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METODICKY MANUAL

Program ¢.: Nazev programu:

16, 18, 19 Pestra a pravidelna strava, zalozend na piiméfenych porcich. Sestavovani
vyvazeného jidelnicku.

Tematicky celek: Autor manualu: Mgr. Alexandra KoSt’alova

Vyiiva email: alexandra.kostalova@szu.cz

Specifikace mista konani programu:

a) Pouze uvniti budovy* - & i e Venkikdekoh®

*nehodici se Skrtnéte

Prostorové naroky (velikost mistnosti apod.):
Vétsi tiida, télocvicna ¢i mistnost, kde mohou byt stanovisté od sebe vzdalena dostate¢né tak, aby se
vzajemn¢ Ucastnici na jednotlivych stanovistich nerusili.

Jiné nebo podrobné;jsi pozadavky:
Konkrétné vypsat... napr.: 4 — 5 velkych stoll, max. 20 zidli, stil pro notebook k promitani
edukacniho videospotu...

Specifikace potiebného vybaveni:
Uved’te, jaké vybaveni potfebujete, aby zajistil organizator na misté konédni akce
(nabytek, dostupnost elektrickych zasuvek, dostupnost tekouci vody, zajiSténi toalet, dataprojektor,
pocitac, apod.)

Nutné vybaveni:
Stoly, nebo nébytek, na ktery lze postavit magnetické panely pfipadné poloZit pomiicky.

Zadouci vybaveni:

Specifikace personalniho zabezpeceni:
Uved'te, kolik lektorti zaskolenych v programu je potieba na jeho realizaci.

2 lektofi - 0soby Vv problematice se odborné orientujici - pro zajisténi aktivit na jednotlivych
stanovistich.

Specifikace skupiny tucastnikii:
Maximalni pocetnost skupiny, mize byt skupina smiSena (muzi i Zeny)? apod.

Max. 25 osob — 13 osob na jedno stanovisté¢ (na 1 lektora). 1 lektor provazi 1 skupinu po 2
stanovistich.

Specifikace ¢asové organizace programu: (celkem 1 hodina)
Specifikujte Casové rozlozeni programu. Pokud program pocita se stanovisti, uved’te jejich pocet,
nazev a piislu§né casové penzum na kazdé stanoviste.
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Napr-.:

1. Uvod: Pfivitani a sezndmeni u¢astnikd s cilem a priibéhem programu cca 5 min.

2. Vysvétleni prace na stanovistich — iivod do problematiky — 20 minut

Rozdéleni ucastnikii na skupiny, prace na 4 stanovistich cca 120 min (3 minut na jedno stanoviste)
3. Zavér: Ukonceni programu, podékovani, vysvétleni nejasnosti a dotazi cca 5minut.

Celkova dotace programu je 150 minut.

Specifikace pozadavki na transport:
Specifikujte, jaky transport program vyzaduje, zejm. vzhledem k mnozstvi, rozmértiim a povaze
pomtcek (je tieba k jejich transportu na misto kondni auto, vyzaduji nékteré pomiicky k transportu
chladici boxy apod.)

K transportu je potfebny osobni automobil pro pfepravu pomicek, vcetné magnetickych tabuli
K zajisténi programu.

Specifikace pomiicek:
Seznam pomticek pouzitych v programu. Jejich podrobné pouziti bude popsano déle, v rdmci textu
manualu

Stanovisté ¢. 1: Pestra, pravidelna a pfimérena strava, sestaveni vyvazZeného jidelnicku
e Magneticka tabule
e 2 magnety slepé pyramidy vyZivy (s barevnymi patry)
e Magnety - Zakeiné kostky.
e 1 sada magnetii — do obecného modelu pyramidy vyZivy — (ptfedloha)
e 2 sady magnett se zastupci potravin ze dvou riznych jidelnickt
e 2 zalaminované jidelni¢ky — spravny a nevyvazeny
e Flipchart, fixy
e Silikonové makety potravin, na kterych lze ukazovat pfimétené velikosti porci (platek chleba,
zelenina, ovoce, napoj, hrst ofechd...

Stanovisté ¢. 2: Zelenina a ovoce

e Magneticka tabule

e Magnet — barevna duha

e Magnety Cernobilé magnety riiznych druhti zeleniny a ovoce

e Silikonové makety zeleniny a ovoce (pro plnéni vitaminu C - 5 porci ovoce a zeleniny
velikosti pésti)

e Silikonové makety (plnéni vlakniny) — celozrnny platek chleba, hrst ofechd, hrst lusténin, + 5
porci zeleniny a ovoce

e TuZky, papiry

Stanovisté ¢. 3: Cukr

e Radoby zdrava miisli ty¢inka
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Camping cukr — bali¢ky po 4 g — nejmén¢ 2 baleni. 4g jsou rovny velikosti jedné kostky cukru
— ale balic¢ky cukrt jsou lepsi na transport i vizualné efektné;si.

Obal od 1 litr pomeranc¢ového dzusu a 14 pomerancti — mohou to byt makety

Obal plastovy od napoje Coca-Cola 1 litr — naplnény 28 balicky camping cukru

Nutella — 1 normalni, druha — uzptisobena tak, aby bylo vidét, z ¢eho se sklada

2 boxiky s détskou svacinou — 1. boxik (Brumik, slazeny jahodovy jogurt, krabicka ovocného
napoje), 2. boxik (Eis kaffé, 7 Days croissant plnény ¢okoladou)

2 rozdilné obaly od ¢okolad (napft. sladka Milka — co nejvice cukrti a 80 - 90% Lindt)

Magnet obalu a magnetky informaci na ném

Silikonové makety potravin symbolizujici pfijem 90 g cukrii — denni doporuceny piijem (50 g
z toho v ramci pfirozenych potravin — ovoce, zelenina, mléko, mlééné vyrobky)

»Raz dva tfi* - boxiky na svacinu

Stanovisté ¢. 4: Sul

Papiry z flipchartu, fixy

Vystavka dozicek jen pro vizualizaci, jak moc je pfijem zvySen oproti doporuceni.
Viha, 1ziky (riizné velikosti — mezi nimiz 1, kterd ma 5 g), stl

Ocislované zkumavky s bylinkami + seznam v jakém ¢isle zkumavky je jaka bylinka
Odmérky na stl (hrnecek)
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OSNOVA METODICKEHO MANUALU

1. Priprava mistnosti pro realizaci programu (¢asovy plan cca 15 - 20 minut, nespada do
celkové doby programu)

e Lektor/ii ptipravi 4 stanovisté — prostorové od sebe oddélené dostatecnou vzdalenosti,
aby se skupiny nerusily pfili§ hovorem.

e Rozestavéni stoll a zidli pro stanoviste.

e Piiprava pomucek na kazdé stanoviste.

2. Realizace programu (celkovy ¢asovy plan 150 minut)

e Privitani, pfedstaveni sebe a svych spolupracovnikii, sd€leni pribéhu a cile programu
(cca 5 minuty)

e Podrobné predstaveni jednotlivych stanoviSt jejich tematického zaméfeni a principt
préace na nich - 20

e Rozdéleni t¢astniki do 2 skupin po 13 osobach (cca 2 minuty)

e Interaktivni ¢ast - prace na 4 stanovistich (cca 30 minut na stanovisté¢ minut) — 1 lektor
s jednou skupinou (max. 13 osob) projde postupné dvé stanovisté, poté se skupiny mezi
lektory vyméni.

3. Podékovani za icast a rozlouceni s uc¢astniky (cca 5 minut)
e Zodpovézeni pfipadnych dotazli

4. UKlizeni mistnosti do ptavodniho stavu (cca 15 - 20 minut nespada do celkové doby
programu)
o Uklid veskerych pomticek, stolti, zidli, vypnuti PC, dataprojektoru atd.
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PODROBNY METODICKY MANUAL

Urceno pro lektora prezentujiciho program

Provedeni programu musi byt v souladu s Odbornymi vychodisky projektu EPOZ, které jsou
vypracovany na zaklad¢ evidence based medicine.

Tento program je koncipovan tak, aby se Ucastnici zdbavnou a zajimavou formou naucili
zakladnim  principim  spravné vyzivy — PESTROSTI, PRAVIDELNOSTI a
PRIMERENOSTI.

K vysvétleni a pochopeni téchto principt budou slouzit aktivity na celkem 4 stanovistich.

Na jednotlivych stanovistich se vyuzivd pomicek a diky konkrétnim zvolenym aktivitdm
ucastnici sami objevuji potiebné zasady a fakta. Lektor na kazdém stanovisti ucastniky vede,
situace moderuje, upfesnuje a na konci vysvétli a zopakuje spravné informace. Kazdy
ucastnik se vystfida na vSech stanovistich.

Vystupem by mélo byt, Ze Ucastnici programu budou védét, jak se pravidelné stravovat,
budou si umét zkontrolovat, zda jsou jejich jidla sloZena pestie (to znamena, Ze konzumuji
pestrou paletu potravin z riznych potravinovych skupin se zaméfenim na Cerstvé a co
nejméné prumyslové upravené potraviny — ¢imz vyuzivaji vSechny jejich mozné nutri¢ni
benefity) a zda jedi pfiméfené porce potravin typu zelenina a ovoce €i, Ze nekonzumuji
nadmérné mnozstvi soli €1 cukru.

