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Neexistuju Ziadne vekové hranice, pokial ide o skise-
nost s nasimi zmyslami.

Je $tastie prist domov a privonat si k ¢erstvo upece-
nému chlebu, ¢i uz ste dvojro¢né dieta, adolescent
alebo senior. Predstavte si, Ze drzite ten este teply,
kasok chleba, natierate ho maslom, pridate platok syra
a mozno aj lyzicku dZzemu alebo medu. Predstavte si
ten lahodny pocit, ked sa don zahryznete, citite
sladkého dZzemu, syra alebo medu. Toto je susto
kazdodennych zazitkov — pripravené zapit poharom
mlieka alebo hortcou §alkou ¢aju.

VSetci mame spomienky a myslienky suvisiace so
stravovanim, s oblibenym pokrmom. Nezabudajme
na chute. Niektori udia sa vyhybaju prili$ slanym alebo
prili§ horkym pokrmom, zatial' ¢o ini maju radi v§etko,
no napriek tomu, vac¢sina z nas dava prednost sladkej
chuti.

Spravne stravovacie ndvyky su nevyhnutné pre dobré
zdravie. Zakladna skola hra zasadnu dlohu vo vyucbe
tychto znalosti u deti, dolezitd dlohu v tom, Ze posky-
tuje nasim detom tieto znalosti pre ich budtci vyvoj.
Zakladna skola vStepuje rozumové i praktické, zmys-
lové a estetické aspekty. Deti sa ucia pracovat samo-
statne, aj ako st¢ast timu. Skolské obedy hraju takisto
zasadnu Ulohu pre pohodu Ziakov a ich Uspesny vykon
v §kole. Na stravovanie je potrebné nazerat ako na in-
vesticiu a pedagogicky nastroj, ktory méze byt prino-
som a ddlezitou sucastou Skolského dna.

Toto vSetko tvori metddu SAPERE. Sapere je latinské
slovo a znamenad ,byt schopny", ale aj ,ochutnat”,

,vediet" a ,citit". Myslienka spociva v duchu metddy,
ktord vyvinul Jacque Puisais, kde ucitel je sprievo-
dcom, ktory sprevadza svojich Studentov pri ziskavani
poznatkov o nasich zmysloch a tym vyvola zvedavost
Studentov a poskytne im ndstroje nevyhnutné pre
rozvoj ich kritického myslenia.

Je lahké predstavit si situaciu s cerstvo upecenym
chlebom a dokonca aj zjest kiisok z neho. Na druhu
stranu je zloZitejSie najst tie spravne slova, ktoré by
chutovy zazitok popisali. Ale moéze byt tazké ngjst
spravne slovd, ktoré by popisali ako to chuti.

A to je podstata metédy SAPERE. Bez slov je tazké
popisat chutovy zazZitok. Bez chutového zazitku

sa len tazko hladaju spravne slova.

Vyziva hrd v naSom Zivote zasadnu rolu. Je zdrojom
poteSenia a socialnej pohody. NaSe stravovacie
navyky su dblezité pre nase zdravie a to tak pre deti
ako aj pre dospelych a mézu dokonca ovplyvnit nase
zivotné prostredie. Posilnenim zru€nosti Ziakov

a schopnosti skimat pokrmy a ich zloZenie, je mozné
v§tepit pozitivny postoj k potravindm, podnietit
zvedavost a nadobudanie znalosti, aby sa z nich stali
uvedomelejsi a lepsie informovani spotrebitelia.

Metdda SAPERE déva ziakom prileZitost dozvediet sa
viac o ich zmysloch a byt na ne hrdi. Neexistuje Ziadna
spravna alebo nespravna chutova skisenost. Kazda
sklsenost a kazdy nézor je respektovany. Metdda
SAPERE spifia mnoho cielov $kolského systému tym,
Ze obohacuje slovnu zésobu, u¢i venovat pozornost
vlastnej skisenosti a vyjadrovat svoj nazor. Tym, ze
detom dava prileZitost vyjadrit svoje vlastné chutové
sklsenosti, umoznuje im tiez naucit sa prijimat
rozdiely vo vnimani medzi jednotlivcami.



Histéria metédy SAPERE

Metddu SAPERE vyvinuli vo Francuzsku, v 70. rokoch,
dvaja Studenti socioldgie, ktori sa zaujimali o cuchové
vnimanie. Ich vyskum sa sustredil na to, ako moézu
urcité véne vyvolat urcité spomienky. Vysledkom ich
Studie bol kurz chuti. Franctzsky filozof a chemik,
Jacques Puisais, vdaka profesionalnej kariére v eno-
16gii (nduka o vine), dokazal rozvinat celozivotny
zazitok zamerany na chut potravin. Puisais bol hnany
silnym nad$enim a tizbou bojovat proti nekvalitnej

a malo pestrej strave. Znepokojovalo ho, Ze francuz-
ske deti sa stdle odvracaju od pestrej stravy a najma
od horkych, kyslych a tvrdych potravin. Zdalo sa,

Ze davaju prednost strave, ktora je menej rozmanita

a viac v nej prevazuju makké a sladké pokrmy. Metéda
SAPERE je zaloZzena na sposobe, akym prezivame
konzumadciu potravin a chute vSetkymi zmyslami.
Jacques Puisais poukazal na to, Ze pokial sa budu
zmyslové zazitky nadalej vyvijat pod vplyvom maélo
pestrej stravy, mohlo by to viest k zIému pristupu
jednotlivcov k budicemu vyberu potravin.
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V polovici 90.rokov Nadéacia pre vyskum potravin

v Grytthyttane kontaktovala Jacquesa Puisaisa, aby
vyvinul Sapere pre medzinarodné vyuzitie a aby impor-
toval metédu SAPERE Sensory Education do Svédska

Spolupraca s ucitelmi, priklad
zo Svédska

Svédska narodna agentura pre vyzivu, Nadacia pre vy-
skum potravin a ucitelia z regiéonu Kumla spolupraco-
vali na prispdsobeni metédy SAPERE Svédskym Sko-
lam. Prva priru¢ka zmyslovej vychovy podla metddy
SAPERE vysla v roku 2000. Podla uskuto¢nenych studii
sa niektoré deti stali vnimavejsie k zmendm v stravo-
vani a novym kombinaciam chuti. Od tej doby sa pri-
rucka SAPERE a metéda SAPERE rozsirili a v si¢asnos-
ti ich pouziva mnoho zékladnych $kél a materskych
$kol vo Svédsku. Svédska prirugka (Mat for alla sinnen)
bola inSpirdciou pre priru¢ku The Sensory Pantry
(Sinnenas Skafferi - 2011), ktorti pouZzivaju ucitelia

a kuchari vo §védskych zakladnych Skolach.



Priklad z Finska

Na zaciatku roku 2000 sa takisto Finsko zac¢alo velmi
zaujimat o zmyslové vzdelavanie. Metéda SAPERE

tu zazila skvely Start vd'aka rozsiahlym zdravotnickym
projektom v centrdlnom Finsku. Vyvinula sa a bola
prispdsobend pre mladsie deti od 1 roku do Skolského
veku a takisto sa pouzivala v mimoskolskych kluboch.
Zdruzenie ugéitel'ov vo Finsku vyskolil uéitelov a vytvoril
Potravinarsku Skolu ABC a teraz je metéda SAPERE

vo Finsku populdrna a velmi uzndvana.

Eurdépska siet

Sapere International bola zaloZend v roku 1995 ako
neziskova organizacia, aby sa ludia pracujuci s detmi
a potravinami mohli stretavat po celej Eurépe. Sapere
International aktivne pracuje na Sifeni znalosti o meté-
de SAPERE a zaistuje, aby ¢o najviac deti z r6znych
krajin mohlo byt sti¢astou tejto vzdelavacej metddy.

V poslednych rokoch sa siet SAPERE rozsirila mimo
Eurépy, s pobockou v Japonsku a s partnermi

na dalSich kontinentoch.

Publikacie

Prva publikdcia "Vyziva pre vSetky zmysly" vysla

v roku 2000. V poslednych rokoch sa k metode
SAPERE pripojilo mnoho $tudentov, ucitelov a §kol.
Rézne $tudie preukazali Uspesnost tejto metddy,
ktora rozvija zaujem a rozsiruje preferencie studentov
na rozne chute a zaroven im prinasa radost, Ze tato
metdda funguje.

