
 

 

Výukové materiály Název: V zdravém těle 
Téma: Zdravá výživa a její význam 

Úroveň: 1. stupeň ZŠ 

Tematický celek: Výživa a zdraví 

 
Předmět (obor): prvouka, přírodověda 
 
Doporučený věk žáků: 1.–5. třída 
 
Doba trvání: 1 + 2 hodiny 
 
Specifický cíl: vyjasnit si na potravinách, jaká jsou pravidla výzkumu, a uspořádat si informace 
 

 
 
Seznam potřebného materiálu: 
 
Čtverečkovaný papír na graf 
  
Cukr (různé druhy hlavně u menších), sůl, vodu, čaj s citronem (nebo jinou okyselenou vodu), nádobu 
na rozpouštění cukru a soli ve vodě, vařič, nádoby na rozpouštění cukru a soli v zahřáté vodě 
 

 
 

Seznam praktických (badatelských) aktivit: 
 
Dotazník a jeho náležitosti (grafické znázornění výsledků) 
Jak se zkoumají účinky látek na organismus 
Porovnání vlastností látek 
 

 

  



Anotace: 
Aktivita „Ve zdravém těle“ je rozložena do dvou navazujících bloků. V prvním jednohodinovém bloku se 
věnujeme oblíbenosti některých potravin a učíme se zásady výzkumu. Porovnáváme výsledky mezi 
jednotlivci ve třídě i s jinými výzkumy (ve Francii). Za domácí úkol si skupiny zjistí oblíbenost konkrétních 
potravin v jimi vybrané skupině (ovoce, zelenina, hlavní jídla, snídaně…). Na počátku dalšího 
(dvouhodinového) bloku budou žáci prezentovat výsledky domácího úkolu a naučí se zhotovovat graf, 
pak budou pokračovat pracovním listem Sůl nad zlato. Praktická aktivita je zaměřena na porovnání 
vlastností soli a cukru. 

 

Harmonogram výuky – první hodina: 

 
náplň práce čas 

potřebné 
vybavení 

a pomůcky 
činnost učitele činnosti žáků 

 
Ú
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té
m
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 m
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Diskuze 
o oblíbenosti 

některých potravin 
5 minut — 

Učitel řídí diskuzi, 
nijak nekomentuje, 
potřebuje jen, aby 

začali všichni 
přemýšlet. 

Žáci diskutují. 

 
Př

ed
la

bo
ra

to
rn

í 
př

íp
ra

va
 Co má kdo rád 

— 
Vytvoření seznamu 

podle pořadí 
oblíbenosti 

10–15 
minut 

Pracovní list 
Nejoblíbenější 

potraviny 

Učitel rozdá pracovní 
listy. 

Žáci vymýšlejí 
oblíbené potraviny 
a sestavují z nich 

svůj seznam 
oblíbenosti. 

Pr
ak

tic
ká

 (b
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el

sk
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či

nn
os
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Porovnávání 
oblíbenosti 

některých potravin 
ve třídě 

s výzkumem ve 
Francii. Hledání 

převažujících 
vlastností 

— 
Udělej průzkum ve 

třídě. 

10–15 
minut 

 
— 

 
10 minut 

Seznamy 
oblíbenosti 

potravin 
u jednotlivců 

— 
Pracovní listy 

Teorie 
zpracování 
výzkumu 

Učitel pomáhá 
žákům nalézt 
nejoblíbenější 

potraviny, v případě 
nutnosti navrhne 

způsob, jak je 
vyhodnotit. 

— 
Učitel rozdá teorii ke 
zpracování výzkumu 

a zodpoví otázky. 

Žáci se snaží nalézt 
nejoblíbenější 

potraviny ve třídě 
a porovnat výsledky 

s francouzskými. 
— 

Žáci si přečtou teorii 
k výzkumu 
a v případě 

nejasností se zeptají 
vyučujícího. 
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en

í 
vý

sl
ed

ků
 

Vyhledání tématu 
pro domácí úkol 

5 minut 
(v případě 

nedostatku 
času lze 
i mimo 
hodinu) 

Nový pracovní 
list k výzkumu 

Učitel rozdá pracovní 
listy a konzultuje 

a schvaluje 
nápady na DÚ. 

