim.

- Zralost zeleniny - dbejte na to, abyste nakupovali co nejzralejsi a chutové nejplngjsi zeleninu.
Takova ma jiz velice intenzivni chut a neni potreba ji vyrazné dochucovat.

- Kulinarni Gprava - 18pe se siil snizuje u receptur, kde je potravina opékana Ci prudce restovana.
Chut je vysokou teplotou uzavrena v potraviné a tu je nasledné mozno méné dosolit, protoze si svou
typickou chut udrzuje. Pravy opak plati pro duseni ¢i vareni. Chut potraviny se vylouhovava do vody
a je tendence tyto pokrmy vice solit.

- Neméjte solnicky na stolech, nezvyknete si tak jidla dosolovat.

- Senzoricky Clovek vnima az snizeni soli 0 20 - 25 %, proto neméjte obavy, Ze byste tento rozdil
néjak dramaticky vnimali.

4. Aktivity na stanovisti Sl

Moderator vysvétli, proc bychom méli omezovat prijem soli, jeji negativa, ale i to, Ze je pro nas sodik
nepostradatelny. Sdéli jaké je doporuceni WHO.

1.Na které Izicce je 5 g soli?
Moderator vyzve soutézici, aby odhadli na které IZicce je 5 g soli. Poté moderator skupiné ukaze ,,Sol-
nou stezku Zivotem“ - tzn., ukaze realné zkonzumované mnozstvi soli v priibéhu Zivota (o primémé
délce) a poté kolik je doporucovano.

K této solné stezce je potreba opatfit sil v doporucenych a redlnych mnozstvich.
Pro demonstraci celozivotni davky soli pouzivame pytle napInéné
perlitem, aby byly prenosné a lehci:
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DDD REALITA
Denni davka 5g 15¢
Tydenni davka 35g 105¢
Mésicni davka 150 g 450 g
Rocni davka 1825¢ 54758
Zivotni dévka muz 75 let 137 kg 411 kg
Zivotni dévka Zena 80 let 146 kg 443 kg

Potiebné pomiicky:

- Magneticka tabule

- LziCky se soli

- Dévky soli pro ,Solnou stezku Zivotem*

2.Cim nahradit siil?

Moderator popiSe, Ze siil je mozno nahradit korenim nebo vhodnou tepelnou Gpravou a podobné.

SoutéZici maji za kol Cichem rozpoznat jednotlivé druhy koreni.
Potfebné pomdcky:

- Magneticka tabule

- Pytlicky, nadobky s korenim

- Magnety s nazvy koreni

3.Kolik soli obsahuje potravina?

Moderator vyzve soutéZici, aby k vystavenym obrazkiim potravin pfifadili mnoZstvi soli, které obsahuij.

Potfebné pomdcky:

- Magneticka tabule

- Obrazky potravin

- Magnety s mnozstvim soli

Zajimavosti o0 vyzivé vybranych Zivocichl
Soucasti stanovisté jsou i zajimavé informace ze zvireci FiSe viz. strana 42.
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Uz Vas nékdy napadlo, proc si opice vybiraji blechy?
Vlastné si blechy nevybiraji, jelikoz je ani priliS nemivaji. Vybiraji
Si lupy. Pravé ty jsou pro né zdrojem sodiku (jedna z molekul
soli) a jsou pro né i velkou pochoutkou. Touto Cinnosti se up-
eviuji i vztahy ve skupiné.

Proc se zvéri v zimé a na jare dava do krmelcii siil?

Zimni mésice jsou chudsi na Ziviny, prirozené zdroje sodiku ne-
jsou dobre dostupné, proto je potfeba zviratiim doplnit i zasoby
nerostnych soli. Tato sil zvifatim pomaha i pfi prechodu na
Stavnatou jarni potravu, ktera miize mit projimavé acinky (pro-
toze stil pomaha zadrzovat vodu v téle). Sil navic u zvifat pod-
poruje chut k jidlu. Zvire instinktivné pozna, kolik soli potrebuje
- na rozdil od Cloveka.

Zvlastnosti u kocek a psii

Kocka a psi maji specialni chutové receptory pro vodu, ty se
aktivuji, pokud zvife sni vice potravy bohaté na sodik (maso)
a tyto vzniklé signaly nuti zvife se napit.

