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Energie astronauta

Predmeét / vzdélavaci oblast

Prvouka/Clovék a jeho svét
Vychova ke zdravi

Vystupy z RVP

73k chape vyznam zdravé vyzivy a energetické rovnovahy; orientuje se v zakladnich
vyzivovych udajich; analyzuje stravovaci navyky a sestavi jednoduchy jidelnicek podle
doporucené potravinové pyramidy.

Casova dotace lekce

Prvouka/Clovék a jeho svét - 45 minut

Podpurné materialy

Motivacni text
Video
Pracovni list

Potfebné pomucky

Satky, papirove sacky, talife, sklenicky s bylinkami, kofenim, potraviny (vzorky)

Z&k si uvédomi, Ze jidlo vnimame vice smysly, nejen chuti. Zak dokaze popsat, jaky smysl mu
pfi poznavani jidla pomohl nejvice. Zak rozviji schopnost pozorovani, porovnavani a
vyjadiovani zazitk(. Zak si uvédomi, ze kazdy ¢lovék mdze vnimat chuté a vané odlisné a zZe je
dalezité respektovat odlidné preference. Zak rozviji spolupraci a komunikaci pfi skupinovych
aktivitach.

Jak zapsat tuto aktivitu do Mise X?

Energy of an Astronaut, Reduce gravity, Low Fat
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Energie astronauta

Motivacni text

Astronauti zijici na Mezinarodni vesmirné stanici potfebuji vyvazenou stravu, kterad jim doda
dostatek energie a zivin po celou dobu pobytu ve vesmiru. O jejich jidelnicek se staraji odbornici
— vyzivovi specialisté a potravinovi technici, ktefi pecliveé sleduji slozeni potravin. Jidla se planuji
s ohledem na délku mise a konkrétni potreby kazdého ¢lena posadky, aby mél dostatek bilkovin,
sacharid(, tukd, vitaminG i minerald.

V kosmickém prostoru je dllezité nepfijimat ani pfiliS malo, ani pfilis mnoho kalorii. Astronauti
potrebuji udrzet spravnou télesnou hmotnost, svalovou hmotu a zdravé kosti. To sameé ale plati i
na Zemi. Vyvazena strava pomaha télu spravneé fungovat, podporuje imunitu a dodava energii pro
Skolu, sport nebo volny Cas.

V tomto Ukolu budou tymy hledat zdraveé potraviny podle potravinoveé pyramidy a zkoumat, jak

se lisi energetické potreby téla na Zemi a mimo Zemi. Budou pozorovat svoji stravu po dobu
jednoho tydne a nésledné si ji zkusi vyhodnotit na zékladé ziskanych informacich.

Teoretické video

Pomdcky: interaktivni tabule/televize/projektor
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Uvod ( S minut)

Predstavime si potravinovou pyramidu a MyPlate, vysvétlime jeji vyznam jako nastroj pro
zdravé stravovani: zaklady, kolik ¢eho denné potrebujeme.

Z4ci vyjmenuji skupiny potravin (obiloviny, ovoce, zelenina, bilkoviny, mlééné vyrobky a
tuky/dezerty) a zaroven si reknou, proc je rlizné zastoupeni dllezité.

Potravinova pyramida (10 minut)

Zarazovani potravin do pyramidy [}’ﬁ
Rozdél déti do skupin po 3-4. Kazda skupinka dostane obrazky -/%ﬁ;
potravin a vytvori vlastni pyramidu nebo MyPlate. Déti si A 2
mohou prinést letaky z obchodd, potraviny v nich hledat a '
nalepovat do pfipravené pyramidy. %

MyPlate (15 minut)

Pouzijeme kulaty papirovy talif nebo kartonovy

papir, ze kterého si vystfihneme kruh. Rozdélime
ho podle velikosti sekci a kazdé z déti si vyrobi
svUj idealni talif, ktery spliuje podminky
spravného stravovani.

Ve vyssich rocnicich mdzeme spocitat, kolik %
stravy tvori kazda ¢ast talite.

Reflexe

Otazky:

Co by se stalo, kdybychom jedli jen jednu skupinu z pyramidy? Co se stane s télem, kterému
chybi néktera ze skupin potravinové pyramidy? Co m{zes ty sam udélat pro to, aby ses
stravoval lépe?

Vyplnéni aktivit v pracovnim listu.

Tip!

Pokud je Vase skola v projektu “Ovoce a zelenina do skoly” nebo v jiném ze svacinovych
projektt, mizete dodané produkty vyuzit prave k této aktivité. Udélejte si se tfidou piknik v
prirodé, ve kterém obsahnete veskeré prvky potravinové pyramidy a déti si mohou udélat
opravdovy “MyPlate”.
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