
Názov  predmetu 
 

Zdravý životný štýl 

Časový rozsah výučby 2 hod. týždenne,  spolu 66 hod vyučovacích 
hodín 

 
Ročník  
 

štvrtý 

Kód a názov učebného odboru 
 

7902 J 00 gymnázium príloha ISCED 3 

Vzdelávacia oblasť  Zdravie a pohyb 

 
Vyučovací jazyk 
 

slovenský 

 

 
VÝSTUPNÝ VZDELÁVACÍ ŠTANDARD 
 
Vzdelávanie v predmete telesná a športová výchova je rozdelené do štyroch hlavných modulov, zahrňujúcich základné vedomosti o 
zdraví, pohybe, výžive, o význame pohybových aktivít pre udržanie zdravia, prevencii ochorení, zdravotných rizík, športovej činnosti, 
pohybovej výkonnosti, telesnej zdatnosti, životnom štýle. Výstupom by mala byť pohybová kompetencia s integrovaným pohľadom na 
pohyb, športovú činnosť, zdravie a starostlivosť o neho v praktickom živote.  
 
Hlavné moduly:  
 
1. Zdravie a jeho poruchy  

2. Zdravý životný štýl  

3. Telesná zdatnosť a pohybová výkonnosť  

4. Športové činnosti pohybového režimu  
 

Ciele jednotlivých modulov:  
 
 Modul č. 2 
 



  Zdravý životný štýl  
Cieľom je poskytnúť žiakom ucelený pohľad na biologické, psychické a sociálne základy zdravého životného štýlu, na 
vedomosti, týkajúce sa starostlivosti o zdravie, súčasné východiská sociálnej starostlivosti a medzinárodnej spolupráce, 
definovať súčasnú koncepciu zdravia, jeho význam pre jedinca a spoločnosť a poukázať na aktívnu účasť pri tvorbe a ochrane 
životného prostredia.  
Dôraz sa kladie na nebezpečenstvá, vyplývajúce z pôsobenia škodlivých látok na organizmus, zdôrazní sa význam drogovej 
prevencie, význam správnej výživy, potreba psychohygieny v živote jedinca a potreba pravidelného a aktívneho pohybu. Ďalším 
cieľom je poukázať na škodlivosť jednostrannej záťaže ľudského organizmu a na dôležitosť prevencie civilizačných a sociálnych 
chorôb 
Cieľom predmetu Seminár výživa a zdravie je žiakom poskytnúť vedomosti z oblasti výživy a zloženia potravín, výživovej, 
energetickej hodnoty potravín, o tráviacom systéme a metabolizme základných živín, analyzovať základné princípy, ktoré 
umožňujú dosiahnuť rovnováhu vo výžive.  
Dôraz sa kladie na rizikové faktory zdravia, prídavné a pomocné látky v potravinárstve. Žiaci získajú informácie o štruktúre a 
funkcii imunitného systému a o pozitívnom a negatívnom pôsobení zložiek potravy a výživy na prevenciu a výskyt civilizačných 
ochorení, znalosti, týkajúce sa výživy v jednotlivých vývinových obdobiach a druhov vhodnej stravy.  
Ďalšie sa zaoberajú úpravou potravín a predĺžením ich trvanlivosti. Zdôvodnia sa hlavné zásady dietetiky, objasní sa význam 
dieto terapie na dosiahnutie žiaducich liečebných výsledkov. Žiaci získajú základné poznatky o jednotlivých druhoch diét, o 
zostave a príprave diétnych pokrmov a uvedú sa odporúčania WHO pre výživu populácie.  Dôraz sa kladie na možnosti 
pozitívne ovplyvňovať fungovanie  ľudského tela, o jeho fyziológii a chorobných prejavoch , dodržiavaním zásad zdravého 
životného štýlu. 
 
 Obsahový štandard  

osvojiť si základy správnej výživy a zdravého životného štýlu;  

pochopiť význam zdravia pre jednotlivca a spoločnosť;  

ia, zdravotných oslabení a princípom primárnej a 
sekundárnej prevencie;  

 zdravotných porúch a oslabení žiaka a 
dôležitosť ich začlenenia do každodenného života;  

ieť nebezpečenstvu závislostí, ich biologickým a sociálnym následkom (fajčenie, alkohol, iné drogy), výchova k 
eliminácii rizika;  

účelne využívať vplyv prírodných síl na vykonávanie vybraných telovýchovných a športových činností v starostlivosti o 
zdravie; 



■ Pojmy a symboly  

Psychohygiena, stres, zloženie potravín, hodnota potravín, výživové doplnky, zdravý životný štýl, pohybový program, pohybový 
režim, zdravotne orientovaná pohybová aktivita, tvorba pohybového programu, kalokagatia, olympizmus, aktívny odpočinok.  
b) Výkonový štandard  
 
Žiak vie:  

zloženie potravín a dokumentovať ich význam pre zdravú výživu;  

výživy;  

životného štýlu;  

program denného stravovacieho  režimu;  

žiť;  

 

riť a zorganizovať svoj  program  zdravého životného štýlu.  
 
