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ZŠ
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Na obou obrázcích jsou 
koše plné potravin, 
nejsou však stejné. 
Najdeš mezi nimi 
10 rozdílů?

Dokážeš rozpoznat 
jednotlivé potraviny 
a zároveň skupiny potravin, 
do kterých patří?

Najdi 10 rozdílů
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vzor k vybarvení
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Potraviny a lidské zdraví
V tabulce jsou v prvním sloupečku znázorněny potraviny, v druhém  návodný text a v třetím lidské orgány a části těla, 

na které mají tyto potraviny příznivý vliv. jejich znázornění je však v nesprávném pořadí.
rozstříhej tabulku a přiřaď správně druh potraviny, odpovídající návodný text, a lidské orgány a části těla 

tak, aby spolu souvisely. 
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jsem bílá, červená, strakatá  – 
na světě je kolem 500 odrůd. 

obsahuji hodně bílkovin a vlákniny, 
troufám si nahradit i maso. 

Pomáhám vylučování odpadních 
látek z těla. Pozor,  nadýmám, tak 

při vaření nešetřete kmínem.

Můj tvar naznačuje úsměv. 
Podporuji totiž dobrou náladu 

a pohodu, podporují  klidné spaní. 
Vezměte si mě na svačinu nebo 

k učení – rychle  zasytím, dodám 
rychlý ovocný cukr a řadu dalších 

důležitých látek.

Můžeš mě jíst čerstvé, sušené 
nebo pít jako osvěžující šťávu. 

Můj tvar připomínám důležitou 
složku krve, která přenáší kyslík 
v krevním oběhu. obsahuji tolik 

zdraví prospěšných látek, že se to 
sem nevejde...

Moje příbuzná je brambora 
nebo lilek. Kdo mě bude jíst, 

dožije se vysokého věku. 
obsahuji látku lycopen, 

který chrání buňky v těle. 
Moje barva dále prozradí, 

v čem jsem prospěšné.
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jsem chutný a jedlý list. 
Mé dlouhé a hubené řapíky nejdřív 
zbavte vláken a pak až ochutnejte!  

jsem všestranně využitelný 
v kuchyni. obsahuji hodně 

minerálních látek, hlavně sodíku 
a draslíku, které zpevňují kostru.

Bystrozraký mě asi jedl 
ve velkém množství. jsem taky, 
vhodná při dietách a poruchách 
trávení. Vitamín A ze mě nejlépe 

získáte tím, že mě smícháte s tukem 
a povaříš. Chroupejte mě 
i syrovou, zaženu stres!

jsem energetická bomba 
schovaná ve skořápce – obsahuji 

hodně tuků, bílkovin a také 
vitamíny skupiny B. Když mě sníte, 

dodám vám energii ke sportu 
a pohybu. se mnou se vám zlepší 

myšlení a pamatovák!

Asi mě moc neznáš, což je 
škoda. Pocházím z Asie a  mám 
nezaměnitelnou pálivou chuť. 

zaženu nachlazení nebo žaludeční 
nevolnost. ochutnejte mě v čaji, 

limonádě, jako kandovaný. 
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Jiný kraj, jiná snídaně
Vyber z vyobrazených potravin takové, ze kterých sestavíš určitý typ snídaně, 

dle návodu v metodickém listu: 
veNkovská,

 škoLNí, 
aNgLická, 

fraNcouZská 
a skaNdiNávská.
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Pořekadla o jídle a životním stylu
Vyučující vystřihne vybrané citáty, poté je rozstříhá na dvě části a zamíchá. Následně si žáci vylosují části citátů 

a hledají mezi sebou související text, aby dali citát dohromady.  

Příklady pořekadel a citátů:

Co šPAtNého V MláDí sNíš, Ve stáří si BuDeš sPílAt.

je NutNo jíst, ABys žil, Ne VšAK žít, ABys jeDl. 

KDe se hoDNě Pije, žere, tAM ot Vírá NeMoC DVeře.

KDo jABlKo DeNNě sNí, K toMu DoKtor NeChoDí.

DeNNě jeDNo jABlíČKo Pro zDrAVí, Druhé Pro Krásu

sy t ý hlADoVéMu Ne Věří.

Ne jeN ChleBeM žiV jest ČloVěK.

hlAD je Ne jlePší KuChAř.

Polé VKA je gruNt, KDo ji  Ne jí, teN je šPuNt.