1. Prakticky popis programu

Pted zahajenim akce si lektor pfipravi mistnost a pomucky k realizaci programu. Mistnost
piizptsobi pro utvoreni 4 stanovist’ (stoly a zidle), na stoly u jednotlivych stanovist’ rozlozi
jednotlivé tematické pomticky.

Pro stanovisté ¢. 1 pfipravi:

e Magneticka tabule

e 2 magnety slepé pyramidy vyZivy (s barevnymi patry)

e Magnety - Zakeiné kostky.

e [ sada magneti — do obecného modelu pyramidy vyzivy — (pfedloha)
e 2 sady magnetl se zastupci potravin ze dvou riznych jidelnicki

e 2 zalaminované jidelnicky — spravny a nevyvazeny

e Flipchart, fixy
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e Silikonové makety potravin, na kterych lze ukazovat pfiméiené velikosti porei (platek
chleba, zelenina, ovoce, napoj, hrst ofechd...

Pro stanovisté €. 2 pripravi:

e Magneticka tabule

e Magnet — barevna duha

e Magnety ¢ernobilé magnety rtiznych druhi zeleniny a ovoce

e Silikonové makety zeleniny a ovoce (pro plnéni vitaminu C - 5 porci ovoce a zeleniny
velikosti pésti)

e Silikonové makety (plnéni vlakniny) — celozrnny platek chleba, hrst ofechd, hrst
lusténin, + 5 porci zeleniny a ovoce

e Tuzky, papiry

Pro stanovisté ¢. 3 pripravi:

e Radoby zdrava miisli ty¢inka

e Camping cukr — balicky po 4 g — nejméné 2 baleni. 4g jsou rovny velikosti jedné
kostky cukru — ale balicky cukri jsou lepsi na transport i vizualné efektn&jsi.

e Obal od 1 litr pomerancového dzusu a 14 pomerancii — mohou to byt makety

e Obal plastovy od napoje Coca-Cola 1 litr — napInény 28 balicky camping cukru

e Nutella— 1 normalni, druha — uzptisobena tak, aby bylo vidét, z ¢eho se sklada

e 2 boxiky s détskou svacinou — 1. boxik (Brumik, slazeny jahodovy jogurt, krabicka
ovocného népoje), 2. boxik (Eis kaffé, 7 Days croissant plnény ¢okoladou)

e 2 rozdilné obaly od ¢okolad (napt. sladka Milka — co nejvice cukrt a 80 - 90% Lindt)

e Magnet obalu a magnetky informaci na ném

e Silikonové makety potravin symbolizujici ptijem 90 g cukri — denni doporuceny
ptijem (50 g ztoho v ramci piirozenych potravin — ovoce, zelenina, mléko, mlé¢né
vyrobky)

e _Razdvatfi“ - boxiky na svacinu

Pro stanovisté ¢. 4 piipravi:

e Papiry z flipchartu, fixy

e Vystavka dézicek jen pro vizualizaci, jak moc je ptijem zvySen oproti doporuceni.

e Viha, I1zicky (rizné velikosti — mezi nimiz 1, kterd mé 5 g), sil

e Ocislované zkumavky s bylinkami + seznam v jakém ¢isle zkumavky je jaka bylinka
e Odmeérky na siil (hrnecek)
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Uvodem lektor piivitd ucastniky programu, piedstavi sebe a své spolupracovniky, sdéli
pribé¢h a cil programu.

Cilem programu je motivovat osoby ohrozené chudobou a socialnim vylou¢enim k prevenci
a volbé zdravého zivotniho stylu, aby pfedesli rozvoji chronickych neinfekénich onemocnéni
spojenych s nespravnou vyzivou. Cilem je pfedat konkrétni navody, jak se v kazdodennim
béZném Zivote chovat a Cinit volby pro své zdravi.

2. Popis jednotlivych stanovist® (aktivit)

2.1. Uvodni vstup o stanovistich a praci na nich a zakladni informace o Pyramidé vyZivy
(20 minut)

Lektor informuje Gcastniky kurzu, Ze program bude zahéjen kratkym ptfedanim informaci o
jednotlivych tématech na stanovistich, pro¢ jsou dulezita, jak se zapojovat tak, aby ucastnici
co nejvice vyuzili ziskat a znalosti, ale také si je zafixovat na praktickych ptikladech.

Na stanovistich je vhodné spolupracovat a pti jakékoli nejasnosti, ¢i potfebé dozveédét se vice
tak se tazat lektora.

e Pied zacatkem celé hry a pred rozdélenim tucastnikii do skupin, seznami lektofi
pritomné s pyramidou vyzivy. Vyklad je zaméfen na vysvétleni principu pestrosti,
pravidelnosti a pfimétenosti ve stravovani. Jako zakladni pomticka k vysvétleni téchto
principti slouzi pyramida vyZivy. Cilem je, aby se ucastnici dozveédéli dulezité,
zakladni informace a souvislosti o jednotlivych skupinach potravin. A aby dokazali
sestavovat jidla dle pravidla, ze kazdé jidlo se ma skladat ze vSech pater pyramidy, a
aby si uvé€domili jakad porce dané potravinové skupiny je pro né dostacujici. Lektor
nejdiive vysvétli princip pyramidy vyzivy (skupiny potravin — ¢eho jsou zdrojem a
pro¢ jsou dulezité, velikosti porci, princip sestavovani jidel z kazdého patra pyramidy
— to znamend, Ze optimdlné bychom méli jist 5x denné; zakeiné kostky) — vyuZije 1
slepé pyramidy a magneti jednotlivych zastupct skupin potravin — (dle piedlohy
obecné pyramidy).

¢ Co je poteba zminit u jednotlivych skupin potravin:

o Prvni patro napoje — preference neslazenych, zejména kohoutkové vody,
kterou miizeme ochutit bylinkami, citrusy, ovocem. Ze je &lovék dostateéné
hydratovan pozna podle barvy moci a frekvence moceni. Barva by méla byt
svétle Zluta a chodit na WC bychom m¢li cca co 2 -3 hodiny.
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o Patro obiloviny — dulezité je zafazovat do jidelnicku zejména celozrnné druhy
a to i v détstvi. Pro¢ jsou celozrnné varianty obilovin vyzivové vhodnéjsi —
vzhledem k vysokému obsahu vlakniny. Popis jak poznam celozrnné vyrobky
V obchodgé.

o Zelenina a ovoce — dilezité je denné zkonzumovat alespont 5 porci velikosti
pesti ¢i dlané. Preferujeme syrovou formu. Davdme diiraz i na barevnou
pestrost. Tyto potraviny jsou zdrojem vitamini — zejména vitaminu C.
Obsahuji 1 fadu minerdlnich latek. A pravé diky rlznym pigmentim jsou
zdrojem bioaktivnich latek a antioxidantt, které jsou jinak nenahraditelné.

o Potraviny bohaté na bilkoviny - U mléénych vyrobki preferujeme polotucné
neochucené varianty. U syra sledujeme obsah soli a vybirdme ty mén¢ slané.
MIécné vyrobky jsou pro nas dulezité zejména kvuli vapniku a jodu.

Maso — vybirejte libovéjsi varianty, stiidejte rizné druhy masa. Masné
vyrobky konzumujte velmi stfidmé a vybirejte ty, které obsahuji kromé
mensiho mnoZstvi tuku 1 méné soli. Ryby konzumujte pravidelné 2x tydné a
vybirejte spise tu¢né druhy ryb, kviili kvalitnim tukim a vitaminu D.

Vejce — jsou velmi kvalitni potravinou. Dvé vejce denné staci a preferujte
Setrnou Upravu — vafenim pied smazenim. Smazenim se oxiduje cholesterol,
ktery v takto zménéné formé negativné ptisobi na cévy.

Lusteniny — velice dllezité pro sviij obsah vlakniny, drasliku, nizky obsah tuka
a naopak relativné vysoky obsah bilkovin. Nemaji pachovou stopu, tak se daji

do jidelni¢ku velmi dobfe zafazovat a ptidavat do fady pokrmd.

Orechy — naprosto kvalitni zdroj nenasycenych tukli. A rovnéz vlakniny a
vitamint.

o Vrchol pyramidy — slouzi k ochuceni, nepopisujeme ho porcemi. Podrobnéji
se o cukru a soli pojednava na dalSich stanovistich.
2.2 Interaktivni ¢ast

Po skonceni tivodniho vstupu, lektor oznami, ze budou nésledovat jednotlivé interaktivni
aktivity na 4 stanovistich, rozdéli osoby do dvou skupin.
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Jeden lektor ma na starosti stanovisté 1 a 2, druhy lektor 3 a 4. Vzdy je jedno stanovisté

vewr

Tymy se poté pfemisti k jednotlivym stanovistim. 1 moderator (lektor) obsluhuje 2 stanoviste.
S pfidélenym tymem obejde v pribéhu 60 minut sva dvé stanovisté a poté si moderatori
(lektoti) tymy mezi sebou prohodi a s druhou skupinou opét projde obé dvé sva stanoviste
(lektofi se neméni, méni se pouze skupiny ucastnikl u lektord). Program pro tym konc¢i v
moment€, kdy absolvuji vSechna stanoviste (celkem tedy 4).

Stanovisté 1 Pestra, pravidelna a pfimérena strava, sestaveni vyvazeného jidelnicku
Aktivital  Vyvazeny a nevyvazeny jidelnicek
Aktivita2  Je muj jidelnicek vyvazeny?