 Predmet : SEMINÁR Zdravý životný štýl 
 
Prehľad obsahových štandardov 

1. Úvod  
2. Základné živiny a ich potravinové zdroje 
3. Energetická a biologická hodnota potravín 
4. Mlieko a výrobky z mlieka 
5. Vajcia 
6. Mäso a mäsové výrobky 

7. Zelenina, Ovocie, Zemiaky, Strukoviny 

8. Polievky, Hlavné jedlá,  prílohy 
9. Nápoje 
10. Energetická a biologická hodnota potravín 
11. Zhodnotenie potravín a pokrmov podľa obsahu živín. Používanie potravinových tabuliek a tabuliek zloženia a výživových hodnôt požívatín. 
12. Zásady zostavovania jedálneho lístka pre fyziologickú výživu. Základné dávky potravín pre jednu osobu  

13. Zdravý životný štýl ,  Správna výživa, výživa podporujúca zdravie , význam zdravej stravy 

14. zdravie a choroba ,Diétny systém, základné typy diét  

15. Hygiena a životné prostredie , Ako človek reaguje na prostredie  



Popis obsahových štandardov 
 

1. Tematický celok: Úvod 

 

Témy : Prehľad o vývoji stravovania.  
 

Kľúčové pojmy: výživa, potrava, požívatiny, jedlo, pokrm, technológia prípravy pokrmov  

Výkonovo-postojový štandard:  

 definovať pojem výživa z rôznych hľadísk 

 definovať základné pojmy: potrava, požívatiny, potraviny, pochutiny, pokrm, jedlo, strava 

 vysvetliť vývoj stravovania  

 vysvetliť vývoj a význam technológie prípravy pokrmov 

 preukázať záujem o rozširovanie vedomosti v predmete základy výživy 

  
2. Tematický celok:  Základné živiny a ich potravinové zdroje 

 
      Témy: Základné živiny – bielkoviny, tuky, sacharidy, minerálne látky, vitamíny.  

 

Kľúčové pojmy: bielkoviny, aminokyseliny, tuky, mastné kyseliny, sacharidy, vláknina, energetická hodnota živín, biologická 

hodnota, straty na biologickej hodnote, vitamíny rozpustné vo vode, vitamíny rozpustné v tukoch, makroelementy, mikroelementy, voda  
Výkonovo-postojový štandard:  

 definovať živiny  

 definovať pojem bielkoviny, tuky, sacharidy  

 vysvetliť význam bielkovín, ich rozdelenie, energetickú hodnotu  

 uviesť príklady zdrojov bielkovín  

 vysvetliť význam tukov, ich rozdelenie, energetickú hodnotu 

 uviesť príklady zdrojov tukov 

 vysvetliť význam sacharidov, ich rozdelenie, energetickú hodnotu 

 uviesť príklady zdrojov sacharidov  

 definovať pojem vitamíny  

 vysvetliť význam vo výžive, ich rozdelenie, straty 

 uviesť zdroje vitamínov 

 definovať pojem minerálne látky 



 vysvetliť význam minerálnych látok vo výžive 

 uviesť zdroje minerálnych látok 

 definovať pojem voda  
 zásady výberu a nákupu potravín 

 
 
 

3.Tematický celok: Energetická a biologická hodnota potravín  
 
   Témy: Energetická hodnota potravín – kJ, Kcal. Biologická hodnota – obsah  

               jednotlivých živín, fyziologický pomer živín. 
 
 Kľúčové pojmy: energetická hodnota, biologická hodnota, straty na biologickej  hodnote, zvyšovanie hodnôt, fyziologický pomer 

živín  
Výkonovo-postojový štandard: 

 definovať energetickú hodnotu a biologickú hodnotu 

 vysvetliť možnosti zvyšovania a znižovania energetickej a biologickej hodnoty  

 uviesť príklady možností zvyšovania a znižovania energetickej a biologickej hodnoty 

 vysvetliť fyziologický pomer živín   zvnútorniť dôležitosť fyziologického pomeru živín,  

 zásady prípravy teplých a studených  jedál  v domácnosti 

 zásady uchovávania jedál  

 ako rozpoznať falšované potraviny 
 
 
4. Tematický celok :  potraviny živočíšneho pôvodu 
 
    Témy: Mlieko, mliekarenské výrobky, mäso, roby, hydina 

 

