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Cesta na kurikulum:

PREDMET ROCGNIK TEMATICKY CELOK

Biologia 7. roénik ZS e Traviaca sustava — zasady spravnej
vyZivy

Minutaz: 30 — 45 minut

Potrebujem: potravinarske vyrobky v originalnom baleni, ktoré si Ziaci donesu do Skoly
(mdézu sluzit ako desiata), vahy, pracovné listy uvedené v prilohach

Provokaéna myslienka: 40-tim % tzv. civilizaCnych ochoreni je mozné predchadzat
rozumnou vyzivou a zdravym Zivotnym Stylom.

Krok po kroku:

1. Oznacovanie potravin
Kazdy, kto vyraba potraviny, manipuluje s nimi alebo ich umiestiuje na trh, je povinny ich
oznadit' v slovenskom jazyku udajmi podfa Zakona NR SR ¢&. 152/1995 Z. z. o potravinach.
e Podla formulara uvedenom v prilohe 1 si kazdy ziak skontroluje, ¢i ma na svojom
vyrobku uvedené predpisané udaje.
¢ Diskutujte o tom, &i si pri nakupe vSimaju uvadzané informacie a preco je to potrebné.

2. Energeticka hodnota potravin
Energeticka hodnota potravin sa uruje v tzv. ,bombovom kalorimetri“. Potravina sa da do
nadoby nazyvanej bomba. Prechodom elektrického pridu sa potravina zapali. Horenim sa
uvolriuje teplo a dodava ho vode.
e Z informacie na obale si ziaci vypocitaju vyuzitelnu energiu donesenej potraviny
podla nasledujuceho vzorca:
uvedena hodnota v kJ alebo kcal : 100 x hmotnost’ vyrobku
¢ Podla informacii uvedenych v prilohe 2 si kazdy ziak skontroluje, ¢i ma jeho desiata
odporuc¢ané mnozstvo energie.

3. Vyzivové zlozenie
Pri posudzovani stravy treba brat do Gvahy obsah stavebnych latok (bielkoviny), energeticky
bohatych latok (cukry, tuky), obsah vody, vitaminov, mineralnych latok, stopovych prvkov a
vlakniny.
e Zinformacie na obale si Ziaci vypo itaju vyzivové hodnoty donesenej potraviny
v ¢leneni na bielkoviny, tuky, sacharidy podla nasledujiceho vzorca:
uvedena hodnota v g : 100 x hmotnost’ vyrobku
e Podla informacii uvedenych v prilohe 2 si kazdy Ziak skontroluje, ¢i ma jeho desiata
odporucané vyZivové hodnoty.
o Zopakujte si vyznam jednotlivych zloziek potravy pre ludsky organizmus.

4. Bezpecnost’ potravin
BezpecCna je potravina: vyrobena zo zdravého zvierata bez zvyskov lie€iv; z plodiny bez
pouZzitia agrochemikalii; spracovana Setrnymi technoldégiami so zachovanim vsSetkych
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nutricnych hodnét povodnej suroviny, bez aditivnych a kontaminujucich latok.
e Zinformacie na obale si ziaci vycitaju pridavné latky donesenej potraviny (tzv. E-

cka).
e Oboznamte Ziakov s dbévodmi ich pridavania do potravin, oich prospesnosti,
bezpelnosti a rizikach. Informacie najdete na:

http://www.land.gov.sk/sk/index.php?nav/D=299&id=2353

5. Obal z potravin ako ekologicky problém
Odhaduje sa, ze az polovica hmotnosti komunalneho odpadu vyprodukovaného priemernym
obyvatelom SR pripada na rézne druhy obalov a obalového materialu suvisiaceho
s potravinami a stravovanim ¢loveka.
e Ziaci si spoloéne odvazia vSetok odpad, ktory vznikol z donesenych potravin
a prepocitaju ho na tyzden, mesiac a rok.
e Vzniknuty odpad roztriedia podla druhu: papier/plast/sklo/kov.
e Na zaver diskutujte o tom, aké obaly uprednostfiovat’ a ktorym sa naopak vyhybat.
Zopakujte si zasady spravneho separovania a oboznamte Ziakov o moznostiach
druhotného vyuzitia odpadov.
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http://www.land.gov.sk/sk/index.php?nav/D=299&id=2353