Indicie:
»Jaka je tydenni
doporucena
davka soli?“
Odpovéd 1)
35g
GVROM
Odpovéd 2)
45¢
PADEL
Odpovéd 3)
50 g
SUKIM

| ¢lovek, pokud sni néco velmi slané-
ho, ma pocit zizné. Snadno to Ize po-
psat na konzumaci slanych chipsd.
Velice Casto jejich konzumaci lidé
kombinuji s popijenim - bohuzel
casto velmi slazenych napoj.

Mnohé druhy zvirat preferuji slanou
chut. I pro Clovéka je tato chut velice
atraktivni, je stejné jako sladka chut
navykova. Clovék viak na rozdil od
zvirat neumi odhadnout spravnou
a potfebnou davku. Clovek ¢asto
prekracuje doporucené mnozstvi
soli. Zvirata naopak nékdy trpi jejim
nedostatkem (zejména v zimnich
mésicich), coZz mize mit i smrtelné
nasledky.

Vydano za financni
podpory dotacniho programu MZ
,Narodnf program zdravi - Projekty
podpory zdravi“ pro rok 2016,
Cislo projektu 10684 -

Proc sliiné nestliné.



v Uchovetudn
A Vupey Fotm\/iv\

Cilem stanovisté je naucit soutézici orientovat se v informacich uvedenych na potravinach. Znalost
téchto zakladnich informaci dovoli spotrebiteli volit zdravejsi varianty potravin. A ty nasledné spravné
uchovavat.

1. Popis stanoviste

SoutéZici se na tomto stanovisti nauci Cist informace na obalech potravin a seznami se s bezpecnym

ukladanim potravin.

Soucasti stanovisté:

- Magneticka tabule

- Magnet obalu s magnety - popisky (datum pouzitelnosti, minimalni trvanlivosti, informace o slozeni,
informace o alergenech, tabulka vyzivovych hodnot, znacky, hmotnost vyrobku, nazev vyrobku)

- Magnet lednice a magnety potravin k ulozeni na spravné misto v lednici.

2. Nutné znalosti pro moderatory

NaSe zdravi zaCina v nakupnim koSiku. Proto je nutné jiz pfi planovani nakupu a nakupu samotném
premyslet co nakupuji. Ze stanovisté Pestra strava jiz soutézici védi jaké skupiny potravin a v jakém
mnozstvi by mély v jidelniCku byt zastoupeny. Nyni je na fadé popsat Ceho si vSimat a co sledovat,
kdyz vybirame konkrétni potravinu z dané skupiny.

Velkou pomoci je ndm obal potravin, jelikoz obsahuje fadu velmi diilezitych informaci.

Datum pouzitelnosti/minimalni trvanlivost potravin

1.DATUM POUZITELNOSTI - na obalu je uvedeno slovy ,Spotfebujte do“. Takovéto oznaceni je u potra-
vin, které podléhaji rychle zkaze. Po uplynuti doby pouzitelnosti se tyto potraviny nesmi uvadét do
obéhu a dale prodavat.
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2. DATUM MINIMALNI TRVANLIVOSTI - Na obalu je slovy uvedeno ,minimélni trvanlivost do®. Toto
oznaceni je u potravin, které Ize uchovavat delSi dobu (obiloviny, ryze, koreni, konzervy...). Potraviny

s proSlou minimalni trvanlivosti Ize uvadét do obéhu, pokud jsou zdravotné nezavadné, oznacené jako
proslé a umistény oddélené.

3. BEZ DATA TRVANLIVOSTI je mozno uvadét do obéhu napt. cukr, sil, vino.

Nazev vyrobku
Pokud je v nazvu potraviny zdliraznéna néjaka slozka (napr. séjovy kmen), musi byt procentualni
mnozstvi zdiiraznéné suroviny uvedeno ve slozeni vyrobku.

Udaje o sloZeni vyrobku

VSechny slozky, které potravina obsahuje, musi byt uvedeny v seznamu v pofadi podle hmotnosti
(od nejvice zastoupené slozky po nejméné zastoupeni slozky) vcetné slozek vyvolavajicich alergické
reakce u alergickych jedinci.

Informace o alergenech
Obsah alergeni obsazenych v potraviné musi byt na prvni pohled viditelny (v nazvu nebo popisu
slozeni vyrobku) a nesmi byt prehlédnutelny.