Kľúčové pojmy: mlieko, spracovanie mlieka, kyslomliečne výrobky zo všetkých druhov mlieka, sušené mlieko  

Výkonovo-postojový štandard:  
 definovať pojem mlieko, jeho zloženie  

 definovať pojem mäso, ryby, hydina 

 vysvetliť spracovanie mäsa a využitie v stravovaní 



 vysvetliť význam vo výžive 

 vysvetliť spracovanie mlieka a jeho využitie vo výžive  

 interpretovať význam, využitie a výrobu mliečnych výrobkov 

 kategorizovať druhy mlieka a mliečnych výrobkov  

 zaujať pozitívny postoj k využitiu mlieka a mliečnych výrobkov vo výžive 

 zvnútorniť pojmový aparát podľa potravinového kódexu 
 

5. Tematický celok: Vajcia  
 

             Témy: Druhy vajec.  

 
          Kľúčové pojmy: vajce, škrupina, bielok, žĺtok, druhy  

    Výkonovo-postojový štandard: 

 definovať pojem vajce a druhy vajec  

 vysvetliť zloženie vajec a možnosti využitia vo výžive 

 zvnútorniť pojmový aparát podľa potravinového kódexu 
 
6.Tématický celok : Potraviny rastlinného pôvodu 

 
             Témy : Chlieb, pečivo, obilie, výrobky z obilia. Druhy  zeleniny vhodné na úpravu, nákup, skladovanie, význam. 

   Použitie pri    príprave jedál. Druhy ovocia vhodné na úpravu, nákup, skladovanie,   
   význam. Použitie pri príprave jedál. Odrody zemiakov vhodné na úpravu, nákup,   skladovanie, význam. 

 

 Kľučové pojmy: obilie, chlieb, špeciálne výrobky z obilia, zelenina, ovocie, zemiaky, strukoviny, druhy , význam vo výžive, 

                      spotreba, spracovanie, prípravné práce, tepelné spracovanie, zaraďovanie do jedálneho lístka, zvyšovanie energetickej hodnoty,      
           straty na biologickej hodnote, skladovanie, strukoviny, zloženie, stráviteľnosť, krmivá 

                   Výkonovo-postojový štandard:  

 Definovať pojem chlieb, pečivo, obilie, výrobky z obilia 

 definovať pojem zelenina, ovocie, zemiaky, strukoviny 
 uviesť druhy  a možnosti spracovania  

 vysvetliť význam a výber  vo fyziologickej výžive a liečebnej výžive  

 vysvetliť zásady pri spracovaní  

 uviesť príklady strát na biologickej hodnote a možnosti zvýšenia energetickej hodnoty potravín 



         7.Tématický celok: Polievky, Hlavné jedlá,  prílohy 

 
Témy: Význam polievok vo výžive. Hlavné jedlá a ich význam vo výžive. Prílohy. prívarky,  omáčky. 

 
Kľúčové pojmy: zemiaky, obilniny, cestoviny, múčne prílohy, tepelná úprava, prívarky, zelenina, strukoviny, mlieko, smotana, 
zahusťovanie, omáčky, dochucovanie, zvyšovanie energetickej a biologickej hodnoty, šaláty, kompóty, mrazená zelenina a ovocie, ovocie 
Výkonovo - postojový štandard:  

 vysvetliť význam zaraďovania príloh, prívarkov, omáčok a šalátov do výživy  

 vymenovať druhy príloh, vysvetliť prípravné práce a tepelnú úpravu  

 vymenovať možnosti zvýšenia a zníženia energetickej a biologickej hodnoty príloh 

 uviesť výhody a nevýhody zaradenia príloh, omáčok, prívarkov do jedálneho lístka  
 

     8. Tematické celok : Nápoje 

 

Témy: Pitný režim. Nápoje – význam, rozdelenie a príprava.  

 

Kľúčové pojmy: nápoj, druhy tekutín, pitný režim, technologické spracovanie, ochucovanie, servírovanie, energetická a 

biologická hodnota,  

Výkonovo - postojový štandard:  

 vysvetliť potrebu tekutín a názory na pitný režim,  

 charakterizovať nápoje a ich rozdelenie  

 uviesť a zdôvodniť postup pri príprave nápojov  

 doceniť význam nápojov vo fyziologickej výžive  

 prejaviť ochotu obhájiť zdravé nápoje  

 nepodľahnúť manipulatívnym praktikám výrobcov 
 

      
        9.Tematický celok: Zhodnotenie potravín a pokrmov podľa obsahu živín.   
              