Tato prirucka je nové vydanie, aktualizovana verzia,
ktora vyuziva skusenosti ziskané po prvej verzii. Vy-
chadza z knihy Sensory Pantry (Sinnenas Skafferi)

a zo spatnej vazby a zo skuisenosti finskych a svéd-
skych ugitelov, ktori so svojimi Studentmi pouzivaju
metddu SAPERE. Obsah tejto priruc¢ky je mozné
ponuknut detom véetkych vekovych skupin. Niektoré
cvicenia su konkrétnejSie zamerané na ziakov 4.- 6.
roc¢nikov, ale funguju rovnako dobre pre deti vSetkych
vekovych kategorii.

Vekova hranica pre experimentovanie s nasimi
zmyslami nie je, ale lepSie je zacat ¢o najskor v ramci
vyvoja dietata! (Stina Algoston, chairman, Sapere
international)




Mala by mat ¢okolada izbov teplotu alebo ,studend”,
z chladni¢ky? M6Zu byt citronové bonbdny Gervené?
Je jablko sladké alebo kyslé? Je to mic¢naté alebo
Stavnaté? Méze potravina vydavat zvuk?

Sapere je latinské slovo, ktoré znamena ,vediet”,
,dozvediet sa", ale aj ,mat chut”, ,vonat po“, ,citit".
Vsetko naraz. Toto je vynikajuca definicia zakladov
metddy SAPERE: dokazat ochutnat, rozpoznat rozdiely
a vediet, ¢o je ¢o — a stanovit slova pre zmyslové
zazitky, ukazat, Ze existuje miera (gradient) v oblasti
chutné alebo nechutné.

SAPERE je prijemny, 4¢inny a jednoduchy spdsob ako
prehibit znalosti o nasich piatich zmysloch: zraku,
guchu, chuti, hmate a sluchu. Casto sa nase zmyslové
dojmy navzdajom prekryvaju. Cielom metddy je umoz-
nit detom zoznamit sa so svojimi zmyslami a rozvi-
nut odvahu a schopnost samostatne ich pouZivat.

Deti maju takisto moznost precvicit si svoju schopnost
popisat zmyslové zazitky a uvedomit si, Ze potraviny
chutia nielen dobre alebo zle, ale moZu byt aj farebné,
hortce, pélivé, nadychané alebo chrumkavé.

Potraviny a jedla hraju délezitd Ulohu v naSom Zivote.
Pouzivanie réznych ingrediencii pri priprave jedal

a konzumdcia pestrej stravy ma mnoho vyhod.

Nielen, Ze dostdvame vSetky ziviny, ktoré potrebujeme,
ale takisto otvara nase zmysly novym Zivotnym
skdsenostiam.

Na prijatie spravnych stravovacich navykov nie je
nikdy prili§ skoro a $kola v tomto procese méze hrat
vyznamnu rolu.

Metddu SAPERE mozno pouZit ako néstroj, ktory
detom pomoze lepsie pochopit, ¢o jedia a preco.

Je to jednoduchd metdda. Je to zdbavny spdsob ako
detom ukazat cestu k zdravym, chutnym a dobrym
potravinam. Je to skuto¢né zmyslové laboratérium,
kde sa u¢ebny material sklada z jednoduchych surovin
a potravin, okorenenych velkou davkou zvedavosti

a pozornosti.




Cielom metédy SAPERE je poskytnut detom tieto schopnosti:

INaucte sa poznévat svoje vlastné zmysly a chute

NPrecviCte si schopnost vyjadrit svoje myslienky Ustne i pisomne

NOdvazte sa skusat nové ingrediencie a pokrmy

NZvyste rozmanitost toho, ¢o jete

lZazite potraviny a napoje ako nieco vzrusujlce a zabavné

{Spojte vyznam potravin s kultdrou, prirodou, zivotnym prostredim a zdravim

lRozvijajte sa v uvedomelych spotrebitelov

Neofobia

Je prirodzené, Ze vahate skisat nové potraviny
alebo pokrmy, pretozZe ¢o je nové, moze byt
potenciondlne nebezpecné. Deti st voci novym
potravindm Casto instinktivne podozrievavejsie.
Strach z novych potravin sa nazyva neofébia

a moze postihnut aj dospelych i deti, aj ked' je
najcastejsSia u malych deti vo veku od 2 do 6

Chutovy tréning

Ndtenie deti skisat nové potraviny méze sposobit,
Ze si to spoja s negativnymi pocitmi, ktoré mézu
znizit $ance, Ze dieta v budlcnosti danu potravinu
prijme. Tieto pocity mézu pretrvévat dlhodobo

a niekedy aj po zvysok zivota.

Najlepsi spdsob ako prekonat neofdbiu su:

rokov. Narodili sme sa s preferenciou sladkych Expozicia: umoznit defom vidiet a dozvediet

a slanych potravin, zatial ¢o ndm nejaku chvilu sa 0 novej potravine, bez toho, aby sme ich

trva, nez sa nauc¢ime mat radi potraviny kyslej
alebo horkej chuti. Napriek tomu, Ze mnoho
kyslych a horkych potravin je dokonale poziva-

nutili ochutnat ju. Len sa ich dotknut alebo
privonat moze byt dobry zaciatok. MoZe trvat
dlhsie nez 10 samostatnych expozicii

telnych, existuju jedovaté rastliny s horkou (vyskusanie), nez dieta potravinu prijme.
chutou. Takze z evolu¢ného hladiska nam P - . .
o o . . Pozitivne informécie: prezentujte nezndme
neofébia a neochota jest nové a nezndme . I R
) o o ) i pokrmy pozitivnym a ldkavym sp6sobom,
potraviny branila v konzumacii jedovatych veci. L . o .
poskytnite informdacie o tom, odkial suroviny

Je zrejmé, Ze nemusime jest len chutné potra- pochadzaju a ako sa varili.

viny - chute su pre kazdého ¢loveka jedinecné. Chutové mosty: podavajte novd ingredienciu

Ale urcite m6zeme trénovat nasu schopnost spolu so znamej§im a akceptovanej§im po-

ochutndvat a citit. Naviac, vekom sa nase krmom. Pozitivny pocit, spojeny so znamym

preferencie a chute Casto menia. pokrmom, sa prenesie i do nového pokrmu, ¢o

zvysi Sance, ze dieta neznamy pokrm prijme.

NOV? Spf)SOb myslema vedu k analytickému pristupu, potrebujeme len velmi
malo usilia.

Metdda SAPERE je objavujlca, experimentdlna a na-
béda k reflexii. Pontka detom moznost spoznat ich
vlastny vkus a byt nan hrdy. Ich skisenosti nie st
posudzované ako ,spravne” alebo ,zIé"; naopak,

ich osobné skusenosti a ich nazory su reSpektované.
VyZiva je témou, ktord sa tyka nas vSetkych a k za-
bavnym a podnetnym rozhovorom, ktoré rychle

Metdda SAPERE neposudzuje potraviny na zaklade
toho: ,Su zdravé?“. Potraviny vnima skor ako vzde-
lavacie pomocky, ktoré mozu deti skimat vSetkymi
zmyslami. Metéda SAPERE si skutoc¢ne kladie za ciel’
naudit sa vnimat samotné potraviny ako nie€o in3pi-
rativne, radostné a pIné vyznamu a nie ako nieco
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trpené a nudné. To plati bez ohl'adu na to, ¢i jeme
doma, v restauracii alebo v Skole. Metéda SAPERE je
skor pristupom nez tradi¢nym predmetom. Délezitou
vecou nie je tedria o nasich piatich zmysloch, ale aby
sme sa naucili uvedomovat si svoje osobné sktiseno-
sti. Teoretické aspekty programu maji pomaoct poro-
zumiet mechanizmom zmyslovych skisenosti a tomu,
ako ich mozno implementovat do vyuky deti..

Osvedcena metdda

Mnoho Studii na materskych a zékladnych skolach
preukdzalo, Ze metdéda SAPERE zvysSuje zaujem deti

o potraviny a znizuje ich strach z novych ingrediencii.
Ziaci st zapojeni, prejavuji zaujem a nazdévaju sa,
Ze cvicenia su zabavné. Niektorym ziakom vSak moze
pripadat zvlastne popisovat svoje vlastné skisenosti,
pretoZze st zvyknuti hl'adat ,spravnu” teoreticku
odpoved. Pozitivha a povzbudzujiica atmosféra tak
detom ulahéi popis vlastnych skisenosti a nazorov.
Tento aspekt by bolo treba obzvlast zdéraznit,
pretoze je zakladnym aspektom metody SAPERE.

