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Cesta na kurikulum:

PREDMET ROCNIK TEMATICKY CELOK

Manazment podnikov | 4. roénik SOS « Ugelové stravovanie
cestovného ruchu

Minutaz: 1 vyuCovacia hodina

Potrebujem: priesvitka, prefotené odporu¢ané vyzivové davky (dostupné na www.uvzsr.sk),
kancelarske papiere, jedalny listok Skolskej jedalne, kalkulacka

Provokaéna myslienka: Viem, ¢o jem? Zjem, o chcem? Dam si radSej bagetu, hamburger,
chipsy? Ved je to jedno... Omyl!!! Zdravie je len jedno. A dobra — vyvazena strava nam c€asto
cestu k zdraviu dava.

Krok po kroku:
1. Objasnite Studentom vyznam potravinovej pyramidy, ktoru ste si pripravili na priesvitke
(priloha 1).

2. Charakterizujte odporucané vyZivové davky (OVD) ako nevyhnutny predpoklad vyvazeného
prijmu Zivin obyvatelstva.

3. Nasledne rozdelte Studentov do 4 skupin. Kazdej rozdajte OVD pre obyvatelstvo SR:
» zakladna tabulka 1.1 (www.uvzsr.sk)
e doplnkova tabulka 1.2 (www.uvzsr.sk)

4. Kazdej skupine urcite:
» vyzivoveé faktory, ktoré bude analyzovat: bielkoviny, tuky, sacharidy, vitamin C, vlaknina.
» kategdriu obyvatelstva, pre ktoru je analyza urcena:
skupina 1: dospievajuci chlapci — Studujuci
skupina 2: dospievaijuci chlapci — fyz. zataz
skupina 3: dospievajuce diev€ata — studujuce
skupina 4: dospievajuci diev€ata — fyz. zataz

5. Kazdej skupine rozdajte jedalny listok Skolskej jedalne a vyberte 2 jedla z obedového menu,
ktoré budu analyzovat. Kazda skupina bude analyzovat rovnaké jedla.

6. Skupiny nasledne odprezentuju zistené skutocnosti. Skupinu, ktora dosiahla najpresnejSie
vysledky, mdzZete ohodnotit znamkou.

7. Studenti zistia, ktoré obedové menu bolo najvyvazenejsie z hladiska zastipenia vybranych
vyzivovych faktorov apre ktoru kategoriu obyvatelstva je vybrané obedové menu
najvhodnejSie.

8. Zadanie domacej ulohy: Pre vybrané kategorie obyvatelstva (rovnaké ako pri analyze
obedového menu 3kolskej jedalne) navrhnite potraviny vhodné na veceru tak, aby splnali
OVD vybranych vyzivovych faktorov.
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Priloha 1 Potravinova pyramida

POTRAVINOVA PYRAMIDA

Potravinova pyramida rozdeluje jednotlivé potraviny podfla viacerych kritérii (vhodnosti, vyuzitelnosti,
celkovej nutricnej hodnoty) do tzv. potravinovych skupin a zaroveri urCuje optimalny podiel tychto
skupin v dennom jedalnicku.

Zaklad pyramidy zdravej vyzivy tvoria mlynsko-pekarenské vyrobky so 6 — 11 porciami denne. Za
jednu porciu sa povazuje 30 g surovych obilnin, 1/2 Salky cestovin, ryZe alebo varenych obilnin, jeden
velky zemiak, krajec chleba, celozrnny rohlik.

Na druhej etazi sa nachadza zelenina s 3 — 5 porciami a ovocie s 2 — 4 porciami. Za porciu zeleniny
sa povazuje Salka Cerstvej zeleniny, 1/2 Salky varenej zeleniny, 3/4 Salky zeleninovej Stavy, jedna
paradajka ¢i paprika. Porcia ovocia predstavuje jedno jablko alebo hrusku, pomaran¢, banan, Salku
Cerstvého ovocia, 1/2 $alky vareného ovocia €i kompotu a 3/4 Salky ovocnej Stavy.

DalSia etaZ je zastipena 2 — 3 porciami skupiny mlieka a mlieénych vyrobkov a rovnako 2 — 3
porciami skupiny zahriujucej strukoviny, vajcia a chudé maso. Porciu mlie€nych vyrobkov tvori 50 g
nizkotu¢ného tvrdého alebo roztieratelného syra, Salka nizkotu¢ného mlieka ¢&i jogurtu. Porcia masa
predstavuje 60 — 90 g vareného chudého masa, ryb, hydiny, 2 slepacie vajcia, 1/2 Salky varenych
strukovin.

Potraviny na vrchole pyramidy, ktoré tvoria sladkosti, tuky a oleje, sa doporu€uje konzumovat len
v obmedzenom mnozZstve.

Treba vSak zdbraznit, Ze mnozstvo prijimanej potravy je zna¢ne individualne a |iSi sa nielen podla
veku, pohlavia a telesného typu, ale i podla stupna vykonanej fyzickej aktivity. Potravinova pyramida
je doporucenim racionalnej vyzivy pre zdravych fudi s normalnou vahou.
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