        Témy: Práca s potravinovými tabuľkami a tabuľkami zloženia a výživových hodnôt   

        požívatín. Obsah živín v jednotlivých potravinách. Výpočty energetickej a biologickej   

        hodnoty základných potravín.  
 

Kľúčové pojmy: potravinové tabuľky, tabuľky zloženia a výživových hodnôt požívatín, kJ, g, l  



Výkonovo - postojový štandard:  

 porovnať živiny z pohľadu energetickej a biologickej hodnoty 

 vysvetliť význam hodnotenia potravín, pokrmov  

 definovať výživovú hodnotu, energetickú a biologickú hodnotu  

 prevencia pred civilizačnými  ochoreniami 

      10.   Tematický celok: Zásady zostavovania jedálneho lístka. Základné dávky potravín pre jednu osobu. 

 

             Témy: Fyziologická výživa, grafické znázornenia výživy. 

               Zásady zostavovania jedálneho lístka. Dávkovanie jednotlivých pokrmov pre    
               fyziologickú výživu  
 
Kľúčové pojmy: zásady jedálneho lístka, jedálny lístok, ročné obdobie, vek, pohlavie, zdravotný stav, povolanie (pracovné zaradenie), 

regionálne zvyklosti, financie, technické vybavenie, personálne zabezpečenie, domáce stravovanie, školské stravovanie, iné formy 
Výkonovo - postojový štandard: 

 vysvetliť zásady pri zostavovaní jedálneho lístka všeobecne 

 vysvetliť zásady kombinovania pokrmov  

 vymenovať možnosti zvyšovania a znižovania energetickej hodnoty pokrmov  

 navrhnúť jedálny lístok pre fyziologickú výživu  
 

           11. Tematický celok: Zdravý životný štýl ,  Správna výživa, výživa podporujúca  zdravie .  

 
            TémyZdravý životný štýl – príjem tekutín, pitný režim, liečivá a kozmetické výživné látky, liečivé rastliny, vitamíny 

                         Obezita. Ovocie a zelenina . Zmyslové orgány – význam pre človeka. 

Kľúčové pojmy: zásady zdravej výživy, tráviaca sústava, potrava ako zdroj energie. 

Uchovanie  zdravia, starostlivosť o zdravie, fortfikovanie potravín, geneticky upravované potravín - vplyv na  zdravie človeka. Modernizácia 
v potravinárskych produktoch, využívanie prídavných látok a aditívnych látok  v potravinách, ich vplyv na  zdravie človeka.  
Výkonovo - postojový štandard: 

 Vysvetliť zásady  zdravej výživy 

 Vysvetliť význam výživy pre zdravie 

 Vymenovať  škodlivé prídavné látky v potravinách 

 Navrhnúť spôsoby fortifikácie potravín 

 Zostaviť zoznam geneticky upravovaných potravín dostupných v sieti 



12. Tematický celok : Zdravie a choroba ,základné typy diét . 

 

 Témy: Technologické spracovanie potravín vo fyziologickej a liečebnej výžive. Strava mechanicky, chemicky a termicky šetriaca, s 

obmedzením NaCl, diabetická, energeticky limitované diéty. Zdôvodnenie výberu potravín, pokrmov pre konkrétne diéty. 
 

 Kľúčové pojmy: šetrenie mechanické, chemické a termické, výber potravín, pokrmov, tepelné spracovanie 

 Výkonový štandard:  

 vysvetliť rozdiely v spracovaní potravín pre liečebnú výživu  

 vysvetliť spôsoby šetrenia v liečebnej výžive  

 urobiť rozbor diét s vysvetlením možností liečebnej výživy 

 navrhnúť jedálny lístok pre konkrétnu diétu s výpočtami a porovnaním  

 doceniť terapeutickú hodnotu jednotlivých typov diét 
 

13.Tematický celok : Hygiena a životné prostredie .  

                                    
                Témy: Pitná voda. Čistota ovzdušia . Čistota životného prostredia. Ako človek reaguje na prostredie . 
 

Kľúčové pojmy: Funkcia kože, hmatu , význam tvorby potu ,  

osobná hygiena, hygiena prostredia, hygiena  potravín , význam hygieny a čistoty pre zdravie človeka. Hygienické návyky. Význam 
vody pre život človeka. Receptor  hmatu zisťovanie rôznych vlastnosti prostredia. Potenie ako proces ochladzovania tela. 

Výkonový štandard: 

 Vysvetliť význam životného prostredia  na zdravie človeka 

 Vysvetliť význam hygieny pre človeka, koža ako ochrana tela. 