SAPERE je metéda zaloZena na skusenostiach
a z tohto dévodu méze byt zvlast prinosna pre deti,
ktoré maju problémy s teoretickym u¢enim.

Priklady toho, ako méze byt metéda SAPERE zaclenena
do uc¢ebnych osnov, 4.-6. ro¢nikov zakladnych Skal:

VYTVARNA VYCHOVA:
Znézornovat okolity svet alebo dévat priestor
svojej predstavivosti skimanim réznych
oblasti(kresba, koldz, modelovanie,
fotografia, video...)
slovd a koncepty pre Citanie, pisanie
a diskusiu o dizajne obrazov a ich vyzname
kvalita farieb: pouzitie rastlinnych pigmentov

FYZIKA
tok energie medzi objektmi s réznymi teplo-
tami. Ako ovplyvnit tok energie pomocou
napr. oble¢enia, termosky, izolacie domu
ako zvuk vznika, Siri sa a je vnimany uchom

CHEMIA
separdcia latok a materidlov na zaklade
vlastnosti, vzhladu, vodivosti, rozpustnosti
alebo kyslosti
vyznam potravin a ich zivin pre nase zdravie.
Historické a moderné metédy pre predizenie
trvanlivosti a udrzatelnosti potravin

RODINNA VYCHOVA
pecenie a varenie, rozne spdsoby pripravy
pokrmov
doélezitost spolo¢enského stravovania
r6zne stravovacie tradicie, napr. oslavy sviatkov

NARODNY JAZYK
Pouzivat slové a pojmy na vyjadrenie a vysve-
tlenie pocitov, znalosti, ndzorov, jasnym a uspo-
riadanym sp6sobom, pre efektivnu a premys-
lenu diskusiu so svojimi vrstovnikm, pre zdo-
konalovanie ich myslenia hladanim napadov
alebo formulécii, ktoré podporia pisomny alebo
ustny prejav: vyjadrenie pocitov z ochutnavky,
diskusia o vybere, hl'adanie spravnych slov
Rozvoj slovnej zasoby suvisiacej s degustdciou.
Vytvorit text: sprava z ochutnavky,
argumentdcia, poetické dielka....
Prezentdcia a vytvaranie pribehov, kde st témy
prevzaté z kazdodenného zivota a skoly.
Podporujte slova, obrazky a digitadlne média ako
nastroje pre pldnovanie a vedenie prezentdcie.
Ako mdZu gesta a rec tela ovplyvnit
prezentaciu.
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Narodny vzdeldvaci plan (NVP) vyzaduje, aby vzdela-
vanie garantovalo najlepsi zaujem deti, vyuzivalo na-
zory deti a aby vychddzalo z demokratickych hodnét.
NVP takisto zdéraznuje, Ze nestaci odovzdat znalosti
o zakladnych demokratickych hodnotdach, ale ze vyuka
by mala byt realizovana v demokratickych formach
prace. Metéda SAPERE pontika mnoho prilezitosti

na to, aby sa Studenti mohli vzdelavat vo vyjadrovani
vlastnych nazorov pri reSpektovani ostatnych.

NVP podporuje interdisciplinarny pristup, kde by

ucitel' ,mal organizovat a pracovat tak, aby Student
dostal prilezitost pracovat v celom rozsahu predmetu".
SAPERE je interdisciplinarna metéda, ktora zahriuje
niekolko réoznych predmetov. Varenie, dochucovanie

a pokusy s potravinami su priklady tém, ktoré sa tykaju
domaceho hospoddrenia, zatial ¢o chemické

a fyzikdlne vlastnosti sa spéjaju s chémiou a fyzikou.
Funkcie zmyslov, vyvoj chuti a produkcia potravin
svisia s bioldgiou, zatial ¢o schopnost vyjadrovat
osobné nazory moze suvisiet ako s materinskym
jazykom tak s umenim a dizajnom. Dejepis, sociolégia
a zemepis su priklady rieSenia tém ako je, napriklad,
udrzatelna spotreba potravin, skimanie ré6znych
sucéasnych kulindrskych kultdr.

V prvej kapitole NVP je Skola zdéraznend ako miesto
spolo¢enského a kultirneho stretnutia v medzina-
rodnej a mobilnej spoloc¢nosti. Véna, chut, hudba

a tanec mozu poskytovat zmyslové poznanie minulych
skusenosti. Potraviny preto maju multikultdrny aspekt.
Hodnotu kultirnej rozmanitosti mozno zobrazit

a diskutovat o nej na priklade potravin a pokrmov.
Metdda SAPERE poskytuje prileZitost preskimat
kultary stravovania v roznych krajinach, tym, zZe Ziaci

s medzindrodnym zdzemim mo6Zu rozpravat o rece-
ptoch, pokrmoch, chutiach, koreninach a o kulinar-
skych tradiciach krajiny ich pévodu.

Tato prirucku je mozné pouZzit tak ako je alebo ako
vychodiskovy bod pre organizéciu vyuky, podla kon-
krétnych okolnosti alebo ndpadov. Obsahuje 10 kapitol,
ktoré popisuju nase zmysly, pat zakladnych chuti, pri-
pravu a varenie pokrmov, zemepis a poévod potravin

a kon¢i sa jedlom v restauracii alebo v skole. Stibor
lekcii sdm osebe tvori techniku zmyslového cvicenia.
Kazda kapitola trva asi 2-4 hodiny lekcii, v zavislosti
od poctu urobenych cvi¢eni. Cvi¢enia v tejto prirucke
sti prispdsobené detom 4.-6. roénikov Z$, ale vaésinu
z nich mozno pouzit pre rézne vekové skupiny.

Pred zac¢atim zmyslového cviéenia je velmi dblezité
skontrolovat, ¢i niektoré deti nemaju potravinové
alergie alebo intolerancie, alebo &i existuju nejaké
nabozenské alebo iné obmedzenia slvisiace s potra-



vinami. Na konci tejto priru¢ky poskytujeme vzor listu
pre rodicov/ zédkonnych zastupcov, v ktorom ich zia-
dame, aby informovali Skolu 0 zndmych alergiach
alebo inych obmedzeniach tykajucich sa potravin.

Metdda SAPERE funguje, ¢i uz ju implementuje velky
tim alebo len jeden uéitel'. Skdsenosti vSak ukazujq,
Ze timova spolupraca je velmi uzitoéna. Dobrym sp6-
sobom ako zacat, je vytvorit tim so vSetkymi zamest-
nancami zapojenymi do prace s metédou SAPERE;
zapojeni mozu byt uditelia, asistenti pedagoga a za-
mestnanci $kolskej jedalne. Zapojit ludi réznych pro-
fesii je najlepsi sposob ako posilnit timova spolupracu
v 8kole a vyuzit rézne dostupné zru¢nosti.

Vacsiu cviCeni je mozné zrealizovat v beZnej triede.
Niektoré z lekcii mozu vyZadovat $pecidlne vybavenie
a bude jednoduchsie, ak prebehnd, pokial je to mo-
zné, v Skolskej kuchyni. Je vhodné mat k dispozicii
chladnic¢ku a Cistiace prostriedky.

Idedlna velkost skupiny s jednym ucitelom je maxi-

malne 16 deti, ale zalezi aj na skiusenostiach ucitela
a na veku deti. To sa pravdepodobne bude lisit v z&-
vislosti od skusenosti uCitel'ov a veku deti. Niektoré
cvicenia su urcené pre malé skupiny 4-6 deti.

Existuje mnoho spdsobov ako moézu deti zaznamendvat
svoje skusenosti. MéZu ,zhromazdovat” slova na papier
alebo do zosita na tento Ggel. Dalsia moznost ako zdo-
kumentovat z&Zitky, je fotit potraviny a alergiach alebo
inych obmedzeniach tykajucich sa potravin.