Žáci vybírají téma na 
domácí úkol 

a nechají si ho 
schválit vyučujícím. 

 
Pr

ez
en

ta
ce

 
vý

sl
ed

ků
 

Ústní shrnutí 
výsledků práce 5 minut 

Vyplněné 
žákovské 

pracovní listy 
Řídí diskusi. Žáci ústně formulují 

závěry. 

 
 
Domácí úkol pro žáky: Žáci si ve skupinách vyberou téma svého průzkumu (ovoce, zelenina, nápoj, 
snídaně, hlavní jídlo apod.) a zjistí, jaká je oblíbenost jednotlivých položek ve třídě. Použijí připravený 
pracovní list. 
 

 



Harmonogram výuky: 

 
náplň práce čas 

potřebné 
vybavení 

a pomůcky 
činnost učitele činnosti žáků 

 
Ú

vo
d 

do
 

té
m

at
u 

 –
 m

ot
iv

ac
e 

Krátké připomenutí 
předchozí části 

5 
minut Domácí úkol žáků 

Učitel klade otázky 
vztahující se 

k minulé hodině. 

Žáci reagují na 
dotazy učitele. 

 
Př

ed
la

bo
ra

to
rn

í 
př

íp
ra

va
 

Prezentace 
domácího úkolu 

10 
minut 

Vypracované domácí 
úkoly 

Koordinuje 
prezentace. 

Jednotlivé skupiny 
prezentují výsledky 

svého domácího 
výzkumu. 

Pr
ak

tic
ká

 (b
ad
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el

sk
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 č
in

no
st

 

Vytváření grafu 
— 

Sůl nad zlato 
— 

Porovnání 
vlastností cukru 

a soli 

15 
minut 

— 
15 

minut 
— 

30 –35 
minut 

Čtverečkový papír na 
zakreslení grafu 

 
Pracovní list Sůl nad 

zlato 
Cukr (různé druhy 
hlavně u menších), 

sůl, vodu, čaj 
s citronem (nebo 
jinou okyselenou 
vodu), nádobu na 
rozpouštění cukru 

a soli ve vodě, vařič, 
nádoby na 

rozpouštění cukru 
a soli při zahřátí 

Učitel vysvětlí 
princip zakreslení 
grafu a ukáže jej. 

— 
Učitel rozdá pracovní 

listy a v případě 
nutnosti pomůže ve 

skupinách. 
Učitel pomůže 
v jednotlivých 

skupinách 
při nejistotě 
u některých 

vlastností. Provede 
demonstrační pokus. 

Žáci si dle instrukcí 
zakreslí výsledky 

svého výzkumu do 
grafu. 

— 
Žáci si pročtou PL 
a odpovídají na 

otázky. 
— 

Žáci podle PL 
porovnávají 

vlastnosti cukru 
a soli. Pozorují 

demonstrační pokus 
a odpovědí na danou 

otázku. 

 
Vy

ho
dn
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en

í 
vý

sl
ed

ků
 

Diskuse 
o výsledcích pokusu 

10 
Minut 

Nakreslený graf 
Pracovní list Sůl nad 

zlato 

V případě potřeby 
pomáhá ve 
skupinách. 

Diskutují 
o výsledcích. Doplní 

pracovní list. 

 
Pr

ez
en

ta
ce

 
vý

sl
ed

ků
 Jednotlivé skupiny 

prezentují výsledky 
svého porovnávání 

vlastností 
cukru a soli. 

10 
minut 

Vyplněný pracovní 
list Sůl nad zlato 

Učitel koordinuje 
vystoupení 

jednotlivých skupin. 

Skupiny prezentují 
své výsledky. 

 
 
Domácí úkol pro žáky:                                            Není. 

 

  



Přípravy pro učitele  
Nejdříve si povídáme o tom, co má kdo rád. Nijak nekomentujeme, jen potřebujeme, aby se trochu 
rozproudila diskuze. Stačí jen pět minut. Pak začnou všichni pracovat individuálně na pracovním listu. 
Dále bude třída pracovat společně. 

Nejoblíbenější potraviny 
 
 
 
 
K této aktivitě můžete použít první pracovní list. U menších dětí se nám 
osvědčilo tuto zahajovací část udělat společně v kroužku ve třídě. Měli 
jsme na obrázcích různé druhy potravin a jídel a žáci se hlásili, co komu 
chutná a nechutná a proč. Na závěr jsme si o tom povídali a zjišťovali 
jsme, jestli mají raději jídla sladká či slaná, co si myslí, že je zdravé. 