 Vysvetliť vplyv vody na fungovanie orgánov v tele človeka 

 Vysvetliť význam potenia pre človeka 

 Zostaviť zoznam základných hygienických pravidiel pre život 

 Navrhnúť  enviromentálne kroky pre čistotu ovzdušia, les, rieka, jazero, príroda prostredie mesta, akcie organizovanej 
verejne. 

 
Použitá literatúra: Sprievodca svetom potravín  PU Nitra 2013 autori: prof. Ing. Golian Dr.,Ing. Čapúla PhD., Ing. Zajac PhD. Ing. 
Ľuboš Babička Csc. 
Potraviny a výživa  I. SPN 2014, autori :Jarmila Úradníčková ,Jana Marenčáková , Otília Jurgová 
Kontrola Kvality potravín  SPN2012, autor: Vojtech Szemes 
Biotechnológie  ,výživa a zdravie  NIKA s.r.o. 2009, autor Ing. Ján Keresteš a kolektív 



TEMATICKÝ VÝCHOVNO – VZDELÁVACÍ  PLÁN  VYUČOVANIA  pre šk. rok  2020/2021 

Zdravý životný štýl – IV. G – 2 hodina týždenne, spolu 66hodín  

Vyučujúci – Mgr. Anna Borbuliaková 
Študijný odbor: 79 02 J Gymnázium   

Prerokované v PR:………………………… Schválené:………………………… 

Názov tematického celku 

Témy  

Hodiny Medzi 

predmetové 

vzťahy 

Očakávané 

vzdelávacie výstupy 

Kritériá hodnotenia 

vzdelávacích 

výstupov 

Metódy 

hodnoten

ia 

Prostriedky 

hodnotenia 

1. Potraviny a výživa        5  Žiak má: Žiak:   

Úvodná hodina 

Prehľad o vývoji stravovania 

Potraviny a výživa – vymedzenie 

pojmov 

Druhy výživy 

1. 

- 

5. 

  Vedieť používať 
základné pojmy v oblasti 
výživy 

 Vedieť prehľad 
najznámejších 
alternatívnych druhov 
výživy  

 Poznať pojmy bezpečná 
potravina, kvalitná 
potravina 
 

 Popísať potravinovú 
pyramídu 
 

 

 Vedel používať 
základné pojmy 
v oblasti výživy 

 Vedel prehľad 
najznámejších 
alternatívnych 
druhov výživy 

 Vedel základné 
poznatky 
o bielkovinách 

 Pozná čo je  

bezpečná potravina, 

kvalitná potravina 

  

 frontálne 

skúšanie,  

ústne 

odpoveď 

2. Základné živiny a ich 

metabolizmus 

 

8 

 Žiak má: Žiak:   

Základné živiny – bielkoviny 

Základné živiny – tuky 

Základné živiny - sacharidy 

6. 

- 

13 

Biochémia  

 

 

Vedieť základné poznatky 

o bielkovinách ,tukoch 

a sacharidoch, vitamínoch  

 a minerálnych látkach 

 , tukoch 
a sacharidoch, 
vitamínoch 
a minerálnych 
látkach a ich význam 

Ústne 

frontálne 

skúšanie 

Vypracovan

Ústne 

rozhovor 

Prezentácia 



Vitamíny a minerálne látky 

Opakovanie 

 

 

FG Úroveň 3 

a ich význam pre ľudskú 
výživu a ich 
metabolizmus 

 Rozoznať, identifikovať 
cenové triky a klamlivé 
a zavádzajúce ponuky 

pre ľudskú výživu 
A ich metabolizmus 

ie 

prezentácie 

prieskum 

 

Protokol - 

zápis 

3. Energetická a biologická 

hodnota potravín 

  

5 

 Žiak má: Žiak:   

 Definícia energetickej hodnoty 

potravín 

Definícia biologickej hodnoty potravín 

Zvyšovanie a znižovanie energ.  a 

biolog. hodnoty potravín 

Fyziologický pomer surovín 

Dôležitosť pomeru surovín 

14. 

15 

16. 

 

17 

18 

Biológia 

 FG Úroveň 3 

 Popísať orgány tráviacej 
sústavy a ich funkciu 

Vysvetliť základné práva a 

povinnosti spotrebiteľov na 

modelových situáciách (aj z 

pohľadu podnikateľa). 

Rozoznať, identifikovať 

cenové triky a klamlivé a 

zavádzajúce ponuky. 

Identifikovať bežné typy 

spotrebiteľských a 

finančných podvodov, 

vrátane on-line podvodov. 