Je velmi dolezité vysvetlit detom, Ze vSetky cvicenia st
dobrovolné. Nikoho nebude nikto natit ochutnavat veci,
ktoré nechce; méze vyuzit len ¢uch, sluch, hmat alebo
zrak. Metéda SAPERE ma byt zabavna a vzrusujuca,
nie nie¢o obmedzujtce: nie su tu Ziadne ,predpokla-
dy“, pokial ide o chut.

Zapisovat si svoje napady. M6Zu dostat na domacu
Ulohu, aby si zaznamenali svoje skisenosti zdomova
alebo zo Skolskej jedalne.

Popri tychto zéaznamov m6zu mat deti i slovnicek
(tablet, pocitac) urCeny na zapisovanie vyrazov popi-
sujucich vlastnosti pokrmov a potravin. Zapisovanie
slov je dolezita ¢innost, ktord detom pomaéha budovat
slovnul zdsobu a popisovat nové zmyslové zazitky.

Cvicenie je mozno uskutocnit bez $pecidlneho vybave-

nia, ale bude velmi uZito¢né mat nasledujice polozky:

« Zosit, zapisnik, tablet, kde mozno cvi¢enia doku-
mentovat (papierova alebo elektronicka podoba)

+ Pohér vody pocas chutovych cviceni

+ 2 priesvitné kelimky (pohare), asi 100 ml (najlepsie
umyvatelné/ pre opakované pouzitie) pre kazdé
dieta

2 Cajové lyzicky pre kazdé dieta

+ 2 malé tanieriky pre kazdé dieta

+ Pdska alebo stitky pre oznacovanie kelimkov,
pohérov a tanierov

+ Papierové/porcelanové/ taniere

« Cistiace prostriedky, obrisky

Na konci tejto prirucky najdete sadu pracovnych listov,
ktoré sa pouzivaji pri vyuke.

DoleZitou sucastou metddy je zakoncenie programu
SAPERE velkym findle, v idedlnom pripade, spolo¢nym
jedlom alebo vyletom spojenym s jedlom. Ako velko-
lepé bude findle, zavisi od dostupnych prostriedkov.
Vo francuzskom podani je finale koncipované ako na-
v§teva restaurécie, kde deti dostant $ancu uplatnit
svoje nové zru¢nosti a znalosti pri analyze svojho jedla.

Skuste zariadit navstevu restauracie v dostato¢nom
predstihu a uistite sa, Ze ste vysvetlili personalu res-
tauracie, o znamena metoéda SAPERE a vedia, ¢o sa
deti naucili pocas vyuky. Obvykle je to skvely zazitok
pre vSetkych zicastnenych. Pokial navsteva restau-
racie nie je mozn4, existuje mnoho dalSich moznosti.
MozZe stacit Specialny pokrm v jedalni alebo v triede,
so starostlivo pripravenymi stolmi. Zozndmenie sa
s podavanim $pecidlneho jedla v $kolskej jedalni
alebo dokonca v triede upravenej na stolovanie.



Inymi slovami, nemusite utracat horibilné sumy - vnimali zazitok SAPERE ako zabavny, réznorody
ale pokusit sa urobit nie¢o velmi vynimocné, a inspirativny - skuto€né dobrodruzstvo, ktoré

ale radi by sme vas povzbudili, aby ste findle zanechd nezabudnutelné spomienky.
ozvlastnili. Napokon, hlavnou ideou je, aby deti

Od jedného ucitela k druhému

Je skvelé, Ze mate zdujem o metddu SAPERE, ktora detom prindsa nev§edné chutové zazitky

pIné radosti a zvedavosti. Je to pozitivny prvok v kazdodennom Skolskom Zzivota a existuje mnoho
prilezitosti, ako tito metddu zaclenit do viacerych predmetov.

Niekolko praktickych tipov:
Nez zaénete, poslite rodicom odkaz, aby ste preverili otazky tykajice sa alergii alebo dalSich
stravovacich obmedzeni. (vid nas priklad na konci tejto prirucky).
Vyhradte si 20-40 minut na pripravu lekcie SAPERE.
Dajte detom zosit, aby si mohli zapisovat a analyzovat r6zne cviCenia.
potrebujete)

Dufame, Ze sa vdam a detom metéda SAPERE bude pacit, rovhako ako nam!

Annika Kihl a Lena Nord, u¢itelky SAPERE, obec Karlskoga, Svédsko

Sme dvaja ugitelia, ktori pracuji so 4.-6. roénikmi ZS. Metédu SAPERE sme s nasimi $tudentmi pouzivali
pocas roznych roénych obdobi. V priebehu edukacie sme sa mohli na jednej strane presvedcit, Ze deti chcu
ochutnat mnoho nezndmych potravin, na ktoré si netrifaji a na druhej strane tak méZu svoje chutové
z&zitky l'ahsie vyjadrit slovami. Citia sa spokojnejSie a maju vacsiu odvahu hajit svoje vlastné nazory.

Ako ucitelia chémie chceme povedat, Ze neexistuje ni¢ také ako zla chutova skisenost. Lekcie SAPERE su

Vycleiite tlozny box na uskladnenie pomocok pre triedu (takZze nemusite zakazdym chodit a hl'adat to, ¢o
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Nasich pat zmyslov ndm pomaha preskimat nase pro-
stredie a chranit nas pred nebezpecim. Prostrednictvom
nasich zmyslov prezivame, vnimame, u¢ime sa, uzivame
si a relaxujeme, ¢asto bez toho, aby sme si to uvedomo-
vali. Tato kapitola vysvetluje, ako nase zmysly funguju

a aky maju dopad na nase zazitky z konzumdcie potra-
vin alebo napojov. Cielom je povzbudit deti, aby zapojili
vSetky svoje zmysly spolo¢ne, nie jeden po druhom

a zaroven sa naucili ako nasich pat zmyslov biologicky
funguije.

Pocas lekcie skoro zistite, Ze nase zmysly sa vzajomne
ovplyvriuju a niekedy sa aj prekryvaju alebo sa, dokonca,
rusia. Konzumdcia potravin zahriiuje velké mnozstvo
roznych zmyslovych vnemov, ktoré je niekedy tazké
rozligit. Cielom cviCenia je popisat rézne zmyslové
vnimanie a interpretovat, ¢o ndm hovori vzhlad, vonia,
konzistencia alebo zvuk potravin.

Deti budd mat moznost viac si uvedomovat svoje zmy-
sly a skusit r6zne veci a zarover sa uci vyjadrovat svoje
vlastné myslienky slovami. A zapamétajte si: nikto nema
,Zlé" napady alebo vkus. Kazdy ma pravo na vlastnu
skisenost a vlastné chute.

€O JE SAPERE?

Vysvetlite detom princip metddy a ¢o budete spo-
lo¢ne robit. Zacnite cviGenim, napr. Cvicenie 1.1
alebo 1.2 (vid nizsie), vyuCovacie materialy

(na konci tohto manualu).

MOZO0OG AKO ENCYKLOPEDIA

Mozog uklada vSetky informécie, ku ktorym mame
pristup. Funguje to rovnako ako ked' zatvorime
knihu, ktord sme ¢itali. Pamatame si, co sme citali
a preto mdzeme otvorit knihu na spravnej stranke
a najst cast, ktori sme prave ¢itali.

+ OBRAZOK 1 predstavuje prehlad o nasich zmys-
loch a pomaha detom zapamatat si nové zmys-
lové vnemy a poslat ich do svojho mozgu na ulo-
Zenie. Pravidelne ukazujte tento obrazok a disku-
tujte o skisenostiach zalozenych na v§etkych
piatich zmysloch. Pomocou pamate mézeme
ziskat tak staré chutové zazitky ako aj objavit nové.
Odportc¢ame dat detom koépiu obrazku potraviny,
o ktorej ste sa rozprdvali, aby si ju prilepili
do svojho zoSita.

+  Prejdite kazdy zmysel pomocou OBRAZKOV 1-10.