Priloha 1 Oznacéovanie potravin

Podla § 9 zakona NR SR ¢. 152/1995 Z. z. o potravinach ten, kto vyraba potraviny,
manipuluje s nimi alebo ich umiestriuje na trh, je povinny ich oznacit v kodifikovanej podobe
Statneho jazyka tymito udajmi:

[
[

nazov potraviny,

obchodné meno a adresa prevadzkovatela potravinarskeho podniku, baliarne,
distribatora alebo dovozcu so sidlom v ramci spoloCenstva,

mnozstvo; pri pevnych potravinach nachadzajucich sa v naleve musi byt okrem
celkovej hmotnosti uvedena i hmotnost pevnej potraviny,

datum spotreby, ak ide o druhy potravin podliehajucich rychlej skaze z
mikrobiologického hladiska, ako aj o druhy potravin ustanovenych potravinovym
koédexom,

[] datum minimalnej trvanlivosti,

[

o o o o o o oo o0

[

osobitny spésob skladovania; ak ide o potraviny, pri ktorych by po otvoreni obalu
spotrebitelom doslo k rychlemu po$kodeniu kvality alebo zdravotnej neSkodnosti,

navod na pouzitie v pripade, ak by jeho neuvedenie mohlo spdsobit nespravne
pouzitie alebo pripravu potraviny,

uréenie potraviny na osobitné vyzivoveé ucely alebo osobitné pouzitie,

zoznam jednotlivych zlozZiek,

mnozstvo urcitych zloziek alebo kategorii zloZiek,

oSetrenie potraviny alebo jej zloZiek oziarenim,

vyZivova hodnota pri potravinach, na obaloch ktorych je uvedené vyZivové tvrdenie,
moznost nepriaznivého vplyvu na zdravie fudi,

skuto&né mnozstvo etanolu vyjadrené v percentach objemu, ak ide o napoje s
mnozstvom etanolu viac ako 1,2 percenta objemu,

povod alebo miesto pévodu v pripade, ak by neuvedenie tejto informacie mohlo
uviest spotrebitela do omylu.
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Priloha 2 Hodnota potravin

Energeticka hodnota potravin

Podla odporuéanych vyzivovych davok pre obyvatelstvo v SR uverejnenych v iastke 7 — 8
Vestnika Ministerstva zdravotnictva SR pod ¢. SOZ0-1586/1997-08 pre ziakov vo veku 11 r.
— 14. r. je odporu¢ana denna energia pre chlapcov 10 500 kJ (2 510 kcal) a pre dievCata
10 000 kJ (2 390 kcal).

Podla Vyhlasky MZ SR €. 533/2007 Z. z. z celkovej dennej vyzivovej davky sa pocita
v priemere 15 % na desiatu. Energia pripadajuca na desiatu by teda mala byt pre chlapcov
1 575 kJ (376,5 kcal) a pre dievéata 1 500 kJ (358,5 kcal).

Vyzivova hodnota potravin

Podla odporuéanych vyZivovych davok pre obyvatelstvo v SR uverejnenych v Ciastke 7 — 8
Vestnika Ministerstva zdravotnictva SR pod &. SOZ0O-1586/1997-08 pre Ziakov vo veku 11 r.
— 14 r. su odporu€ané denné vyzivové davky v Cleneni na bielkoviny, tuky, sacharidy

nasledovné:

Odporuc¢ané denné vyzivové davky:

vyzivovy deti11r.-14r.

faktor chlapci | dievéata
bielkoviny v g 50 52
tuky v g 80 75
sacharidy v g 397 377

Rovnako plati 15 %-ny podiel na desiatu. Uvedené hodnoty je preto potrebné prepocitat.
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