Stanovisté 2 Zelenina a ovoce
Aktivital  Kolik Zeleniny a ovoce staci za den snist a pro¢
Aktivita2  Jaky smysl maji barvy ovoce a zeleniny?

Stanovisté 3 Cukr

Aktivital  Kolik cukrit mam za den snist? V jakych potravinach jsou? A jak se da
jednoduse snist vice?

Aktivita2  Etikety — orientace v informacich o cukrech

Aktivita3  Vizualizace mnozstvi cukril v potravinach

Aktivita4  Vizualizace mnozstvi cukri v potravinach

Aktivita5  Skryty cukr v jidelnicku

Stanovisté 4 Siil

Aktivital  Sil pod kontrolou

Aktivita2  Jak vypada doporuc¢ené mnozstvi soli za den - vizualizace

Aktivita3  Kolik realn¢ snime soli za den, tyden, mésic, rok a kolik bychom méli podle
doporuceni — vizualizace rozdil

Aktivita4  Cim nahradit slanou chut™?
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Stanovisté 1.
Pestra, pravidelna a primérena strava, sestaveni vyvazeného jidelnicku

Lektor jest¢ jednou velmi struéné shrne zakladni principy pyramidy vyzivy. Popis
podrobnych principil viz vyse kapitola Teoretické nutné znalosti lektora (str.12).

Aktivita 1:
,Vyvazeny a nevyvazeny jidelnicek*

Lektor skupinu rozdéli jest¢ na dvé mensi, kazdd dostane zalaminovany jidelni¢ek. Jeden
bude optimalni, druhy nespravny. Na stole jsou vyskladany obrazky potravin, ze kterych jsou
jidelnicky slozeny. Jednotlivé potraviny maji ucastnici umistit do spravnych pater pyramidy.

Skupina, kterd pracuje se spravnym jidelnickem, vyplni vSechna patra pyramidy vyzivy.
Druha skupina nema dostatek potravin na doplnéni zeleniny a ovoce, nadbyvaji jim potraviny
bohat¢ na bilkoviny a tuky, obiloviny a zékefné kostky. Takto nevyvaZena strava
z dlouhodobého hlediska vede k tadé zavaznych onemocnéni, kterym se vSak spravnou
stravou da predchazet.

Pomtcky:

e  Magnetickd tabule

e 2 Magnety slepé pyramidy vyZivy (s barevnymi patry)

e Magnety - Zakeiné kostky.

e 1 sada magnetl zastupct jednotlivych skupin potravin — dle obecné piedlohy pyramidy
VyzZivy

e 2 sady magnetl se zastupci potravin ze dvou riznych jidelnic¢ki

e 2 zalaminované jidelnicky — spravny a nevyvazeny

Jidelnicek 1 — Spravny:

Snidané: Cerealni kaiserka, vejce natvrdo, paprika, kakao (200 ml)
Ptesnidavka: Celozrnny muffin, bily jogurt, hrst jahod a bortivek, ¢aj (300 ml)
Obeéd: Brokolicovy krém (brokolice, pérek, brambor, smetana), kufeci

stehno, ryze, mrkvovy salat, voda s citronem (200 ml)
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Svacina: Rohlik se sluneCnicovymi seminky, tundkova pomazanka (tunak,
tvaroh, cibule, hoi¢ice, citron, stl), cherry rajéata, fedény dzus (300 ml)

Vecefe: Téstovinovy salat se zeleninou, fazolemi, bazalkou (téstoviny, fazole,
paprika zlutd a cervena, mrkev, Cesnek, olej, parmezan, sul), voda
s matou (200)

Jidelnicek 2 — Nevyvazeny

Snidané¢: 3 rohliky, 2 pastiky, slazeny ¢aj (200 ml)
Presnidavka: banan, cokolada, bila kava sladka (200 ml)
Obed: Gulasova polévka, 74 kufete, 3 kopecky ryze, kompot, kola (0,5 1)
Svacdina: Rohlik, sekand (platek), kola (0,5 1)
Vecete: 4 parky, 2 krajice chleba, pivo (0,5 I)
Aktivita 2:

»Je muj jidelnicek vyvazeny?*

Na flipchart jeden z ucastnikl zapise, co snédl véera k snidani, druhy k obé&du, tfeti k vecefi.
Poté spolecné zhodnoti, zda jidla byla sestavena dle principu pyramidy vyzivy tedy, Ze
obsahuji potraviny ze vSech pater pyramidy. A navrhnou lepsi jidla nebo jinou volbu potravin,
pokud chybéli zastupci nékterych skupin potravin.

Moderator ptekontroluje navrzeny jidelnicek a spolecné si ukazi, jak pfimétené by mély porce
v zapsaném jidelnicku byt. Vyuzije silikonové potraviny k ukazce velikosti porci.

Pomicky:

e Flipchart, fixy

e Silikonové makety potravin, na kterych lze ukazovat pfiméfené velikosti porci (platek
chleba, zelenina, ovoce, napoj, hrst ofechtt).
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Kli¢ové znalosti uéastnika

Utastnici védi, jaké skupiny potravin bychom ve svém jidelni¢ku méli pravidelnd mit.
Kterych bychom méli jist vice a kterych méné. Védi, jaké ziviny nam jednotlivé skupiny
potravin dodavaji a ¢im jsou pro fungovani naSeho organismu dualezité. Védi jak velké
mnozstvi jednotlivych skupin potravin konzumovat a tedy umi definovat porci. Védi, ze
pravidelnost je velmi dulezita a ze denné bychom optimalné méli jist co 2-3 hodiny a tudiz
bychom za den méli snist 5 dennich jidel.
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Stanovisté 2.
Zelenina a ovoce

Stanovisté je zaméfeno na popis benefiti konzumace ovoce a zeleniny. Pro¢ je dulezité
konzumovat 5 porci ovoce a zeleniny denné€. S dirazem na vitamin C a vladkninu. Jak splnit
vitamin C a vlakninu — konkrétni ptiklady. Lektor sdéli, v jakém patie pyramidy vyzivy se
nachdzi zelenina a ovoce a pro¢ je dilezitd jeji kazdodenni a pravidelna konzumace
V dostate¢ném mnozstvi (vitamin C, vldknina, antioxidanty, mineralni latky...). TaZe se
ucastniki, jaké je ono pottebné mnozstvi. Dopracovat by se méli k 5 porcim zeleniny a ovoce
velikosti pésti ¢i dlané denné. S pfevahou zeleniny ¢i ovoce v syrovém stavu. Vyznam m4 1
do jidelnic¢ku zatazovat rizné barvy zeleniny a ovoce denng.

Aktivita 1:
,Kolik Zeleniny a ovoce stac¢i za den snist a pro¢*

Pomicky:

e Silikonové makety zeleniny a ovoce (pro plnéni vitaminu C - 5 porci ovoce a zeleniny
velikosti pésti)

o Silikonové makety (pInéni vldkniny) — celozrnny platek chleba, hrst ofechi, hrst lusténin,
+ 5 porci zeleniny a ovoce

e Tuzky, papiry

Ukézka jak plnit 5 porcemi zeleniny a ovoce vitamin C a s tim souvisejici plnéni vldkniny.
Ukazka 5 porci ovoce a zeleniny velikosti pésti — tedy cca 100 g versus pul kapie (ktera
obsahuje celou denni davku — plilkou kapie sice splnime ptijem vitaminu C, ale dalsi 4 porce
zeleniny ¢i ovoce nam budou chybét pfi plnéni vldkniny).

Druhé ukazka se tyce vlakniny — tu splnim takto (3 kroky):

1. 5 porci zeleniny a ovoce velikosti pésti
2. 1 porce velikosti pésti (u peciva dlan¢) celozrnnych potravin nebo lusténin
3. 1porce (hrst) ofechti — neslazenych, nesolenych, neprazenych.

Ugastnici si na papir zapisi svij jidelni¢ek z minulého dne a vyhodnoti, zda méli dostatek
zeleniny a ovoce a potravin bohatych na vlakninu, aby mohli fici, ze méli splnén jeji piijem.
Pokud jsou v jidelni¢ku chyby, spolu s moderatorem navrhuji schiidna zlepSeni.
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Aktivita 2:
,Jaky smysl maji barvy ovoce a zeleniny?*

Pestrost vybéru. Ridime se dle barev, mizeme se inspirovat barvami duhy (pokud to nelze
uplné dodrzet, méli bychom za den mit alespon Cervenou, Zlutou a zelenou barvu zeleniny a
ovoce). Utastnici maji pfifadit ke konkrétni barvé duhy, druh zeleniny a ovoce. Lektor by mé&l
slovné provazet, ze je dulezit¢ konzumovat rizné barevné druhy, jelikoz i barva mulze
signalizovat zastoupeni riznych bioaktivnich latek a je dilezity jejich pestry pfijem stravou.

Pomiicky:
e Magneticka tabule
e Magnet — barevna duha
e Magnety Cernobilé magnety riznych druht zeleniny a ovoce

Klicové znalosti uéastniku - stanovisté 2

Ugastnici by méli védét kolikrat denné (kolik porci) jist ovoce a zeleninu. Jak velka je jedna
porce. M¢li by veédeét, ze vEtsi Cast ovoce a zeleniny by méla byt konzumovana v syrovém
stavu. Ze je zelenina a ovoce zdrojem vitaminu C a rovnéz nezbytnym zdrojem vlakniny. A
méli by védeét, ze je dobré do jidelni¢ku zatazovat rlizné druhy zeleniny a ovoce 1 podle barvy.