+ Deti navrhuju a zapisuju popisné slova (pridavné
mena), ktoré suvisia s kazdym z piatich zmyslov.
Prejdite si kazdy zmysel podrobne, jeden po dru-
hom, pocas nasledujucej lekcie



Stav: tekuty, pevny, plynny, pastovity
Vzhl'ad/tvar: gulaty, plochy,
podlhovasty, Siroky, tenky
Povrch/konzistencia: leskly, zrnity,
matny, priehl'adny, nepriehl'adny
Farba: Ziadna, tmava, svetl3, zlata,
fialova

V ruke alebo ustach: péliva (chili),
osviezujuca (mentol)

Konzistencia: mastn3, tuhg, naCechren3,
riedka, krémova, zrnitd, hladka, lepkava
Teplota: horlca, vlazna, studena

Zrak je zmysel, ktory pouzivame najviac. Je velmi
dolezity, pretoze vizualna stranka pokrmu meni nase
ocakavania. OCi zachytavaju vzhlad a stav potravy,
ako je farba, tvar, velkost a lesk.

Jablko nam, napriklad, méze povedat: "Som gulaté
ovocie, ktoré ma odlisné farby na réznych stranach.
Strana, ktora bola otoéena smerom k sinku, je ¢erve-
nd, zatial ¢o druhd strana, ktora bola v tieni, je zele-
nd". Pohar perlivej vody ndm moze prezradit: "Som
bezfarebny napoj, som pIny bubliniek, ktoré ta steklia
na jazyku. Nepi ma prili$ rychlo, lebo sa budes citit
neprijemne"

Zrak ndm umoznuje vybrat si informaciu, ktord foto-
receptorové bunky posielaju zrakovym nervom

do zrakovej kéry v mozgu. Pokial' mate radi dobre
prepecené maso a poddvaju vdm neprepeceny steak,
Cervena farba vysiela varovny signal do mozgu:

"To maso nie je pre mia, je prili§ ¢ervené."

Chut v tstach: sladka, kysl3, slang,
horka, kovova, umami, Udena

Vone, pachy: trava, kvety, jahoda,
vanilka, sladké drievko, parfum, vidiek,
koén, mydlo, zuvacka, parenica

Zvuky: Praskanie, chrumkanie, penenie,
syCanie, ldmanie, Skripanie, vizganie
(syr Halloumi)

Farby sladkosti, zmrzliny alebo jogurtu ndm vypo-
vedaju o ich voni. Cervena farba je spojend s malinami
a jahodami, zatial' ¢o ZIta a oranzova s citronmi

a pomaranémi. VSetko je zaloZzené na nasej pamati
minulych zazitkov.

Zvuk takisto prispieva k tomu ako prezivame prijem
pokrmu. Ryby prskajice na panvici, cibula nakrajana

na doske, hrkotajuce hrnce a panvice: vSetky tieto zvuky
vysielaju signdly do mozgu prostrednictvom sluchového
nervu a hovoria ndm, Ze je ¢as jest. Zvuky z kuchyne =
zbiehaju sa nam sliny!

Zvuk takisto hra délezitu rolu, ked jeme. Chrumkavé
susienky alebo zahryznutie do tvrdého jablka nevytvara
rovnaky vnem ako makky chlieb alebo $tavnaté bro-
skyne. Zvuk chrumkavého jemného peciva dokaze
vykuzlit §tastné spomienky, zatial ¢o pri zahryznuti

do kuska l'adu vdm moze prebehnit mraz po chrbte.



Cuch je tak trochu na okraji a vo svete zmyslov podce-
fovany. Casto si neuvedomujeme déleZitost uchu pri
konzumécii potraviny alebo pokrmu. Zdvihnit taniere
a ,podat” pokrm priamo pod nos je dobry spdsob, ako
sa dozvediet o tom, ako vone ovplyviuji chut.

Ludia st schopni rozpoznat rozdiely medzi tisickami
voni a pachov a vSetci mame svoju vlastnu paletu
guchovych spomienok. Cuchové nervy idd priamo
do tej éasti mozguy, ktord je centrom nasich pocitov.

Nas nos nédm takisto nie¢o hovori o kvalite potravin:
Cerstvé alebo zhnité, zrelé alebo nezrelé. Inymi slovami,
je to vstavany varovny systém, aby sme sa vyhli
konzumécii potravin, z ktorych mézeme ochoriet.

Kisok mésa na grile, méasové gulky v rdre: tieto lakavé
vone nam hovoria, Ze sa stane nie€o Uzasné. Vona
uputa nasu pozornost v o¢akavani. Chutové pohériky
sa pripravujy, nase Usta sa pripravuj(, tvori sa viac slin
a my si zaciname predstavovat pokrm, ktory budeme
o chvilu jest.

Mdézeme sa naucit vyberat si vone a spéjat ich s pro-
stredim, kde sme sa s nimi po prvy raz stretli. Vona
korenia, zrelého ovocia, letného dazda, vidieka, cudzich
krajin, atd. Kazdé vérna moze mat svoju vlastni identitu.

Aby sme zlepsili nagu schopnost rozpoznévat véne,

je déleZité vediet k nim priradit slovd. Pomaha to triedit
pachy v nasej pamati a najst ich, ked' si ich potrebujeme
vybavit. Re¢ voni vzniké predovsetkym prirovnavanim,
nazyvanym analégia. Hovorime, napriklad, ze "vonia

to ako banén" alebo Ze "vonia to ako ceruzka“. Pokial

je vona pre nas Uplne nova a neznama, obvykle jej
nerozumieme a nemame pre fnu ziadne slova, okrem
"vonia dobre" alebo "vonia zle".

Pachy vnimame nosom, zatial' ¢o vone sa dostavaju
do nosa Ustami. Ked'mame nadchu alebo zapchaty
nos, nemézeme rozlisovat medzi pachmi a vonami.
Pokrm sa stava chutovo nevyraznym.

Vnimanie chuti sa nachadza v ustach, hlavne na jazyku,
ale tiez aj na dasnach a krku. Vychadza z nasich piatich

zékladnych chuti: sladka, slan3, kysla, horka a piata
zékladna chut umami (ktora pripomina masovy vyvar).
V Gstach su tieZ receptory, ktoré mozu vnimat tuk, trpku
a kovov chut.

Vsetky chutové pohariky rozpoznaju véetkych pat
zékladnych chuti. V minulosti panoval nazor, Ze rézne
Casti jazyka su Specializované, ale teraz vieme, Ze to nie
je tak jednoduché. M6zeme vsak byt viac ¢i menej citlivi
na urcité chute v réznych ¢astiach Ust.

Pocet chutovych poharikov sa lisi u kazdého jedinca,
ale obvykle sa pohybuje medzi 5 000 a 10 000. To nas
tiez robi viac ¢i menej citlivymi na zakladné chute.
Vé&csina z nds ma rado sladku chut od narodenia,
pravdepodobne preto, Ze materské mlieko je sladké.
Ini davaju prednost kyslej chuti. To, o chuti jednému,
nemusi chutit druhému, ale nie je to zle.

Pre Siroku verejnost pojem chut vSeobecne spdja chute,
vone a dalsie vnemy (korenené, palivé, atd’). Zatial ¢o
pre vedcov ide len o zmysel chuti.

Hmatom kontrolujeme teplotu a konzistenciu potravin
a pokrmoyv, ale hmat takisto zahfa palivost chilli
paprciek alebo Steklenie Sumivych ndpojov v Ustach.

V mnohych pripadoch ide o reakcie, na ktoré si dospeli
zvykli a naucili sa ich mat radi, ale ktoré mézu byt
zdrojom skutoéného fyzického nepohodlia pre deti.

Hmatové vnemy moZzu pochadzat z st alebo z pier, ale
aj z rik. Jednoduchym dotykom krajca chleba mézeme
najprv posudit jeho $truktiru a konzistenciu. Konzisten-
cia zlozky alebo pokrmu je ovela dolezZitejSia, nez si my-
slime. Mnoho fudi nema rado viskdzne (mazlavé, lepka-
vé) alebo podobné pokrmy, zatial' ¢o chrumkavé potra-
viny alebo pokrmy im chutia viac. Textura takisto hra
délezitd rolu. Tuhé alebo gumovité méso sa je tazko,
zatial' €o mleté maso sa konzumuje l'ahSie. Pokial pre-
hitate bez preztivania, pridete o celkovy chutovy zazitok.

Urcujticim faktorom moze byt i teplota. Rovnaka poliev-
ka sa moze podévat horlca alebo l'adovéa a zmyslové
vnimanie sa celkom li8i, v zavislosti od teploty. Konzi-
stencia je takisto ovplyvnena teplotou. Polievka je pra-
vdepodobne viskéznejSia, ked' je studend, nez ked' ju
podavame priamo teplid z hrnca.