 Popísal orgány 
tráviacej sústavy 
a ich funkciu 

Vysvetli základné 
práva a povinnosti 
spotrebiteľov na 
modelových 
situáciách (aj z 
pohľadu 
podnikateľa). 
Rozoznať, 
identifikovať cenové 
triky a klamlivé a 
zavádzajúce ponuky. 
Identifikovať bežné 
typy 
spotrebiteľských a 
finančných 
podvodov, vrátane 
on-line podvodov 

Ústne 

frontálne 

skúšanie 

Ústna 

odpoveď 

4. Potraviny živočíšneho 

pôvodu 

8  
Žiak má: Žiak 

  

Mlieko jeho zloženie  19 Suroviny  Charakterizovať skupiny 
potravín – zdroj, 

 Popísal potravinovú 
pyramídu 

Ústne 

frontálne 

Ústna 



Druhy mlieka, mliečnych výrobkov 

Spracovanie mlieka a využitie vo 

výžive  

Mäso,  spracovane  mäsa na výrobky,   

Ryby, hydina 

Opakovanie 

20 

21 

22 

23 

24 

 chemické zloženie, 
rozdelenie a použitie 
potravín ,mlieko 
a mliečne výrobky) 
 

 

 výrobky, mäso, druhy 
mäsa, ryby 
 

 Charakterizoval 
skupiny potravín – 
zdroj, chemické 
zloženie, rozdelenie 
a použitie potravín , 
mlieko a mliečne 
výrobky 
 

 Charakterizoval 
skupiny potravín – 
zdroj, chemické 
zloženie, rozdelenie 
a použitie druhy 
mäsa, ryby 

  

skúšanie 

 

Písomné 

skúšanie 

odpoveď 

Test 

5. Vajcia 2 Žiak má: Žiak   

  Vajcia druhy, zloženie vajec, využitie  

a význam  vo výžive ľudí 

24 

25-26 

 Charakterizovať skupiny 
potravín – zdroj, 
chemické zloženie, 
rozdelenie a použitie 
potravín vajcia, 

 Charakterizoval 
skupiny potravín – 
zdroj, chemické 
zloženie, rozdelenie 
a použitie potravín 
vajcia 

Ústne 

frontálne 

skúšanie 

Ústna 

odpoveď 

6. Potraviny  rastlinného 

pôvodu 

6  
Žiak má: Žiak 

  

Chlieb 

Pekárenské výrobky, špeciálne 

výrobky z obilia 

Ovocie, Zelenina, Zemiaky 

Strukoviny, Huby  

Spracovanie, zásady pri spracovaní, 

straty a možnosti fortifikácie 

27 

28 

29 

30 

31 

     32 

  Charakterizovať skupiny 
potravín – zdroj, 
chemické zloženie 

  (chlieb a pekárenské 
výrobky, špeciálne 
výrobky z obilia, ovocie 
a zeleninu, zemiaky, 
strukoviny, huby)  
 Definovať pojem 
zelenina, ovocie, 
zemiaky, strukoviny, 
obilniny - druhy  

 
 Chlieb 

a pekárenské 
výrobky, 
špeciálne 
výrobky z obilia, 
ovocie 
a zeleninu, 
zemiaky, 
strukoviny, 
huby) 

 Definoval pojem 

Ústne 

frontálne 

skúšanie 

Ústna 

odpoveď 



GMO potraviny   vymenovať 
možnosti zvýšenia a 
zníženia energetickej a 
biologickej hodnoty 
potravín 

 charakterizoval GMO 
potraviny- význam 
v potravinovom reťazci 

zelenina, 
ovocie, 
zemiaky, 
strukoviny, 
obilniny – druhy 

 Definoval pojem  
 Fortifikácia  
 Definoval pojem 

GMO potraviny 

 7.Polievky, Hlavné jedlá,  prílohy 3 

 

 
Žiak má: Žiak 

  

Význam polievok vo výžive. 
 
 Hlavné jedlá a ich význam vo výžive.  
 
Prílohy. prívarky,  omáčky. 
 

33 

34 

35 

  Poznať význam   
polievok,  zdravých 
príloh, prívarkov, 
omáčok a šalátov vo 
výžive  
 

 poznal význam 
zaraďovania 
polievok,  príloh, 
prívarkov, omáčok a 
šalátov do výživy 
,vymenoval druhy 
zdravých príloh,  
 vymenoval 
možnosti zvýšenia a 
zníženia 
energetickej a 
biologickej hodnoty 
potr. 