Nejdulezitejsi jsou barvy zelend, zlutd a ¢ervena.
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Stanovisté 3
Cukr

Konzumace cukru je obecné¢ mnohondsobné vyssi, nez je doporucovano. Cilem je naucit
ucastniky orientovat se v informacich na etiketich a tedy veédét, kolik cukru potraviny
obsahuji. Zacileno na problematiku naduzivani cukru a pochopeni, ze zejména snizeni jeho
spotieby vede ke zlepSeni zdravotniho stavu. Marginalnim problémem je, o jaky konkrétni
cukr se jedna (med, cukr titinovy, rafinovany, sirupy...), protoze cukry se sttevem vstiebavaji
ve form¢ jiZ naStépenych monosacharidii a télo nepoznd, z jakého zdroje cukr byl.

Pomicky:

e Radoby zdrava miisli ty¢inka

e Camping cukr — balicky po 4 g — nejméné 2 baleni. 4g jsou rovny velikosti jedné kostky
cukru — ale bali¢ky cukrt jsou lepsi na transport i vizualné efektné;si.

e Obal od 1 litr pomerancového dzusu a 14 pomeranci — mohou to byt makety

e Obal plastovy od napoje Coca-Cola 1 litr — napInény 28 balicky camping cukru

e Nutella— 1 normalni, druha — uzptisobena tak, aby bylo vidét, z ¢eho se sklada

e 2 boxiky s détskou svacinou — 1. boxik (Brumik, slazeny jahodovy jogurt, krabicka
ovocného népoje), 2. boxik (Eis kaffé, 7 Days croissant plnény ¢okoladou)

e 2 rozdilné obaly od ¢okolad (napt. sladka Milka — co nejvice cukrt a 80 - 90% Lindt)

e _Razdvatfi“ - boxiky na svacinu

Aktivita 1
,,Kolik cukri mam za den snist? V jakych potravinach jsou? A jak se da jednoduse snist
vice?*

Lektor ucastniky seznami s tim, kolik cukri bychom méli snist za den. Doporuceno je 90 g
cukria celkem (cukry jednoduse pozname podle toho, Ze je potravina sladk4 nebo nasladla).

Ve spravnim jidelnicku z 90 g doporucovanych cukri pochazi cca 45 g z ovoce, zeleniny,

mléka a mléénych vyrobkt a 45 g (cca 12 pytlicka s cukrem) je ptidany cukr do potravin nebo
obsazeny v dZzusech. VSe pro lepsi predstavu ukdze na maketach.

Na mlsani pfili§ prostoru nezbyva, coz je mozné ukazat na — 2 dcl dzusu nebo ptl litrova
krabicka Eiskaffé — 36 g cukra (1ze pouzit ukazku této kavy z boxiki).
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Pomtcky:
e Silikonové makety: sklenice mléka, jogurt bily 150 g, syr platky — silikon 50 g, 3 ks
zeleniny velikosti pésti a 2 ks ovoce velikosti pésti.

e 2 dcl dzusu — maketa, krabicka Eiskaffé

Aktivita 2
,,Etikety — orientace v informacich o cukrech.*

Velké mnozstvi cukri zkonzumujeme v potravinach. Neékdy si viibec neumime piedstavit,
kolik cukru se v nich skryva. Z toho divodu je potieba védét, jak Cist obaly a orientovat se
v zékladnich informacich na nich. Pro porovnani budou pouzity dva obaly od ¢okolad — jedna
cokolada s vysokym procentem kakaa a druha mlééna (né€jaky velmi oblibeny sladky tip).

Pomicky:
¢ Dvarozdilné obaly od ¢okolad (napt. mlé€na Milka a 80-90% hotka Lindt)

e Magnet obalu (etikety) a magnetky informaci na ném

Ucastnici jsou vyzvani, aby porovnali dva druhy &okolad a rozhodli se, ktera je pro stiidmé
mlsani lepsi a zdiivodni pro¢. Lektor poté pomoci magnetického obalu ukéze, jaké informace
na etiketé nalezneme. Zaméfi se na tabulku nutri¢nich hodnot (¢i nutri¢ni hodnoty — pokud
nejsou uvedeny ve formé tabulky), u nutriénich hodnot vysvétli, pro¢ se uvadéji u tukd
nasycené tuky a u sacharidii cukry a vysvétli, ze na 100 g ¢i ml se jedna o procentudlni
zastoupeni, coz je dobie predstavitelné (pokud vyrobek obsahuje 50 g cukri — je to celéd
polovina vyrobku apod.). U cukrt vysvétli, ze pokud hodnotu ze 100 g ptepocitame na celou
hmotnost vyrobku a tuto hodnotu vydélime 4, dostaneme pocet kostek cukru, ktery je obsazen
Vv celém baleni potraviny.

Priklad:
Na obalu lazenskych oplatkii je uvedeno, ze 100 g obsahuje 34 g cukri. Celé baleni ma o
trochu mensi hmotnost - 92 9. V celém baleni je tedy 31 g cukrii. Vim, zZe s prehledem ke kavé

snim celé baleni. A vim, zZe 1 kostka cukru vazi 4 g. Pokud snim celé baleni susenek, pak snim
skoro 8 kostek cukru (31 : 4 = cca 8).

Daéle se zaméfi na slozeni potraviny (slozka uvedena na prvnim misté je ve vyrobku obsazena
nejvice).
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Aktivita 3
., Vizualizace mnozstvi cukra v potravinach*

| Z potravin, které povazujeme za zdravéjsi, mizeme ziskat velké mnozstvi cukrti. Proto vzdy
zélezi na tom, jaké mnozstvi cukru (potazmo sladké potraviny) konzumujeme. Pii spravné
sestaveném jidelnicku, neni piilis velky prostor pro mlsani. Ukézka na pomeran¢ovém dzusu.
(100% pomerancovy dZus je vyroben z cca 14 menSich pomeranci. Litr takového néapoje
vypijeme jednoduse, 14 pomeranci najednou ani v pribéhu dne nesnime.)

Lektor vyzve tcastniky, aby vyskladali tolik pomeranct, z kolika si mysli, Ze je vyroben 1 litr
100% dzusu. Spravné feSeni = 14 pomerancii.

Poté ucastnici zhodnoti, jak rychle jsou schopni vypit 1 litr dzusu a jak rychle snédi 14
pomerancu.

Dle informaci na obale dzusu spocitaji kolik balickt cukrti je v 1 litru dzusu a porovnaji obsah
cukru v 1 litru dzusu a 1 litru Coca-Coly (zjisti, Ze obsah cukri je velmi podobny — tudiz ani
z4dny nefedény dZus neni vhodnou variantou k pravidelnému piti).

Lektor se dotaze, z jakého divodu nesnédi 14 pomeranci — spole¢nou diskusi by méli
odvodit, Ze je to vlakninou obsazenou v duzning a ta brani piejedeni se ovocem (tedy priroda
nas sama chrani pfed nadmérnou konzumaci cukru). Ptiroda vi, Ze v ovoci je docela velké
mnozstvi cukru, proto tento cukr skryla do potravin, kde je zaroven vlaknina, ktera nedovoli
se touto potravinou piejist. Ale tim, Zze dokaZzeme z pomerance ziskat pouhou §tavu s cukrem,
muZeme bohuzel cukru zkonzumovat najednou obrovské mnozstvi, aniz bychom méli pocit
piejedeni.

Pomicky:
e Obal od 1 litr pomeranc¢ového dZusu a 14 pomeranc¢li — mohou to byt makety
e Obal plastovy od napoje Coca-Cola 1 litr — naplnény 28 balicky camping cukru

Aktivita 4 (ukazky s doprovodnym vysvétlenim)
,»Vizualizace mnozstvi cukrti v potravinach*

Miisli tycinka — neni vSechno zlato, co se tipyti

Cukr jako cukr — télo nerozezna po vstiebani cukrl ze stravy stifevem, z ¢eho pochazeji — neni
tedy zdravéjsSi cukr — to jsou jen marketingové triky. Ukédzka miisli tyCinky, kterd byt
neobsahuje pfidany cukr je plna cukra ptirozenych.
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Pomtcky:
e Miisli tyCinka
e Camping cukr — balicky po 4 g

Nutella — témét polovinu tohoto vyrobku tvoii cukr, velkou ¢ast i nekvalitni palmovy tuk.
Liskové otfechy, po kterych je pomazanka nazvana tvofi minimalni souc¢ést.

Pomicky:
e slozeni Nutelly (zalaminovany obrazek, nebo vyrobena pomicka zredlného obalu
vyrobku)

Détske skolni svaciny — déti nékdy do Skoly nosi svaciny, které obsahuji obrovské mnozstvi
cukru. Takovato svacina jim dodd okamzité rychlou energii, kterd vSak nevydrzi dlouho a
nasledné se dostavuje znovu pocit hladu, pfipadné inavy a nesoustfedéni. Ukézkou jsou dvé
svaciny typicky noSené détmi, Jednu nosi mladsi déti, druhou strasi. Ob¢& obsahuji 14 kostek
cukru.