+  Moze byt zrakovy vnem zly a uviest nés do omylu?
MéZe nie€o, €o vyzera navonok nezaujimavo, stale
chutit lahodne alebo naopak?

+ Ako mézZe byt konzumadcia jedla ovplyvnena hlukom
v kuchyni? Diskutujte o tom, ktoré zvuky by mohli
rusit alebo podporovat chut do jedla.

+ Ako chuti potravina alebo pokrm, ked' ste
prechladnuti?

+ Zvuky, ktoré sa mozu jednej osobe pacit, druhe;j
pripominat Skripanie zubov alebo mézu vyvolat
u inych oséb ,husiu kozu“.

Nechajte deti popisat, ¢o si myslia o potravinach
a pokrmoch, napriklad, vytvorenim myslienkovej mapy.

PoZiadajte ich, aby vystrihli obrazky a slova

z Casopisov (reklamnych letakov) a nalepili ich

na velké plagaty, ktoré je mozné pouZit pri diskusii
o potravinach. Obrazky méZzu byt prikladmi toho,
¢o maju alebo nemaiju radi, pokrmy, ktoré sa podavaju
doma alebo v $kole, pokrmy, ktoré st spojené

s urcitymi sviatkami, oslavami alebo spomienkami.
Obrazky mézu byt vychodiskovym bodom pre
vzrusujucu diskusiu o ulohe, ktoru potraviny hraju
v nasich zivotoch, ako sa liSia nase chute a odkial
pochdadzaju nase preferencie.

Na konci vzdeldvacej metédy SAPERE je dobré urobit
novu myslienkovd mapu a porovnat ju s prvou. Mapy
potom moZu byt vystavené v triede alebo v $kolskej
jedalni.



Pochopit ako nage zmysly spolupracuju poc¢as chutového zazitku.

+ Surovy karfiol (zelené fazulky)

+ Hrusky (pevnejsej konzistencie)

+ Mrkva

+ Spéradla

+ Skrabka na zemiaky

+ Doska na krajanie a n6z

+  Tri velké misy

+ Kuchynské utierky

- Celenka, vreckovka na zaviazanie o&i

30 minut + pisanie

+ Ugitel pripravi karfiol, hrusky a mrkvu, oCisti ich a nakrdja na rovnako velké kisky. Kisky napichdme na
$paradla a vlozime do zakrytych misiek.

+ Vsetky deti maju zaviazané oCi. Ked sa cvicenie zacne, vsetky deti si pridrzia (zapchaju) nos. Dostanu jednu
vzorku v$etci naraz, ochutnaju ju a hadaju, ¢o to je. Potom pustia nos a pokial chct, mézu ziskat dalsi kus
rovnakej vzorky. Potom si snimu pésku z o¢i a mbZu sa pozerat.

+ Diskusia: ¢o si povodne mysleli, Ze majui v Ustach, pocas prvého testu chuti? VSetko si zapisuju do svojich
zositov. Co si mysleli, ked im pomohol ich ¢uch? A napokon, ¢o si mysleli, Ze to bolo, ked to mohli vidiet?

+ Skupinova diskusia: Ktoré zmysly boli do cvi¢enia zapojené? Pocit v Gstach, chut, cuch a nakoniec zrak.
Pouzili sluch? Potom diskutujte o vyzname v§etkych zmyslov pre vnimanie chuti: m6zu nds nase zmysly
uviest do omylu?

+ Dolezité: nikoho netreba ntit nie¢o ochutnat, pokial nechce.

Pochopit vplyv zraku na chutovy zéazitok.



+ Jabl¢na $tava, priblizne 200 ml pre kazdé dieta (najlepSie Cerstvo ziskang, s duZinou)
+ Tridzbany

+ Potravinarske farbivo, dva typy — napr. Cervend, oranzova, zelen4, zIta alebo fialova

+  Priehl'adné pohare/$élky, tri na dieta

+ Pohdre s pitnou vodou

Priblizne 30 minut + pisanie.

Nalejte jablénu §tavu do troch dZbénov. Dva z nich zafarbit trochou potravinarskej farby a jeden si ponecha
prirodzend farbu. Nalejte vSetky tri verzie jabl¢nych Stiav do poharov tak, aby kazdé dieta malo pred sebou tri
pohdre.

+ Dajte kazdému dietatu pohér kazdej z rézne zafarbenych $tiav.

+ Nechajte deti najprv premyslat o vzhl'ade, potom o véni a nakoniec (pre tie, ktoré chct) o chuti nédpojov.

+ Napiste na tabulu slov4, ktoré deti pouzivaju a ktoré si tiez zapiSu do svojho zoSita.

+ Nechajte deti hadat zloZenie népojov.

+ Potom odhalte, Ze vo vSetkych pripadoch to bola jabl¢na $tava, diskutujte o tom, ako zrak ovplyviiuje nase
dalSie vnimanie.

+ Diskutujte a robte si poznamky do zoSitov.

Venovat pozornost réznym zmyslom, najst slova na popisanie vnemov, ktoré popisuiju skisenosti a vediet
presadit vlastny nazor.

« 3-4 rdzne druhy jablk, rozdelené na 4-6 kusov (je dostatok kuskov jablk pre kazdého)
+ OBRAZOK 1, podpora analyzy

- Polozte kiisky jablk samostatne na stdl, kde ich kazdy méze vidiet.

+ Nechajte deti vybrat si kazdy kus a vysvetlit, preco si vybrali prave tento kus a vysvetlia dévody svojho vyberu.

+ Poziadajte ich, aby privonali ku kusku jablka a popisali jeho vériu. Potom ich nechajte privonat k inému typu
a porovnajte vone. Vonaju vsetky jablka rovnako?

+ Nechajte ich ochutnat rozne druhy jablk a popisat chute slovami. V tomto bode je tieZ dobré vytvorit spojenie
s ostatnymi zmyslami. Hmatovy zmysel: bolo $tavnaté alebo mic¢naté? Hladké alebo drsné? Bolo studené
alebo malo izbovu teplotu? Ako to znelo, ked' ste sa do jablka zahryzli? PoméZte Ziakom najst slova. Tu moze
byt dobrou oporou obréazok 1.

+ Boli vone a chute podla o¢akavania?

« Zapiste si postrehy, slovd a ndzory do zositov.

+ Cielom cvi¢enia nie je urcit, ktoré jablko chuti najlepsie, ale pokial sa taka diskusia uskutocni, je doleZité
pripomentt detom, Ze Ziadny nézor nie je spravnejsi nez nazor kohokolvek iného. Kazdy ma pravo na svoj
vlastny nazor (brainstorming pravidlo).



Prepojenie so skolskou jedalniou

Nechajte deti diskutovat a popisat niektoré pokrmy, ktoré sa bezne podavaju v kuchyni na zaklade ich
zmyslového vnimania. Ako vyzerd pokrm? Ako to chuti? Aké vyddvas zvuky, ked' to prezuvate? Je to horice
alebo studené? Ako to vonia?

Potom urobte to isté ku koncu programu SAPERE a nechajte deti, aby sa oni samé rozhodli, ¢i sa pocas
cesty poznavania nie¢o zmenilo. Maju vacs$iu slovni zasobu? Je l'ahsie analyzovat zmyslové vnimanie?

Je dobré nechat deti vytvorit vystavu o SAPERE v $kolskej jedalni, aby sa o nej mohli dozvediet viac i deti
z inych tried. Ktovie, mdZe sa stat skutoénou témou rozhovoru a prebudit zaujem po celej $kole.
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V tejto kapitole sa deti zoznamia s piatimi zakladnymi
chutami a uvedomia si, ako odline st vnimané. Cie-
lom je ukdzat, aké chute existuju a ako ich prezivame,
kazdu odliSnym spdsobom. V niekolkych cvi¢eniach
deti uvidia, Ze vSetci mame odliSné osobné prefere-
ncie (davat prednost).

+ Diskutujte o obrazku 6 (Chut: jazyk) a o tom, ako
zmysel pre chut funguje. Predstavte p&t zaklad-
nych chuti. Porozpravajte sa aku ulohu maju.

+  Pre podporu pouzite Obrazok 1.

+ Vysvetlite, z ¢oho sa skladaju chutové pohariky
a ako funguju.