Mnozstvi

Informace o vyZivové a nutricni hodnoté

VyZivové tdaje musi byt povinné uvadény v hodnotach na 100 g/ml. VyZivové (daje mohou byt dale
uvedeny na porci nebo jednotku spotreby (1 oplatek=15 g nebo 1 sklenice =125 ml apod.) a uveden
pocet porci nebo jednotek obsazenych v baleni.

Povinné vyZivové ddaje:

- Energeticka hodnota

- Tuky, z toho nasycené mastné kyseliny

- Sacharidy, z toho cukry

- Bilkoviny

- Sl

Dobrovolné vyZivové ddaije:

- Mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny

- Polyalkoholy

- Skroby

- Vlaknina

45



- Vitaminy a mineralni latky pfitomné ve vjznamném mnozstvi
- Pocet porci na baleni

- Vlyzivové (idaje na porci

- Procentni podil jednotlivych Zivin z referencni hodnoty prijmu

Na obale je uvedena i Referencni hodnota pfijmu pro dilezité Ziviny. Ta vychazi z energetického prijmu
2 000 kcal. Vase potreby mohou byt vysSsi nebo nizSi v zavislosti na veku, pohlavi a mire fyzické aktivity.

Referencni hodnoty prijmu pro dlezité Ziviny:

8400 kJ / 2000 kcal

Tuky 708
Nasycené mastné kyseliny 208
Sacharidy 260 ¢
Z toho cukry ¢
Bilkoviny 50 ¢
Sl 6g

VyZivova a zdravotni tvrzeni a vyroky na obalech
Predpisy EU zajiStuiji, Ze tvrzeni o nutricni hodnoté a zdravotni prospésnosti na obalech potravin jsou
pravdiva a zalozena na védeckych faktech.

Znacky na potravinach

BIO - Oznaceni pro potraviny vyrobené vice nez z 95 % z bioprodukti s osvédcenim o biopotravinach.
Slovni oznaceni bio nebo eko, bez grafického symbolu, nezarucuje bioprodukt. Biopotraviny vyrobené
v EU musi nést znacku zeleného listu.

REGIONALNI POTRAVINA - je produkt (potravinarsky nebo zemédélsky vjrobek) uréenj ke konzumaci
konecnému spotrebiteli, ktery je vyroben v prisluSném regionu a pochazi zejména z tuzemskych su-
rovin. Regionem se rozumi Gzemni celek vymezeny pomoci administrativnich hranic kraje, jako vyssi
tzemné samospravny celek.

KLASA - znacka pro potraviny, které pochazi z tuzemskych surovin a jsou stoprocentné zpracovany
v Ceskeé republice. MiiZe byt odebrano pfi zhorSeni kvality i poruSeni podminek.

,,,,,

;;;;;

ergie nez vjrobky ze stejné kategorie.
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Nasledujici potraviny do koSiku nepati:

1. Bez radného oznaceni

2. S poruSenym obalem

3. S uplynulym datem pouzitelnosti

4. Obsahujici velké kusy ledu, nebo potravina je obalen vrstvou ledu - znamka toho, Ze byl narusen
teplotni retézec a potravina byla rozmrazena a znovu zamrazena.

5. Plesnivé a nahnilé potraviny




Jak potraviny uchovavat:
Potraviny je potreba uchovavat dle uvedeného zplsobu skladovani, ktery je uveden na obale.

Jak uchovavat potraviny v lednici?
3. Aktivity na stanovisti Uchovavani a vybér potravin

Moderator vysvétli, proc je pfi nakupu potfeba Cist obaly a jak nasledné uchovavat zakoupené po-
traviny tak, aby nepodlehly rychle zkaze.

Prirad' udaje na obal a rekni, co znamenaji

Moderator vyzve soutézici, aby priradili spravné na obal informace a aby kratce popsali, co informace
presné sdéluje.

Moderator potom komentuje spravnost nebo uvadi presnéjsi definice a popis.

Potfebné pomiicky:

- Magneticka tabule

- Magneticka maketa obalu

- Magnetické popisky informaci na obale

Prirad’ potraviny na spravné misto v lednicce

Moderator vyzve soutézici, aby umistili potraviny na spravné misto do lednice, podle toho jak si mysli,
Ze by mély byt uchovavany. Poté moderator komentuje, zda je umisténi spravné Ci nikoli a uvede
spravné reseni a zddvodni, proc se potraviny ukladaji pravé na dané misto.