Ne jezte exot y, Ve VlAstNíM sADu Máte DoBrot y.

s j íDleM roste Chuť.

KDo je uMírNěNý V j íDle, je sáM soBě léKAřeM.

KDo ChCe sPáti slADCe, Ať VeČeří KrátCe.

KDo toho hoDNě sNí, NeNí zDrAVě jší Než teN, KDo sNí, Co PotřeBuje.

ze VšeCh láseK Ne juPříMNě jší je lásKA K j íDlu.

tlustí liDé žij í  KrátCe, Ale jeDí Dlouho.





I. st. 
ZŠ

II. st. 
ZŠ

SŠ

p r a c o v n í  l I S t  p r o  ž á k a

Autoři: Barbora Duží / ilustrace: Kateřina Mrnůštíková © Líska, z.s., 2015

M o d u l  1 :  Z d r a v á  v ý ž i v a   P ř í l o h a  m e t o d i c k é h o  l i s t u  č .  4  P o ř e K A D l A  o  j í D l e  A  ž i V o t N í M  s t y l u

4b

PoloViNA z toho, Co sNíMe, uDržuje NA žiVu Nás, 

Druhá PoloViNA léKAře.

NePlAČMe NAD rozlit ýM MléKeM.

ChoDí KoleM horKé KAše.

jez Do Polosy tA, Pij Do PoloPitA, VyjDou ti NA PlNo létA.

Ká že VoDu, Pije VíNo.

Koho ChleBA jíš, toho Píseň zPíVe j.

MA že ti MeD KoleM huBy.

oDříKANého ChleBA Ne jVětší KrA jíC.

PeČeNí holuBi NelítA jí Do huBy.

sNíDANi sNěz sáM, o oBěD se PoDěl s PříteleM A VeČeři De j NePříteli.

ze VšeCh t Vorů jeN ČloVěK Pije, AČ NeMá žízeň, j í, 

AČ je Bez hlADu, MluVí, AČ NeMá Co říCi. 

KDo ChCe j íst jáDro z ořeChu, Musí ořeCh rozlousKNout. 

Po ČesKéM oBěDě jest seDěti A tuPě zírAti. 

DíKy NeMoCi zNáMe hoDNotu zDrAVí, DíKy zlu hoDNotu DoBrA, 

DíKy hlADu sy tost, DíKy úNAVě oDPoČiNeK.

PřeD jíDleM si uMyj ruCe.

tAK Dlouho se ChoDí se DžBáNeM Pro VoDu, A ž se uCho utrhNe.

Co sis uVAřil, to si sNěz.
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Můj režim dne a životospráva
Doplň pracovní list dle návodu v metodickém listu.  
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Značení potravin: úkol pro detektiva
Vyplňte informace o potravině dle údajů na obale.

kategorie NáPověda   koNkrétNí ZNáZorNěNí

identifikace Název výrobku
výrobku

 země, místo původu

 jméno nebo obchodní název a adresa výrobce

 Dovozce

Použitelnost,  Minimální trvanlivost do:
skladování spotřebujte do:
 Po otevření uchovejte v chladu...

složení a nutriční  hlavní složky (sacharidy, bílkoviny, tuky, sůl apod.,
hodnoty jejich procentuální množství (obsahuje 30% kakaa)

 energetická hodnota v j nebo Kcal 
 (celý výrobek, případně 1 ks)

 Alergeny, pokud jsou přítomny:
 může obsahovat stopy...

 Aditiva (emulgátory, barviva, příchuti apod.)

další vlastnosti jakost, pokud je uvedena

 
 hmotnost

 Množství (počet ks)

výživová tvrzení* zDroj oMegA–3 MAstNýCh KyseliN
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Zdravotní tvrzení** Vápník je nezbytný pro normální růst 
 a vývoj kostí u dětí

speciální,  regionální potravina
regionální označení tradice Bílých Karpat
 Klasa
 Český výrobek – garantováno ČPK
 Vyrobeno v Beskydech

ekologická značení Bio produkt
 Bio potravina

Marketingová  zdravá potravina
a jiná lobbistická  Víš, co jíš
značení***

dobrovolné značení,  Fair trade
sociální a ekologický 
podtext

informace o obalu Materiál, z jakého je obal vyroben 
 a do jakého kontejneru na tříděný odpad 
 patří prázdný obal

další značení

další značení

další značení

další značení

další značení
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