+ Prejdite si Cvicenie 2.1, kde deti robia slepy test
roznych zakladnych chuti. Je to obvykle zabavné
cvicenie na zacCiatok a dobry spdsob ako deti zaujat
a povzbudit zaujimavu diskusiu.

Chut je jednym z nasich dvoch chemickych zmyslov
(druhym je ¢uch). Zmysel pre chut sa nachadza

v Ustach, hlavne na jazyku, ale tiez na makkom

a tvrdom podnebi a v hitane.

Zmysel pre chut sa sklada z celého radu réznych typov
papil (drobné bradavi¢naté vybezky na sliznici jazyka).
Papily sa skladaji z chutovych poharikov, ktoré zase
obsahuju bunky chutovych receptorov. Kazda bunka
chutového receptoru ma Zivotnost priblizne desat dni
a neustale sa vytvaraju nové. Chut reaguje na latky,
ktoré sa rozpustaju v tekutine, teda, v slinach.

Nase chutové pohariky registruju pat réznych zaklad-
nych chuti: sladkq, slanq, kysld, horkd a umami. VSet-
ky chutové pohériky na jazyku mozu rozpoznat vset-
kych pét zakladnych chuti do rézneho stupia. V minu-
losti sa verilo, Ze citime rézne chute na réznych Casti-
ach jazyka, ale teraz vieme, Ze to nie je také jednodu-
ché. M6Zeme vs$ak byt viac ¢i menej citlivi na rozne
chute v réznych Castiach Ust.

Hustota chutovych papil na povrchu jazyka je u kazdé-
ho jedinca rézna, koliSe v rozmedzi 3-512 chutovych
papil na cm?, pricom priemerna hodnota je 115 na cm?2.
Vlastnych chutovych pohérikov je u malych deti okolo
10 000, s vekom ich ubuda a ich pocet sa behom do-
spievania zniZi priemerne aZ na 2000-3000. V chuto-
vych poharikoch st chutové bunky, ktoré sa neustale
obnovuju a ich Zivotnost je asi jeden tyZden. U novo-
rodencov su receptory rozsirené po vacsej Casti Ustnej
dutiny, neZ u dospelych osob. Chutové receptory sa
zacinaju vyvijat u plodu po 7-8 tyZdioch a v poslednej
tretine tehotenstva su uz plne funkéné. R6zne chute su
do plodu privadzané plodovou vodou. Kojenci potom
prichadzaji do styku s tymito chutovymi vnemami

s rbznym stupniom intenzity, pretoze materské mlieko
moze zahffat mnoho réznych voni a chuti, v zavislosti
na potravinach, ktoré dojc¢iaca matka zjedla. Otazka, ¢i
tieto rané chutové skdsenosti méZu ovplyvnit chutové
preferencie v neskorSom veku, je v su¢asnej dobe

predmetom vyskumu.



MOZu tieZ existovat receptorové bunky, ktoré mézu
vnimat chut kovu, tuku a vody, ale zatial o tom neexi-
stuje Ziadny vedecky dokaz. Potom je tu kokumi (japon-
sky vyraz pre ,plnost chuti, ,chutovi plnost” - pozn.
prekl.) druh chutového zaZitku, o ktorom sa predpo-
kladg, Ze nastava, ked' st vapnikové kanaly na jazyku
aktivované peptidmi (produkty metabolizmu bielkovin).
Napriklad, zrely syr vytvara zloZitejsi a pInsi pocit v Us-
tach, v porovnani so syrom menej vyzretym. Kokumi je
myslené skor ako zvyraziiovac chuti, ale nie je to chut
sama o sebe.

Pocet chutovych pohérikov sa medzi jednotlivcami lisi,
ale obvykle sa pohybuje medzi 5 000 a 10 000. To je
dévod, pre€o mame roézne reakcie, pokial ide o zakla-
dné chute. Ludia s viac chutovymi poharikmi budu
vnimat zékladné chute silnejSie. Va¢$ina z nds ma rada
sladku chut od narodenia, pravdepodobne preto, Ze
materské mlieko je sladké. Tato obluba sladkosti je,
pravdepodobne, geneticka. Je mozné, ze taka prefe-
rencia bola evolu¢ne vyhodna tym, Ze primala nasich
predkov jest ovocie a bobule. (¢o je sladké, nie je
vacsinou jedovaté/toxické).

Jednou z funkcii chuti je zabrénit ndm jest nebezpecné
veci. Skutocnost, Ze produkujeme hodne slin, ked jeme
nieco kyslé, je spésob, akym telo zniZuje kyslost na pri-
jatelnejsiu uroven.

Skutocnost, Ze mnoho fudi nema rado horkd chut je
spbsob ako nas chranit pred konzumaciou jedovatych
Iatok, pretoze tie su velmi ¢asto horké. To vSak nezna-
meng4, Ze vSetky jedovaté latky maju horkd chut alebo
v8etko horké je jedovaté!

Ked hovorime o chuti, napriklad, hovorime nie¢o chuti
dobre, obvykle mame na mysli kombinaciu zmyslov pre
chut, voiu a hmat.

v tvare huib. Chutové pohariky
su pritomné len v hornej ¢asti papily, priblizne 30
na papilu. Tie mozno néjst po celom jazyku, vacsinou
na $picke a na bokoch jazyka. RozliSuju pat zakladnych
chuti.

v tvaru listov. Maju priblizne 100
chutovych buniek na papilu. VSetky sa nachadzaju
po celom jazyku, ale va¢sinou na samom konci jazyka.

tvar vlakien. Uplne chybaiju
chutové pohériky a pravdepodobne nemaju Ziaden
vplyv na nase vnimanie chuti. Pokryvaji vac¢sinou
chrbat jazyka a ovplyviuju vnimanie Struktdry
potravin a su zodpovedné za dotykové vnimanie.

Niektoré zlozky potravin mézu sposobit pocit palenia
v Ustach. Napriklad, kapsaicin z chilli alebo piperin

z Cierneho korenia. Tento zvlastny pocit nie je "skuto-
¢nou" chutou, pretozZe ju chutové pohériky nezazname-
naju. Miesto toho sa aktivuju nervové vlakna na jazyku,
ktoré vnimaju bolestivé podnety a teplotu.

Pikantny pocit z chilli, ¢ierneho korenia a dal$ich
koreni ako je zazvor a chren su typické pre jednotlivé
ndrodné kuchyne (Etidpia, India, Peru, Thajsko).

Iné latky aktivuju receptory citlivé na teplotu, bez toho,
ze by teplota bola skuto¢ne nizka. Tento sviezi alebo
I'adovy pocit navodi, napriklad, mata a mentol.

Ludia maju prirodzene v oblube sladkosti. Na svete nie
je jedina kultura, ktora by nemala rada sladkosti. Ked'
hovorime, Ze sa cukor rozptsta v Ustach, myslime tym,
Ze sa rozpusta v slinach. Existuju tri druhy cukru (sa-
charoza, glukéza a fruktdza). Sachardza (repny cukor)
sa skladd z fruktdzy a glukdzy. MnozZstvo cukru v po-
travinach vyznamne prispieva k ich energetickému
obsahu.

Zlozka potravin, ktord bezne oznacujeme ako cukor,
pochdadza z cukrovej trstiny alebo z cukrovej repy; ale
existuje mnoho dalSich prirodnych sladidiel, ktoré
ddvaju potravindm sladku chut.

Sladidla ako aspartam nemaju rovnaké chemické
zlozenie ako jednoduché sacharidy tj. cukry; napriek
tomu ich receptory rozpoznaju ako niekolkonasobne
sladSie nez cukor. Pre telo nie st zdrojom

energie. Neobsahuju ziadnu energiu, ale mnoho sla-
didiel ma iné, neziaduce vlastnosti. Mnoho z nich ma
horku alebo kovovu, neprijemni pachut, nemali by sa
zohrievat.

Mame takisto prirodzenu oblubu tuku. Je vynikajicim
zdrojom energie a nasi predkovia vyhladévali chut tuku
pri nedostatku potravin. Tuk nie je zakladna chut, ale
vedci sa domnievaju, Ze mézeme mat bunky chutovych



receptorov, ktoré su na ne citlivé. Jedna vec je ista — je tekuty pri izbovej teplote, zatial’ ¢o pevné tuky ako
tuk ma vplyv na chutové vnemy, pretoZze mnoho maslo alebo kakaové maslo, sa rozpustajd v Gstach.
aromatickych latok je rozpustnych v tukoch. R6zne Konzistencia tuku taktiez ovplyviuje hmatové

druhy tukov sa rozpustaju pri réznych teplotach - olej vnimanie v Ustach a konzistenciu potravin.