Pomtcky:

e Boxik s détskou svacinou Bobik, jogurt, dzusik (14 bali¢kd cukr camping)

e Boxik se studentskou sva¢inou — 7 Days a Eiskaffe — 0,5 | (14 bali¢kd cukr camping)
e _Razdvatfi“ - boxiky na svacinu

e Camping cukry (4g baleni)

Aktivita 5
»Skryty cukr v jidelnicku*

Kolik cukru je odhadem skryto v radoby zdravém jidelnicku. Nejdiive ucastnici odhadnou
mnozstvi cukru nejlépe v kostkach (baliccich) a poté lektor vysvétli v jakych potravinach je
ho nejvice a ¢im potraviny bohaté na cuk nahradit.

Pomtcky:
e Zalaminovany jidelnicek pro odhad kolik kostek cukru v ném je (bez uvedeni mnoZstvi
cukru)

e Jidelnicek s vyznacenym mnozstvim cukru u kazdé potraviny (feseni).
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Klic¢ové znalosti uéastniku - stanovisté 3

Ugastnici by méli védst, Ze cukr je v téch potravinach, které jsou sladké. I ovoce je zdrojem
cukru, ale pfed jeho nadmérnou konzumaci chrani vldknina. Cukr je pfidavan do fady
potravin a ucastnici budou védét, jak se orientovat v informacich na etiketé vyrobku co se
obsahu cukru tyce.
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Stanovisté 4
Siil

Spotieba soli v CR je piilis vysoka a to mé své nasledky zejména i v incidenci srde¢nécévnich
onemocnéni (vysoky krevni tlak, ktery mize mit fatalni nasledky). Cilem je naucit ucastniky
jakym konkrétnim zptisobem mohou snizovat ptijem soli, jak stil nahrazovat.

Aktivita 1
,»Sul pod kontrolou*

Cilem je, aby ucastnici sestavili zasady jak snizit u sebe spottebu soli. To znamena, ze na Flip
chart sepisi vSechny néapady jak snizit pfijem soli. Lektor je mize vést, povzbuzovat,
pomahat.

Pomicky:
e Papiry z flipchartu, fixy

Aktivita 2
,,Jak vypada doporu¢ené mnozstvi soli za den — vizualizace*

Kolik je 5 g soli? Rika se, Ze zarovnana kavova lzi¢ka. Ale velikosti 1zi¢ek je mnoho a
hmotnost soli v nich se mize velmi lisit. Cilem je dostat do oka spravné mnozstvi a vysvétlit
si nasledovné, kolik soli je jiz skryto v potravinach (80 % z pfijaté soli) a kolik slouZi na
dosoleni pii vafeni (20 %). Pfi doporucené davce soli 5 g je to 4g jiz pfitomnych
V potravinach (pecivo, uzeniny, syry, polotovary) a 1 g na celodenni soleni a dosoleni pfi
ptipravé pokrmil.

Pomicky:
o 3 -4kévové lzicky — riznych velikosti z nich jedna odpovida 5 g soli.
o Siul

Aktivita 3
,»Kolik realné snime soli za den, tyden, mésic, rok a kolik bychom méli podle doporuceni —
vizualizace rozdila*

Ukazka srovnani doporuc¢en¢ho a redln¢ho piijmu soli. Ucastnici si prohlidnou rozdily mezi
doporuc¢enym a redlnym dennim, tydennim, mési¢nim a ro¢nim piijmem soli
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Pomtcky:
e Nadobky s realny x doporuc¢enym piijmem soli na den, tyden, mésic, rok.

Aktivita 4
,,Cim nahradit slanou chut™?

Siil je dobré nahrazovat aromatickymi bylinkami, kofenim. Ukolem je poznat po &ichu
jednotlivé druhy.

Pomiicky:
e 10 ocislovanych zkumavek s bylinkami
o Ciselny seznam pro rozkli¢ovani, ve které zkumavce je jaka bylinka.

Klicové znalosti aéastniku - stanovisté 4

Ucastnici védi, pro¢ je nadmérna spotieba soli $kodliva a védi jak slanou chut’ nahrazovat
bylinkami a jakym zplsobem sniZovat pifijem soli ve své stravé. VEédi kolik soli na den je
uréeno na vafeni a kolik je ji skryto v potravinach. Vé&di jak je na obalech potravin stl
znacena a ze je potieba mezi jednotlivymi druhy potravin vybirat ty méné slané.

ZAVER PROGRAMU

Zaveérem zopakuje lektor vSechny klicové védomosti, které méli UcCastnici nacerpat na
jednotlivych stanovistich (viz Klicové znalosti u popisu jednotlivych stanovist).

e Stravovat bychom se méli pravidelné. Dospéli by za den m¢li mit alespon 3 jidla (nejlépe
snidani, obéd a vecefi), déti 5 (snidané, svaciny, obéd, vecere). U déti je kazde¢ jidlo
plnohodnotné (tedy sestavené ze vSech pater pyramidy vyzivy), pokud dospéli svaci, mize
se jednat napftiklad jen o ovoce, zeleninu ¢i mlécny vyrobek.

e Nase strava by mé¢la byt pestra (méli by byt zastoupeny vSechny skupiny potravin),
zalozena na Siroké paleté¢ co nejméné prumysloveé upravenych potravin s co nejmensim
obsahem cukru a soli. Uéastnici by méli védét, kde najdou na obalech potravin potiebné
informace.

e Porce by mély byt pfimétené — pfirovnavame je k vlastnim péstem, hrstem ¢i dlanim.
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Pokud maji ucastnici dotazy, zodpovi je a na konci vSem rozdd odmérku — hrnek — na
odméiovani cukru, mouky, soli apod.

Lektoti zkompletuji pomicky a vzdy dodrzi systém ukladani, v jakém si pomticky pievzali,
aby pfi nasledujici realizaci nemuseli nic hledat. Zkontroluji, zda nic nechybi.
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ODBORNA VYCHODISKA PROGRAMU

Cilem programu je motivovat cilovou skupinu v kondni ve prospéch zdravi, a to v oblasti

spravné a vyvazené vyzivy.

CO? Co chceme zménit: problém, riziko / prinos pro zdravi

Ocekéavanym dlouhodobym efektem programu je motivace k tomu, aby si uc¢astnici kurzu
osvojili naprosto zdkladni a jednoduché principy spravného stravovani zalozeného na
pravidelnosti, pestrosti a pfimérenosti.

vvvvvv

stravu je vyjadien explicitné i implicitné v fad¢ zakladnich dokumenti WHO, EFSA i
Spolecnosti pro vyzivu. Pii dostate¢né pestré stravé nehrozi nedostatek ani nadbytek
sacharidd, tukd, bilkovin, vitamini, minerdlnich latek ¢i jinych Zzivin. Pestrosti se
snizuje také riziko pfijmu nezadoucich latek pfijimanych spole¢né¢ se stravou.
Pozadavek na dostateCné pestrou stravu je rovnéz vyjadien pomoci Food Based
Dietary Guidlines — v piipadé CR oficialni potravinovou pyramidou (MZCR 2005),
nebo neoficialné Pyramidou vyzivy (MSMT — PaV, Muzikova, Biezkova) (4) nebo
potravinovym talifem.

Kromé pestrosti je ve stravé dulezita pravidelnost. Pravidelna strava je zakladni
vyzivové doporuceni. Vychazi jednak z obecnych vyZzivovych doporuceni napf.
Z dokumentu komise Evropskych spolecenstvi — Strategie pro Evropu tykajici se
zdravotnich problémi souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou (2007), ale také
z Vyzivového doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky (2012). Explicitné je toto
doporuceni vyjadieno ve zminéném dokumentu Spolecnosti pro vyzivu V nasledujicim
znéni: ,,Je nutno dodrZovat spravny stravovaci reZzim: jist pravidelné — tfi hlavni denni
jidla s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 %, veceti 30 %
a dopoledni a odpoledni svacinu s maximalné 5 — 10 energetickymi procenty a pauzou
3 — 4 hodiny mezi jednotlivymi jidly. Toto doporuceni je obecné a je samoziejme
mozné energeticky obsah individualng upravit dle potieb a fyzické aktivity v pribc¢hu
dne. Doporuceni pro pravidelnou stravu je vyjadieno ve vSech doporucenich tykajicich
se prevence nadvahy a obezity, cukrovky II. typu ¢i metabolického syndromu.
Pravidelny ptivod Zivin stravou je nezbytny pro udrzeni zakladnich zivotnich funkei i
pro hospodareni téla s energii.

Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky — 2014 uvadi, ze zakladnim problémem ve
vyzivé obyvatelstva CR neni primarné nedostatek potravin na trhu, nybrz nevyvazena
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dostupnost a skladba stravy, nadmérny energeticky piijem (nadbytek tuki a
jednoduchych cukri ve straveé), nedostatek zeleniny a ovoce ve stravé a vysoka
konzumace soli (2). U socidln¢ slabého obyvatelstva ¢i u romské populace
predpokladdme situaci podstatné horsi. Dikazem muze byt napt. i dvojnasobny vyskyt
metabolického syndromu u romské populace na Slovensku oproti majoritni populaci
(3). Dle dostupnych studii vyziva romské populace je typickd nadbytkem masa,
uzenin, absolutnim nedostatkem ovoce a zeleniny, nedostatkem mléka a mlécnych
vyrobki, pfemirou pochutin a sladkosti. (Brazdova uvadéla v roce 1998, Ze kategorie
sladkosti a pochutin je plnéna na 463 % doporuceni.) Vyzkumy z vyzivy byly
publikované v Hygien¢ 2010 (Ostrihonova, BéreSova), 1998 (Brazdova). Shoduji se na
nedostatku zivin véetné¢ Ca, Fe, vitaminu C, vitaminu B2, B6, E a vlakniny. Nutno
podotknout, Ze studie jsou ze Slovenska nebo jiz starSiho data.

e Primérena velikost porci by mé¢la korespondovat s vékem a fyzickou aktivitou
jedince. Pfiméfené porce pestie sestavené stravy zaruéi dostatek potifebnych Zivin.
Porce casto byvaji definovany rtiznym zptisobem metrickymi jednotkami. Problém,
ale je ze 1 dospé€li maji potize odhadnout hmotnost ¢i objem. Proto se jevi jako velmi
vhodnd metoda pfirovnavani porci k vlastni ruce, respektive seviené¢ pésti nebo
rozeviené dlani. Samotny Zaludek ma objem pftiblizné tak velky, jako je objem
spojenych rukou. Jejich rozevienim miiZzeme ukdzat mnoZstvi stravy, kterym se
zaludek pfiméfené¢ naplni (1). Pfiméfenost je tfeba dodrzovat v mnoZstvi
konzumované stravy, zejména té, kterd je velkym zdrojem cukru, tuku, soli a
pfidatnych latek. Doporuceni pro pfiméfeny piijem cukru a soli je zpracovano
V nasledujicich programech.

e VyviaZeny jidelni¢ek zcela souvisi spravidelnym a pestrym stravovanim a
dodrzovanim pfiméfenych porci na zdkladé doporuceni — véku a fyzické aktivity. Pfi
hodnoceni vyvazeného jidelni¢ku je mozné vychazet z Referencnich davek pro ptijem
zivin — DACH (1) a dostupné databaze potravin (2) na odborné trovni. Tyto
informace vSak nejsou pro neodbornou vefejnost srozumitelné a proto je nutné v tomto
sméru vyuzivat FBDG a za pomoci jejich grafického znazornéni ucit vefejnost si
sestavovat a modifikovat svij jidelnicek. V tomto projektu bude pouzita pyramida
vyzivy. Vyvazeny jidelnicek by mél zajistit pfiméteny piijem vSech zivin dle véku a
fyzické aktivity jedince. Cilem tohoto programu by méla byt edukace vedouci
k pochopeni principt sestaveni vyvazeného jidelnic¢ku.
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PROC? Pro¢ je to problém: jak konkrétné nepravidelna a malo pestra strava poskozuje
zdravi?

e Nepravidelné stravovani je ve Zpravé o zdravi obyvatel Ceské republiky (2014)
uvedeno jako jeden ze zékladnich problémi ve vyzivé obyvatel CR. V roce 2009 byl
publikovand Nérodni zprava 2009 - Romské populace a zdravi (667 respondentl ve
veéku 16+). Dle této zpravy je zdravotni stav romské populace podstatn¢ horsi nez ve
vétsinové populaci, stiedni délka zivota asi o 10 let kratsi. Problém je cukrovka,
obezita, kardiovaskuldrni onemocnéni a zubni zdravi. U vSech téchto onemocnéni je
dohledatelna souvislost s nepravidelnym stravovanim.

e Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky — 2014 (2) uvadi nadbytek tukd,
jednoduchych cukri ve stravé, nedostatek zeleniny a ovoce ve straveé, vysokou
konzumaci soli, to vSe v protikladu k nedostatecné pohybové aktivité. Zcela
nedostateCnd pohybova aktivita je popsana u romskych déti a predpokladame, ze
Vv dospélé populaci bude situace obdobna.

e Ze studie, na zaklad¢ které vznikla — Vychodiska a névrh strategie preventivniho
plsobeni na romskou minoritu v oblasti snizovani obezity a nadvéhy v Jiho¢eském
kraji (3) — vyplyva, Ze romska minorita, ve srovnani s vét§inovou spolecnosti, ¢astéji
konzumuje veptfové maso, mén¢ Casto hoveézi a rybi. Vyrazné castéji konzumuje
pokrmy pfipravené smazenim. RovnéZ Castéji jako ptilohu konzumuji knedliky. Velice
malo Romové konzumuji ovoce a zeleninu. Nejvétsi skupina uvedla, Ze konzumuje
zeleninu a ovoce pouze 1-2x tydné. Podstatné vétsi skupina Roma konzumuje sladké
pecivo dennég, nez je tomu u vétSinove populace. Bylo rovnéz prokdzano, ze ¢lenové
romské minority piji sladké napoje ve vyznamné vEétSi mife nez ptislusnici majoritni
populace. Kazdy den je do svého pitného rezimu zatazuje 20,6 % respondentli
romského etnika, v porovnéni se 4,0 % jedincii z majoritni populace.

e Je tedy jasné, Ze u romské minority ve vetSi mife nez u majoritni spolecnosti selhava
rovnovaha mezi zdkladnimi doporu¢enimi pravidelnosti, pestrosti a pfiméfenosti. A
prave zakladni chyby ve stravovacich navycich maji pfi¢inny podil na prevalenci fady
diagno6z chronickych neinfekénich onemocnéni (obezita, DM, KVO...).

e Dovednost pfipravit vyvazeny jidelnicek mize vést k lepSimu stravovani a ke zlepSeni
zdravotniho stavu cilové populace. Dostupnd vyzkumna Setfeni poukazuji na
nevhodné vyzivové chovani cilové populace.

e Ze studii vyplyva, Ze sledovana cilova skupina zatazuje pravidelné¢ do svého
jidelni¢ku malo zeleniny a ovoce, mléka a mléénych vyrobkil a ryb, naopak ve vétsi
nez doporucované mife je konzumovano vepfové maso, masné vyrobky, cukrovinky,
slazené napoje a sladké pecivo, knedliky a je patrna preference kulinarni Upravy
smazenim. [ vzhledem k témto nepomériim a soucasné nedostatecné pohybové aktivité
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nedostatecny rast déti vzhledem k nedostatecnému piijmu kvalitnich bilkovin.

JAK? Jak dosahnout zmény? Jaka je prevence?

Pestrost se tyka jednotlivych potravinovych skupin i zdroju Zivin. Pestrou stravu lze
nejjednoduseji pribliZit pomoci grafického vyZivového doporuceni. Potravinovou
pyramidu Ministerstva zdravotnictvi CR (2005) doporuujeme nahradit Pyramidou
vyzivy pro déti, ktera vznikla v ramci projektu MSMT 2014 Pohyb a vyziva (4).
Metodiku prace s pyramidou rozpracovanou Vramci projektu Pohyb a vyziva a
v ramci projektu SZU Zdrava $kolni jidelna (5), lze zcela vyuzit i pro vzdélavani
dosp€lé populace. Prace s potravinovymi skupinami, fazeni potravin do skupin,
hodnoceni stravy dle pyramidy, skladani dennich jidel pomoci pravidla ,,z kazdého
patra pyramidy* apod. vhodné vysvétluje doporuceni pro pestrou stravu.

Pro snadné pochopeni je potieba vyuzit co nejjednodussich pomicek, které¢ vznikly
jako grafické vyjadieni FBDG. Je mozné pracovat s Pyramidou vyZivy nebo talifem.
Pyramida vyZivy je sloZzend zjednotlivych kostek v barvach pfislusnych
potravinovych skupin, kazda kostka znamena 1 porci. Tuto porci pfirovnavadme
k dlani, hrsti ¢i pésti. Praci s pyramidou vyzivy a velikosti porci pomoci vlastni pésti
¢1 rozeviené dlan¢ lze vyuzit k nazornému piiblizeni pfiméfené velikosti porci.
Dospély ma jinak velikou porci nez dit¢ — coz odpovida jejich jinak veliké ruce.
V piipad¢€ stravy bohaté na cukry, nasycené tuky a stl je vhodné zacit zatazovanim
potravin a napojit do samostatné skupiny tzv. ,,zakeiné kostky* a nasledné¢ se snazit o
snizovani konzumace téchto potravin ¢i népojii. V pyramidé€ je prostor pro jedinou
takovou zakefnou kostku denné.

Pomoci talife, ktery ovSem ve své originalni podobé (4) nepopisuje velikost porci, 1ze
kontrolovat, zda je jidlo sestaveno pestfe a zda alespoii pomérové odpovida
doporucenim.