Ústne 

frontálne 

skúšanie 

Ústna 

odpoveď 

8. Nápoje 6  Žiak má: Žiak   

Charakteristika nápojov, rozdelenie  

Význam tekutín, pitný režim  

Zdravé nápoje vo výžive 

36 

37 

38 

  Charakterizovať nápoje 
 Vysvetliť pojem Pitný 

režim 
 Poznať zdravé nápoje 
 Poznať zdraviu škodlivé 

a návykové nápoje 

 Charakterizoval 
nápoje 

 Vysvetlil  pojem Pitný 
režim 

 Poznal zdravé 
nápoje 

 Poznal zdraviu 
škodlivé nápoje a ich 
vplyvy na človeka  

Ústne 

frontálne 

skúšanie 

Praktické  

Ústna 

odpoveď 

Praktické 

skúšanie 

  9. Zhodnotenie potravín a   Žiak má: Žiak   

Komentár od [u1]: Ch  



pokrmov podľa obsahu živín.   4 

potravinové tabuľky, tabuľky zloženia a 
výživových hodnôt požívatín, kJ, g, l  
energetické hodnoty potravín 
hodnotenie potravín 
 

39 

42 

  porovnať a definovať 
potraviny z pohľadu 
energetickej a biologickej 
hodnoty 

 vysvetliť význam 
hodnotenia potravín,  

porovnal živiny z 
pohľadu energetickej a 
biologickej hodnoty 

 vysvetlil význam 
hodnotenia potravín,  

 

Ústne 

frontálne 

skúšanie 

Ústna 

odpoveď 

10. 10. Zásady zostavovania 
11.       jedálneho lístka.  
12. Základné dávky potravín pre 

jednu osobu. 
            

 

4 

 

Žiak má Žiak 

  

Fyziologická výživa,  
Grafické znázornenia výživy. 
 Zásady zostavovania jedálneho lístka.  
Dávkovanie jednotlivých pokrmov pre 
fyziologickú výživu  
 

43 

44 

45 

46 

  vysvetliť zásady pri 
zostavovaní 
jedálneho lístka 
všeobecne 

 vysvetliť zásady 
kombinovania 
pokrmov  

 vymenovať 
možnosti 
zvyšovania a 
znižovania 
energetickej 
hodnoty pokrmov  

 navrhnúť jedálny 
lístok pre 
fyziologickú výživu  

  

 vysvetlil zásady pri 
zostavovaní 
jedálneho lístka 
všeobecne 

 vysvetlil zásady 
kombinovania 
pokrmov  

 vymenoval 
možnosti 
zvyšovania a 
znižovania 
energetickej 
hodnoty pokrmov  

 navrhol jedálny 
lístok pre 
fyziologickú výživu  

  

Vypracovan

ie projektu 

Písomná 

Odpoveď 

Jedálny lístok 

11. Zdravý životný štýl. 
 Správna výživa, podporujúca     
     zdravie .  

 
 

 

10 

 

Žiak má Žiak 

  



Potrava ako zdroj energie, výživné 
látky, liečivé rastliny, vitamíny.  
 Obezita.  
Zmyslové orgány – význam pre 
človeka. 

 
 

 

47 

56 

FG Čiastková 

kompetencia 2 

 Vysvetliť zásady  
zdravej výživy 

 Vysvetliť význam 
výživy pre zdravie 

 Vymenovať  škodlivé 
prídavné látky 
v potravinách 

 Zostaviť zoznam 
GMO potravín 
dostupných v sieti 
Úroveň 1: Uviesť 
príklady možností na 
vrátenie výrobkov v 
rôznych typoch 
obchodov (napr. 
elektronické, kamenné). 
Jednoducho opísať 
základné práva 
spotrebiteľov 

  

 Vysvetlil zásady  
zdravej výživy 

 Vysvetlil význam 
výživy pre zdravie 

 Vymenoval 
škodlivé prídavné 
látky v potravinách 

 Zostavil zoznam 
GMO potravín 

 Uvedie príklady 
možností na vrátenie 
výrobkov v rôznych 
typoch obchodov 
(napr. elektronické, 
kamenné). 
Jednoducho opísať 
základné práva 
spotrebiteľov 

Ústne 

frontálne 

skúšanie 

Ústna 

odpoveď 

12.Zdravie a choroba ,základné 

typy diét . 

 

6 

 

Žiak má Žiak 
  

Technologické spracovanie potravín vo 
fyziologickej a liečebnej výžive. 

 Strava mechanicky, chemicky a termicky 
šetriaca, s obmedzením NaCl, 
diabetická, energeticky limitované 
diéty. Zdôvodnenie výberu potravín, 
pokrmov pre konkrétne diéty. 

 

 

57 

62 

  
 urobiť rozbor diét 

s vysvetlením 
možností liečebnej 
výživy 
 navrhnúť jedálny 

lístok pre konkrétnu 
diétu  

 

 urobil rozbor 
diét s vysvetlením 
možností liečebnej 
výživy 
 navrhnúť 

jedálny lístok pre 
konkrétnu diétu  

 
 

Písomná 

odpoveď 

Jedálny lístok 

dietny 

13.Hygiena a životné prostredie  

4 

 

Žiak má Žiak 
  



 

Pitná voda.  