Potfebné pomiicky:

- Magneticka tabule

- Magneticka maketa lednice

- Magnetické obrazky potravin

Zajimavosti o vyZivé vybranych ZivoCichu
Soucasti stanovisté jsou i zajimavé informace ze zvireci FiSe viz. strana 20.
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podpory dotacniho programu MZ
,Narodni program zdravi - Projekty
podpory zdravi“ pro rok 2016,

Proc je plamenak oranzovy?
Komplikovanym stravnikem jsou také
plamenaci kubansti. Svou oranzovou barvu
pefi ziskavaji plamenaci az béhem Zivota,
a to z fas a bezobratlych Zivocichd (hmyz,
pavouci, mékkysi, korysi), kterymi se ve
volné prirodé zivi. Aby si svou barvu za-
chovali také v zajeti, museji jim v zoo
pridavat do krmeni beta-karoten.

Aby se Simpanzi v zajeti nenudili
Snad nejnarocnéjSimi obyvateli zoologic-
kych zahrad jsou Simpanzi. Mozna proto,
ze maji velmi blizko k nam, lidem.

Indicie:

»Dne 22.11.2016

jste sel/sla do obchodu

s potravinami. Na obale
vaseho oblibeného

jogurtu, ktery v obchodé
vytahnete z regalu, je
napsano ,,Spotrebujte do
10.11.2016"“. Které

tvrzeni je spravné?“
Odpoved 1)

Jogurtu nic neni, 12 dni

po zaruce jej mohu bezpecné
zkonzumovat - PAMOD
Odpoved 2)

Takovyto vyrobek jiz nesmi byt
prodavan, obchod pochybil - SIZIR
Odpoved' 3)

Pokud neni vypouklé vicko,
mohu jogurt bezpecné snist,
kdykoli i po uplynuti doby
pouZitelnosti - UKOLE

Vydano za financni

¢islo projektu 10684 -
Proc sliiné nesting.

Jidelnicek Simpanzii je velmi pestry.

Hlavni slozku tvofi ovoce a zelenina,

dostavaji vSak také tvaroh, presnidavky, driibezi maso, tés-
toviny, ovesné vlocky, brambory, vajicka, orechy nebo
jogurty. Jeden Simpanz sporada denné okolo 4 az 4,5 kilo-
gramu potravy. Aby se v Z00 zvirata nenudila, zameérné jim
oSetrovatelé schovavaji potravu na zaludna mista. Napriklad
do nejriiznéjSich papirovych krabicek nebo PET lahvi, ale
také treba do Casopisti a knih. Mezi strankami pak Simpanzi
hledaji marmeladu, med nebo syry. Ve vybéhu mohou
navStévnici spatfit i nejriznéjSi kusy obleceni, které slouzi
ke hre nebo jsou v nich schované dobroty. Kromé toho Sim-
panzi dostavaji potravu z tzv. krmnych stolli, které jsou
umistény za mfizi. Jedinym zplisobem, jak se ke krmeni do-
stat, je pouzit klacik a potravu si na néj nabrat.

Clovék nékdy, kdyz se nudi, tak také neustale mysli na jidlo
a uzdibuje, ochutnava a misa. Proto je lepsi se zabavit a jist
v pravidelnych intervalech (po 2-3 hodinach) 5x denné.

Nejvétsi pijan

Nejvetsim pijakem je velbloud jednohrby. VydrZi Ziznit az 4
dny, pficemz bez vlivu na zdravotni stav ztrati aZ Ctvrtinu své
hmotnosti. Pak ale vypije béhem piil hodiny v nékolika
davkach i 130 | vody.

Nejmensi pijan

Nejméné piji nekteri poustni hlodavci. Piskomilové dokonce
nepiji viibec. VeSkerou vodu ziskavaji vstrebavanim z potravy.
Piskomil mongolsky se specializuje na Zivot v suchych
oblastech, tedy hlavné v poustich. Béhem dne se
piskomilové mongolSti pred vysuSujicim Zarem slunce
schovavaji pod zem. Aktivni jsou zejména v noci.
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PANEL Pestra strava - potravinova pyramida se zakernymi kostkami
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