Pestrou stravu je potieba prijimat v ramci pravidelného stravovani. Je vhodné se
ridit dennim rezimem. Jednotliva jidla by od sebe nemél byt vzdalena vice nez 4
hodiny. Proto je dulezité¢ pravidelné snidat, svacit, obédvat, znovu svacit a vecefet.
Stejné tak 1 pit. Té€lo tak bude mit moZnost, dobfe hospodafit s pfijatou energii a
zivinami (nebude vystaveno hladovéni a tudiz nebude s pfijatou energii Setfit na doby
nedostatku). Pro lidsky organismus neni dobré hladovéni ani neustdlé pojidani.
Pravidelnost by se méla zduraznovat také v souvislosti s frekvenci konzumace
urcitych skupin potravin. Poméha, tak na tyto potraviny nezapominat a predchazet tak
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nasledkim jejich dlouhodobého nedostate¢ného piijmu. Prikladem dodrzovani
pravidelnosti by mohlo byt doporuceni ke konzumaci ovoce a zeleniny (pétkrat
denng), ryb nebo rybich pokrmt (dvakrat tydn¢), lusténin (minimalné jednou tydné).

e Dovednost pfipravit vyvazeny jidelnicek by meéla byt vytvafena pomoci metodiky
prace s pyramidou vyzivy. Uplatnéni metodiky ,,z pyramidy na talii* (5), dodrZeni
pravidla pravidelnosti, pestrosti, pfimétfenosti a soucasné respektovani individualnich
potfeb mize vhodné zvySovat nutri¢ni gramotnost cilové populace.
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CHOVANI CILOVE SKUPINY

Cilovou skupinou programu jsou osoby ohrozené chudobou a socialnim vyloucenim —
Vv produktivnim veku.

Na kazdém stanovisti se optimalné pracuje s 8-10 ucastniky (maximaln¢ vSak s 13). Pri
mensim poctu se mohou Iépe aktivné zapojovat do feseni uloh.

Stavajici rizikové chovani cilové skupiny

e Konzumace tuénych a sladkych potravin

e Velmi nizk4 konzumace zeleniny a ovoce

e Nakup nutri¢én¢ méné hodnotnych potravin a napoji

e Nepravidelné stravovani

e Konzumace velkych porci nutriéné méné hodnotnych potravin

e Prevlada preference na zaklad¢ tradice ¢i momentalni chuti

¢ Plytvani potravinami vychdzejici u Romské komunity z kulturnich zasad.
e Sdileni lednic a kuchyniskych prostor a na¢ini u spolubydleni

Motivace Kk rizikovému chovani

e Pfedavani tradic a rodinnych zvyklosti
e Nedostatek znalosti a souvislosti

e Nerovnost pfistupu k informacim

e Chudoba

e Kulturni odliSnosti

e Nizka troven vzdélani

e Prostfedi, ve kterém ziji

Nové pozadované chovani

e Pestra paleta konzumovanych potravin, zaméfeno na ndkup co nejméné primyslove
upravenych potravin (tedy omezeni nakupovani nutricné malo hodnotnych potravin
s vysokym obsahem nekvalitnich tukt a jednoduchych cukri).

e Vys§izajem o zdravi - strava by méla byt brana jako nastroj prevence nékterych nemoci

e Lepsi hospodateni s financnimi prosttedky — mensi plytvani potravinami

e Spravné uchovavani potravin a bezpecna ptiprava pokrmi

Benefity
e Minimalizace vystavovani se vliviim rizikovych faktorti z nespravného stravovani
e Vychova nové generace, kterd si osvoji spravné navyky
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e Potencidlni snizeni uzivané farmakoterapie u piipadi, kde je onemocnéni mozné fesit

spravnou vyzivou a snizenim hmotnosti.

Bariéry

Nedostatek znalosti

Horsi pfistup k informacim

Omezené finan¢ni prostiedky

Nedulezitost tématu

Pohodlnost, lenost, lhostejnost a rezignace na zménu
Zvyky a tradice — uzavienost komunity

Chybéjici vzory

Myty — zdravé = drahé
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CILOVA SKUPINA
Osoby v ohrozeni chudobou a socidlnim vylou¢enim — u€astnici projektu ,,Efektivni podpora
zdravi osob ohrozenych chudobou a socialnim vylouc¢enim* v kazdém

ze 14 kraju.
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POTREBNE POMUCKY

Silikonové potraviny

Foto: Ing. Marian Juskanin, Statni zdravotni Gstav 2020
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STANOVISKO KE VZTAHU PROGRAMU A ONEMOCNENI COVID 19

V soucasné¢ dobé zatim neexistuji védecké diikazy potvrzujici, Ze by strava mohla hrat
vyznamnou roli v 1é¢be, ale 1 prevenci onemocnéni Covid-19. Na druhou stranu dodrZzovani
zédsad spravné vyzivy, vyznamné snizuje riziko rozvoje chronickych neinfekénich
onemocnéni, které jsou asociovany shor$i prognézou onemocnéni Covid -19 a ma
prokazatelny vliv na funkci imunitniho systému.
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TEORETICKE NUTNE ZNALOSTI LEKTORA

Pro dobré zvladnuti celého programu je nutné, aby si lektofi osvojili znalosti vyzivovych
doporuceni ,,Vyziva na vlastni pést:

Pestrost
Pyramida vyzivy zobrazuje v jednotlivych patrech potravinové skupiny, kterych bychom méli
konzumovat takové mnozstvi, jaké je uvedeno pomoci porci. Patra zeleniny a ovoce, ptiloh a
potravin bohatych na bilkoviny budou umisténa v patrech, kterd budou vyvedena V riiznych
barvach.

1. Patro (modré) Napoje —zaloZené prredev§im na neslazenych variantach

2. Patro (Zluté)  Obiloviny — zdroj sacharidi s diirazem na celozrnné varianty
3. Patro (zelena, oranzova) Zelenina a ovoce

4. Patro (svétle modra, ¢ervena) Potraviny bohaté na bilkoviny

Vrchol pyramidy — sil, tuky, cukr, bylinky...- ochuceni potravin

Pyramida je sloZena z kosti¢ek — které symbolizuji jednotlivé denni porce (jejichz velikost je
stanovena velikosti pésti, dlang, ¢i hrsti) a druhym principem pyramidy je, Ze kazd¢é hlavni
denni jidlo se sklada ze vSech pater pyramidy. U dospélych by takto mély byt sestaveny
snidang, obé&d, vecere a u deti 1 presnidavka a svacina.

1. Patro — Ndpoje

Zékladem kazdého pitného rezimu by méla byt voda. Ta mtize byt ochucena bylinami — mata,
medunka, ovocem — nejcastéji citrusovym. I neslazené ¢aje jsou vhodnym typem napoje. Do
tohoto patra fadime i mléko. Obsahuje sice i bilkoviny a tuky, ale jelikoz obsahuje i velké
mnozstvi vody, fadime ho zde pro lepSi pochopeni do napojli. Pitny rezim by nemél byt
saturovan slazenymi, alkoholickymi ¢i energetickymi nebo iontovymi napoji. Jejich
pravidelnd konzumace neni zdravi prospeésna.

Konzumaci sladkych napojii, mizeme béhem kratké doby télu dodat velké mnozstvi cukrt.
Coz mlze mit negativni vliv na zdravi.

Kolik napojl staci pro doplnéni tekutin? Obecné cca 2 litry. Lépe je vSak orientovat se dle
barvy moci a frekvence moceni. Barva by méla byt svétlounce zlutd. Tmave Zluta barva znaci
silnou dehydrataci (viz obrazek).
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2. Patro - Obiloviny

Obiloviny jsou skupina potravin, ktera obsahuje velké mnozstvi sacharidi. Sacharidy nam
dodavaji vétsinu energie za den, ale je potfeba konzumovat sacharidy komplexni, do kterych
fadime i vlakninu. Vlaknina je pfitomna v celozrnnych variantach obilovin.

Z toho plyne, Ze je potieba dbat na kvalitu sacharidii. Vlaknina je strava pro mikroorganismy
obyvajici naSe tlusté stfevo. A ty stfevo posiluji. Stfevo hraje v imunité nesmirné dilezitou
roli. Napiiklad misto 6 knedlikt stac¢i 3 a v lepsi kvalité (tiecba piejit postupné na celozrnné),
misto 3 bilych rohlikd, dva celozrnné nebo vicezrnné apod. Zluté patro je tvofeno
obilovinami, které¢ obsahuji i obalové vrstvy zrna — mize se jednat o celozrnné vyrobky, u
peciva a chleba 1 o vicezrnné, specidlni, zitné, Zitnopseni¢né. Pecivo a chleba oznacované
komeréné jako tmavé — nemusi byt vyrobeno z mouk s vyssim obsahem obalovych vrstev ¢i
seminek, ofechil apod.

Pro béznou praxi postaci védet, Ze celozrné pecivo v obchod€ poznadme, Ze ma v ndzvu slovo
CELOZRNNE. Pro ptipadné dotazy zde uvadime presné ¢lenéni chleba a peciva.

Chléb, bézné pecivo pSenicné - Obsahuje v receptuie nejméné 90 % pSenic¢nych mlynskych
vyrobkl. Nejedna se o celozrnné varianty.

Chléb, bézné pecivo Zitné - Obsahuje v receptuie nejméné 90 % zitnych mlynskych vyrobki.

Chléb, bézné pecivo pSeni¢no Zitné - Obsahuje v receptufe nejméné 50 % pSeni¢nych
mlynskych vyrobkl a vice nez 10 % Zitnych mlynskych vyrobkd.
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Chléb, béZné pecivo Zitno pSeni¢né - Obsahuje Vv receptufe nejméné 50 % zitnych
mlynskych vyrobkl a vice nez 10 % pSeni¢nych mlynskych vyrobki.