 
 

 Napiš seznam svých nejoblíbenějších potravin 
 Nyní seznam uspořádej podle pořadí důležitosti (nejlepší – 1, druhá nejlepší – 2 atd.) 
 Porovnej svůj seznam se svými spolužáky, společně vytvořte třídní seznam 
 Porovnejte třídní seznam se seznamem, který vytvořili žáci ve Francii: 

 
1 Jahody 

2 Čokoláda 
3 Smažené hranolky 

4 Maliny 
5 Zmrzlina 

6 Kuře 
7 Jogurt 

8 Těstoviny 
9 Sušenky 

10 Bramborová kaše 
 

 Převažují v seznamu sladké, slané nebo kyselé potraviny? 
 Jak to bylo v minulosti? (proč říkáme: medová slova, medový hlas, mazat med kolem pusy) 
 Byl med jedinou potravinou, která byla vysoce ceněna? (je toho jako šafránu, sůl nad zlato) 

 
 
 

Pracovní list Udělej průzkum ve třídě  
 
 
Nejdříve si každý sám (nebo ve skupině) prostuduje pracovní list – vzor, 
aby měli představu, jak ve výzkumu pokračovat. V případě jakýchkoli 
nejasností by měl učitel vše znovu vysvětlit, aby nedošlo k nějakým 
mýlkám. Potom dostanou již žáci do skupin nevyplněný pracovní list, 
s nímž budou za domácí úkol pracovat. 

 
 



Osvědčilo se nám mít 4–5 skupin. Každá skupina zjišťuje něco jiného (zelenina, ovoce, hlavní jídlo, 
snídaně, nápoj atd.) – Jak si připravím tabulku / záznamový list, jak zpracuji výsledky? Za domácí úkol si 
vyberou téma, kterým se budou zabývat, a nechají si ho schválit učitelem, aby se ve skupinách 
neopakovalo. Doplní si tabulku a zjistí jeho oblibu ve třídě. Výsledky sečtou. Zakreslování do grafu budou 
všichni společně dělat na počátku následující hodiny, aby se vše naučili správně (za vedení učitele). 
 
 
 
 

Následující hodiny 
Jednotlivé skupiny prezentují výsledky svého výzkumu. Pak se pod vedením vyučujícího učí zakreslovat 
do grafu. 

Jaké jsou náležitosti (sloupcového) grafu? – název, popsané osy (x – nezávisle proměnná – 
oblíbené druhy potravin, y – závisle proměnná – počet hlasů spolužáků), grafické provedení 

 
 
 
 
Pro menší žáčky jsme připravili pracovní list, do kterého budou moci snadno 
zaznamenat své výsledky, protože čtverečkovaný papír by pro ně mohl být 
příliš složitý. Ve druhé třídě se nám osvědčil a s jeho vyplňováním nebyl 
žádný problém. 
 

 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 
Následující pracovní list můžeme použít jako návod a názorný příklad pro žáky: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Udělej průzkum ve třídě 
 
Nejdříve se rozhodni, co budete zkoumat. Může to být například oblíbené ovoce, zelenina, nápoj, hlavní 
jídlo, snídaně atd. Připrav si tabulku, do které budeš zaznamenávat výsledky. Vzor: 
 

Oblíbené ovoce 
Druh ovoce Zaznamenané čárky za každý hlas Součet  

Jablko  /  /  /  /  /  /  /   /  /  /  
10 

Hruška  /  /  /  /  /  /    
6 

Banán  /  /  /  /  /  /  /  /    
 

Pomeranč  /  /  /    
 

Jahody  /  /  /  /  /  /  /  /  /  /  /  /    
 

   
 

 
 
Na základě údajů z tabulky pak na čtverečkovaný papír nakresli sloupcový graf. Příklad: 
 

 
 
Pamatuj si: 

 Údaje můžeš zjistit a zaznamenat do tabulky 
 Údaje z tabulky můžeš graficky znázornit (například diagramem nebo sloupcovým grafem) 
 Na tabulku i graf je vhodné použít čtverečkovaný papír 
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Je sůl nad zlato? Proč? 