Čistota ovzdušia . 

 Čistota životného prostredia. 

 Ako človek reaguje na prostredie . 

 

63 

66 

 
 Vysvetliť význam 

životného prostredia  
na zdravie človeka 

 Vysvetliť význam 
hygieny pre človeka, 
koža ako ochrana 
tela. 

 Vysvetliť vplyv vody 
na fungovanie 
orgánov v tele človeka 

 Vysvetliť význam 
potenia pre človeka 

 Zostaviť zoznam 
základných 
hygienických pravidiel 
pre život 

 Navrhnúť  
enviromentálne kroky 
pre čistotu ovzdušia, 
les, rieka, jazero, 
príroda prostredie 
mesta, akcie 
organizovanej 

 Vysvetlilvýznam 
životného 
prostredia  na 
zdravie človeka 

 Vysvetlil význam 
hygieny pre 
človeka, koža ako 
ochrana tela. 

 Vysvetlil vplyv vody 
na fungovanie 
orgánov v tele 
človeka 

 Vysvetlil význam 
potenia pre človeka 

 Zostavil zoznam 
základných 
hygienických 
pravidiel pre život 

 Navrhol  
enviromentálne 
kroky pre čistotu 
ovzdušia, les, 
rieka, jazero, 
príroda prostredie 
mesta, akcie 
organizovanej 

Písomná 

odpoveď 

Vypracovaný 

projekt 

Spolu 66 hodín 

 

 

 

 



2.Polrok 

Hodnotenie žiakov: 

1.Polrok: 

1. 1. Preverenie vedomostí formou ústnou, písomnou, praktickou. 

1.Vypracovanie práce – zvolená téma z učiva  za prvý polrok.  

2. Polrok:  

2.1. Preverenie vedomostí formou ústnou, písomnou, praktickou. 

2.1 Vypracovanie práce – zvolená téma z učiva za druhý polrok 

 

 Zadanie zo semináru Zdravý životný štýl.  

 Témy na  prácu z tematického celku  Hygieny a prostredie :  

1. Vysvetliť význam životného prostredia  na zdravie človeka  spolužiakom formou letáku 
2. Názornou formou vysvetliť spolužiakom význam hygieny pre človeka,  
3. koža ako ochrana tela  
4.  Názornou formou  vysvetliť vplyv vody na fungovanie orgánov v tele človeka 
5. Vysvetliť význam potenia pre človeka, zostaviť zoznam základných hygienických pravidiel pre život 
6. Navrhnúť  environmentálne kroky pre čistotu ovzdušia, les, rieka, jazero, príroda prostredie mesta, obce, alebo organizovanej akcie 
 

Témy na prácu z tematického celku  Zdravie a choroba ,základné typy diét : 

1. Vysvetliť zásady  zdravej výživy 
2. Vysvetliť význam výživy pre zdravie  
3. Vymenovať  škodlivé prídavné látky v potravinách 
4. Definovať GMO potraviny a zostaviť zoznam GMO potravín dostupných v sieti obchodov 
5. Urobiť rozbor diét s vysvetlením možností liečebnej výživy,  
6. Navrhnúť jedálny lístok pre konkrétnu diétu  
7. Porovnať a definovať potraviny z pohľadu energetickej a biologickej hodnoty 



8. Popísať orgány tráviacej sústavy a ich funkciu, metabolické procesy v tele. 
9. Vysvetliť význam hodnotenia a kontrolovania potravín.   
 

Zhodnotenie potravín a pokrmov podľa obsahu živín.   

1. Vysvetliť zásady pri zostavovaní jedálneho lístka všeobecne 
2. Vysvetliť zásady kombinovania pokrmov  
3. Vymenovať možnosti zvyšovania a znižovania energetickej hodnoty pokrmov  
4. Navrhnúť jedálny lístok pre fyziologickú výživu podľa veku človeka 
5. Charakterizovať  význam zaraďovania polievok,  príloh, prívarkov, omáčok a šalátov do výživy 
6. Charakterizovať skupiny potravín podľa druhu. 
7. Vysvetliť pojem pitný režim , zdravé nápoje pre človeka prečo? 
8. Potravinová pyramída – jej význam, zostavovanie zásady. 

Na vypracovanie si vyberte  jednu  tému, zo zadaných tematických celkov  a vypracujte . 
Prácu odovzdajte  Vami zvolenou formou/prezentácia  PowerPoint, leták, písomne/ , ak nie je určená  forma priamo v zadaní úlohy 

. 
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