Chléb, bézné pecivo celozrnné - Se rozumi pekaisky vyrobek, jehoz tésto musi obsahovat z
celkové hmotnosti mlynskych obilnych vyrobkii nejméné 80 % celozrnnych mouk nebo jim
odpovidajici mnozstvi upravenych obalovych ¢astic z obilky

Chléb, bézné pecivo vicezrnné (zname pod nazvy — kaiserka, trojhranky, pohankové
pecivo, selsky, vital, laimankové) - Obsahuje jeSt€¢ mlynské vyrobky z jinych obilovin, nez
jsou pSenice a zito a pripadné z lusténin nebo olejnin, pricemz celkové mnozstvi téchto
dal$ich surovin ¢ini nejméné 5 % z celkové hmotnosti vSech pouzitych mlynskych obilnych
vyrobki.

Chléb, bézné pecivo specialni - Obsahuje krom¢ mlynskych vyrobki z pSenice a zita dalsi
slozky (obiloviny, olejniny, lusténiny, vlakninu, suché skotapkové plody, zeleninu, mlécné
vyrobky nebo brambory) v mnozstvi nejméné 10 % z celkové hmotnosti v§ech pouzitych
mlynskych obilnych vyrobkia. Dale sem patii netradi¢ni druhy chleba (pita, arabsky chléb...)

Kombinace obilovin a lusténin v pokrmech poskytuje télu plnohodnotnou bilkovinu.

3. Patro — Zelenina a ovoce

Zeleninu a ovoce Vv syrovém stavu, ptipadné vhodné tepelné upravenou mizeme konzumovat
relativné neomezené. S diirazem spiSe na zeleninu a s diirazem na pestrost vybéru — napt. dle
barev duhy — s tim, Ze nejdulezitéjsi jsou barvy zelena, oranzova, Cervena. Vzdy je potieba
zdiraziiovat ndkup a néaslednou konzumaci co nejméné primyslové upravenych potravin —
nejen z hlediska zdravi ale i cenové dostupnosti. Rada zeleniny a ovoce obsahuje vitaminy
rozpustné v tucich, proto by zelenina i ovoce mély byt soucdsti dennich jidel, kde je
Vv pokrmech zaroven konzumovany tuk v jakékoli formé& (olej, maslo, ofechy, mlécné
vyrobky, vejce...). Sou€asné je potieba dbat na to, ze pokud je zvolena tepelna tprava, méla
by byt Setrna vzhledem k zachovani vitamintu. Zelenina a ovoce jsou nezbytnym zdrojem
vlédkniny, kterd je stravou pro mikroorganismy obyvajici naSe tlusté stievo. A ty stfevo
posiluji. Stfevo hraje v imunité nesmirn¢ dualezitou roli. Dale zelenina a ovoce dodavaji
draslik, ktery do jisté miry piisobi proti i€¢inkiim soli (proti jeji schopnosti zvySovat tlak krve).
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4. Patro - Potraviny bohaté na bilkoviny (maso, vejce, ryby, mlécné vyrobky, lusténiny,
orechy).

Tyto potraviny maji v jidelnicku vyznamnou roli, chybét nesmi, ale musime davat pozor na
mnozstvi a zejména kvalitu. Jsou zdroji zeleza, vapniku zinku, vitaminu D ¢i u tuénych ryb
kvalitnich tuk.

Je potieba piedat tyto informace:

a. Vapnik je velmi dulezity pro stavbu pevnych kosti. Spolu s nim je vSak potieba télu
dodavat dostatek vitaminu D a K2 a samoziejmé pohybovy aparat zatéZovat piimérené
intenzivni pohybovou aktivitou. Nedostatek vapniku se projevi onemocnénim nazyvanym
osteoporoza.

b. Zelezo je velmi duleZité pro transport kysliku v krvi, pfi nedostatku Zeleza se k organtim
dostava kysliku méné a ony hiife pracuji. Problémy s nedostatkem zeleza maji zejména
zeny, které trpi pravidelnymi meésicnimi menstruaénimi ztratami. Nejlépe se vstfebava
7elezo zmasa a vnitinosti. Zelezo zvajec a zeleniny piipadné luiténin je potieba
kombinovat s vitaminem C (syrova zelenina a ovoce), jinak se nevstieba.

c. Vitamin D je jedna z mala zivin, které mame nedostatek. MiZzeme jej piijimat potravou,
zejména tunymi rybami. Tvofi se vSak saim pod kuzi, diky slune¢nimu zatreni. Slune¢niho
zéateni vSak v zim¢ a na jafe neni dostatek a vitamin D chybi. Je potfebny pro spravnou
pevnost kosti, ale podili se 1 na obranyschopnosti organismu.

d. Potraviny bohaté na bilkoviny ve vét§in€ pifipadid obsahuji i tuky. V pfipadé mlécnych
vyrobkli a masa se jednd o tuky nasycené¢ — u takovychto potravin bychom méli
uptfednostiiovat polotucné vyrobky, pted plnotu¢nymi a libové maso pied prorostlym.
Naopak u ryb volime tuéné druhy, protoze rybi tuk ma zcela odlisné a t€lu prospésné
sloZzeni. Vhodné tuky obsahuji i ofechy a semena (Iépe je vyuZijeme z ofechli a semen
V pomletém stavu).

Piesto vSak fadu potravin z této skupiny lze nakoupit vysoce prumyslové upravenych do
takové podoby, ze je mozna jejich téméf okamzita konzumace bez ohledu na predchazejici
kuchyniskou tpravu. V takto upravenych potravinach neovlivnime ale jejich slozeni. Byvaji
nadmérné tucné, slozeni tukil je nevyhovujici. Obsahuji hodné jednoduchych cukrt, soli a
fadu aditivnich latek.

1. Vrchol pyramidy — slouzi k dochuceni stravy. Neni jiz vyobrazen formou kostic¢ek
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tedy porci. Zde vzdy plati umirnénost a u tukti zejména kvalita (fepkovy a olivovy olej). Soli
bychom nem¢li denné pfijimat vice nez 5 g. Z toho pouze 1g vychazi na vareni a dosolovani
pokrmt. Neni rozdil mezi jednotlivymi druhy soli — molekula NaCl je vSude stejna. Nekteré
soli maji jinou nez bilou barvu, coz je zapfi¢inéno pfitomnosti mineralnich latek. Ale jejich
zdroj ve formé soli je pro nasi vyzivu naprosto zanedbatelny. Stejné jako neni rozdil mezi
solemi, neni rozdil ani ve sladidlech — tedy potravinami, kterymi sladim. Opravdu neni
zdravéjsi ani med, ani hnédy ¢i titinovy cukr, nebo rizné sirupy (agave, datlovy, javorovy...).
Co neni jedno, je pouzit¢é mnozstvi. To je jediné, co nase tclo pozna. Dulezité je
nekonzumovat velké kvanta cukrG najednou (napt. 1 litr dzusu, velké zakusky, celd
cokolada...).

Zakeiné kostky (sladké, tucné a pfili§ slané potraviny) — do pyramidy nepatii, nejsou tedy
vhodné k pravidelné denni konzumaci, a proto jsou vyobrazeny mimo ni. Casto viak v nasem
jidelnicku nahrazuji porci potravin, které by v ném mély byt a strava tak je nevyvazena, coz
V dlouhodobém horizontu ma vliv na nase zdravi.

Pravidelnost

Dal8i zasadou spravné vyzivy je pravidelnost. Nejcastéji je chapdna jako pravidelnost
vV dennim stravovacim rezimu. Tedy pravidelné stfidani jednotlivych dennich jidel
S dostatecné dlouhymi ¢asovymi rozestupy mezi jednotlivymi jidly.

Pro dosp¢lé je dulezitda konzumace snidané, obéda a vecéete. Pokud je potieba, tak doplnéna o
svaciny. Rozestupy mezi jednotlivymi dennimi jidly by nemély byt del§i nez 2- 3 hodiny,
posledni denni jidlo by mélo byt 2 hodiny pied spankem a prvni do 30 minut az 1 hodiny po
probuzeni.

Snidané¢ je velmi dulezita pro start do nového dne, pro doplnéni energie po noci lacnéni. Obéd
— kde bychom méli ptemyslet nad porci — zejména vzhledem k pohybové aktivité, kterou jsme
vykonali, ¢i planujeme vykonavat. A vecetfe — tedy opét ji sestavujeme s ohledem na to, kolik
jsme vydali za den energie pohybovou aktivitou.

Opét je potieba si uvédomit pravidlo, Zze kazdé denni jidlo se ma skladat ze vSech pater
pyramidy vyzivy.

Piimérenost

Pfiméfenost symbolizuji doporucené porce skupin potravin. Porce je velka jako pést, dlan ¢i
hrst stravnika. K pésti pfirovnavame ovoce, zeleninu, hromadku ryze, téstovin, ¢i pe€ivo jako
rohlik, houska, sklenici napoje, kelimek jogurtu. Hrsti pfiméfujeme lusténiny, drobné ovoce ¢i
ofechy nebo semena. Ke dlani pfirovnavame krajic chleba a to co na n¢j ddvame — platek

syra, Sunky apod. V pyramidé je jedna porce oznacena jako kostka, ze které se skladaji
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jednotliva patra. Kolik kostek patro ma, tolik porci dané potravinové skupiny by mélo byt za
den zkonzumovano.

Pouze potraviny z vrcholu pyramidy — tedy sil, cukr, tuky by nemély byt konzumovany

v porcich velikosti dlan€, pésti, ¢i hrsti, slouzi pro pouhé dochuceni a o vhodné mife je
V programu diskutovano.
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