Potom teprve přejdeme k dalším aktivitám. Bude navazovat sůl a cukr. Nejdříve se zaměříme na 
vzácnost soli a roli soli v minulosti. Pracujeme s pracovním listem Sůl nad zlato. 
 
 
 
 
Tento pracovní list je určen spíše pro starší žáky. U mladších jej 
nedoporučujeme používat, příliš dlouhý text by je mohl odradit. 

 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

F. G. Bengtsson, Zrzavý Orm 
(příběh z pozdní doby Vikingů – 10. stol. n. l.) 

 
 

 Jak se získávala a stále ještě získává sůl? (např. krystalizací z mořské vody, těžbou ze solných dolů 
– pozůstatků pevninského moře) 
 

 Odkaz na program Voda III (Je čirá voda čistá?) – krystalizace soli 
 

 Jak je to se solí dnes? Máme jí nedostatek? Doporučují zásady zdravé výživy hodně solit? Proč? 



Čím se dřív sladilo? 
 Historie cukru 
 Med  
 Prachanda 
 Co všechno je sladké? 
 Jak dostanu „sladkost“ ze sladkých věcí (problém extrakce: vylouhovat, vyvařit…) 

 

Praktická – výzkumná úloha: 

Věnujeme se porovnání vlastností cukru a soli. 
Vzhled (upozornit, pokud na to někdo nepřijde, že variant vzhledu cukru je více, nejen podle toho, z čeho 
je vyroben, ale i kostky, krupice, krystal, moučka…), chuť, co má větší objem – kilogram cukru nebo 
kilogram soli?, rozpustnost ve vodě, rozpustnost v okyselené vodě – čaji s citronem, jak se chovají při 
zahřátí: kuře na soli x karamel (rozpouštění látek při zahřátí probíhá samozřejmě formou 
demonstračního pokusu). Závěr: liší se opravdu jenom chutí? 

 

 

Pokusy s cukrem a solí zvládají s přehledem i druháci. Máme s sebou
dva sáčky, v jednom je sůl a ve druhém cukr. Je lepší, vybereme-li
podobnou hrubost u cukru i soli, aby nebylo na první pohled 
poznatelné, co ve kterém sáčku je. 
Porovnáme nejdříve váhu – každý sáček zavěsíme na jedno rameno 
šatního ramínka, aby děti viděly, zda jsou stejně těžké. Pak vyzkoušíme 
objem – přesypeme obsah sáčků do dvou kelímků. Následně zkoušíme 
rozpouštění ve vodě (každá dvojice sama), v octu (jednou ve třídě, děti 
se střídají v míchání) a při zahřívání (demonstrační pokus učitele). 
V tomto rozsahu zvládají už žáci druhé třídy. 

  

 

  
 

 

  

 

  
 

 

  

 
  

 
  



 

Závěrečné poznámky 
 

 
Jiné varianty a další možné úpravy či doporučení  
 
Grafy je možné vytvářet na počítači, což děti velmi baví. 
 
Zahřívat cukr a sůl můžeme ve zkumavce nad svíčkou nebo v hrnci, pak můžeme cukru zahřívat více 
a vzniklý karamel může být zlatým hřebem aktivity (v jedné třídě se pak všichni doma chystali na 
výrobu karamelových lízátek). 
 
 
 
 

 
 
Reflexe po hodině  
 
U menších dětí se nám osvědčilo přinést si na první hodinu obrázky různých potravin a jídel a při jejich 
prohlížení si povídat o tom, co mají rády a co ne. 
  
V nižších ročnících doporučujeme místo čtverečkovaného papíru používat pro zaznamenávání 
sloupcových grafů připravený pracovní list. 
 
První část aktivity je možné prodloužit na dvě hodiny a obohatit ji diskuzí o zdravé výživě. 
 
U menších žáků někteří doporučují místo článku Solný Ole použít pohádku Sůl nad zlato, která je 
dětem bližší. 
 

 
 
Navazující a rozšiřující aktivity  
 
Průzkum oblíbených potravin v rodině 
 
Využití solného roztoku (krystalizace soli; jak si doma vyrobit krápníky) 
 
Sající sůl (využití ve výtvarné výchově, např. při batice) 
 

 
 
 

 