Naucit sa rozpoznévat pat zakladnych chuti.

Cvicenie mozno realizovat pomocou bezfarebnych tekutin alebo s beznymi farebnymi tekutinami.

+ 3 Cajové lyzicky cukru/1 liter vody

Y2 Cajovej lyzicky soli/1 liter vody

+ Y Cajovej lyzicky kyseliny citrénovej/1 liter vody

+ Grapefruitovy dzus, slaba kava, Cierny Caj alebo kakao s vodou (bez cukru)

+ 1/2 ¢ajovej lyzicky glutamatu sodného rozpusteného v 1 litri vody (najdete v azijskych obchodoch s potravinami)
+ Alternativne méasovy vyvar (kocky alebo vyvar) alebo prirodné umami (prasok).

+ Litrovad nddoba a odmerky

+ NA&doby a lyzice

+ Priesvitna pdska a pero

+ Pohare (pat na dieta)

Priblizne 40 minut + pisanie

+ Pripravte roztoky zakladnych chuti podla vy$sie uvedenych receptov a vopred nalejte do o¢islovanych
pohérov alebo $alok, do kazdého priblizne 10 ml.

+ Opakujte si ndzvy zdkladnych chuti a napiste ich na tabulu.

+  VSetky deti ochutnaju roztok ¢islo 1 sti¢asne a diskutuju o tom, ktora zékladna chut by to mohla byt.
Spytajte sa ich aku potravinu im chut pripomina. Nakoniec odhalte spravnu odpoved.

+  Opakujte vSetkych pét chuti. Neodhalujte odpoved pred dokon¢enim, aby posledna chut takisto bola
vzrusujuca a nie nieco, na ¢o deti mozu vopred prist.



+ Deti si mbZu zapisat svoje odpovede, vratane spravnej odpovede, do zoSitov.
+ Nakoniec porovnajte 5 chuti, bez toho, aby ste sa pozerali na Cisla a pokuste sa zapamétat si ich.
Potom diskutujte o tom, pre¢o pouzivame tolko cukru a soli v naSich potravinach a pokrmoch.

Pokusom pochopit ako sa chute navzajom ovplyvriuju.

+ 1/2-1 citrén na dieta

+ 2 lyzicky cukru na dieta

+ Cajova lyzicka na meranie

+ Pohare alebo $alky — jeden na dieta

+ Pohar, $alka alebo ind nddoba na cukor - jedna na dieta
« Citrény, n6z, doska na krajanie

Priblizne 30 minut + pisanie.

+ Poziadajte deti, aby si vyzmykali citrony a preliali $tavu do pohara.

+ Rozdelte jeden pohar citrénovej Stavy a jednu nadobu s trochou cukru kazdému dietatu.

+ Deti ochutnaju citrénovu $tavu a potom pridaju tolko Cajovych lyZiciek cukru, kolko povazujl za nutné
na vyrovnanie kyslosti. PoZiadajte ich, aby vyskusali pol ¢ajovej lyzicky naraz a potom ochutnali.

+ Podporujte diskusiu a porovnavanie osobnych preferencii.

+ Nechajte deti vyplnit pracovny list 2, "Porovnanie chuti, otdzky tykajuce sa citrénovej $tavy a cukru".

Preskimat Gc¢inok potlacenia chuti, na ktord sme zvyknuti.

+ Nesoleny chlieb, jeden kus na dieta
+ Soleny chlieb, jeden kus na dieta

Priblizne 20-25 mindt + 5 mindt na pisanie (+doba pecenia chleba, pokial pripravujete sami)

+ Kazdému dietatu dajte 1 kus nesoleného chleba a 1 kus slaného chleba.

+ Poziadajte deti, aby najprv ochutnali nesoleny chlieb a potom slany chlieb. Poziadajte ich, aby vyplnili
Pracovny list 2: "Porovnanie chuti, otazky tykajice sa chleba 1 a chleba 2".

+ Diskutujte o ochutnavke s detmi a poziadajte ich, aby si robili poznamky do zoSitov.

+ Toto cviCenie je dobrou prileZitostou na spolupracu s personalom kuchyne alebo s rodinou. Deti méZu tiez
dostat za tlohu upiect chlieb doma ako domacu ulohu, v zavislosti od ich veku a skisenosti.



50 ml oleja

500 ml vody

50 g drozdia

2 lyzicky cukru

Cca 1300 g pSeni¢nej muky

Postupujte podla vy$sie uvedeného receptu, ale pridajte 1 ¢ajovu lyzi¢ku soli, si¢asne s cukrom.

« Zohrejte vodu na 37 °C. ZmieSajte s olejom.

-+ Drozdie sa rozpusti v zmesi voda/olej a prida sa cukor (a sol, pokial sa pouziva)

+ Do misy nasypte 3/4 muky a pridajte zmes.

+ Cesto hnetieme, az kym nebude lesklé a hladké a bude sa lahko odlepovat od stien misy.

+ Rozsypte trochu muky na cesto a misu prikryte utierkou. Cesto nechajte kysnt pri izbovej teplote priblizne
30 minut, pokym nezdvojnasobi svoj objem.

+ Cesto rozdelime na dva bochniky. Bochniky dajte na plech vyloZeny papierom na pecenie alebo do foriem
vymazanych tukom (cca 1,5 litra). Nechajte cesto kysnut dal$ich 30 mindt.

+ Pecte pri teplote 225 °C, priblizne 30 minut alebo kym sa nevytvori pekna korka a po poklepani na spodnu ¢ast
bochnika sa zda zvuk duty.

+ Nechajte chlieb vychladnut pod Cistou kuchynskou utierkou.

Pokial mate svoj vlastny recept na chlieb, moZete ho pouZzit, ale nezabudnite urobit jednu davku so solou a jednu
bez soli. Je dobré vyhnut sa pridévaniu dalSich koreni do chleba, pretoZe to méze zamaskovat (zakryt) rozdiel
medzi solenym a nesolenym.



Vysledkom tejto lekcie je zistit ako sa chute navzéjom
ovplyviuju. To moze byt opat vychodiskovym bodom
na premyslanie o tom, ako najst dobrud rovnovahu chuti
pri vybere réznych zloziek a taktiez poucenie

na vytvorenie celého pokrmu.

Deti mozu vyskusat r6zne kombinécie potravin a ndpo-
jov, aby sa naucili rozpoznat délezitost spoluprace
(interakcie) pre celkovy z&zitok.

V tejto kapitole pouzivame r6zne suroviny, aby sme
objavili zakladné chute a zistili, ako sa vzdjomne
ovplyvnujd. Deti ochutnaju rézne druhy surovin a sna-
Zia sa ndjst zakladné chute. Zapracuju tiez aj na slo-
vnom vyjadreni svojich zmyslovych vnemov.

Je to vhodnd doba zd6raznit a ukazat, Ze nie kazdy
zaziva svoje chute rovnakym spdsobom a Ze je tazsie
oddelit zakladné chute, ked sa navzajom prekryvaju.
Deti sa naucia, Zze chutny pokrm sa sklada z kombi-
nacie mnohych zakladnych chuti, ktoré chutia lepSie
spolo€ne nez samostatne. Toto je lekcia, kde jedna
plus jedna sa rovna trom!

Potraviny, ktoré jeme, ¢asto obsahuju zmes niekolkych

réznych zakladnych chuti. Chute maji na seba
vzajomny vplyv, co méze staZit ich rozliSovanie.

Kyslé a sladké su priklady chuti, ktoré sa vzajomne
vyvazuju. Kyslé potraviny, s pridanym cukrom, zosta-
vaju chemicky kyslé. Ich kysla chut sa ale sladkostou
meni a pokrm je vnimany ako menej kysly. Kyselina
uhli¢ita pridana do sladenych napojov znizuje vnimanie
sladkosti; tak sa syteny sladeny népoj, ktory stratil
,bublinky”, bude zdat sladsi nez rovnaky napoj, ktory
bol prave otvoreny. Slanost zniZuje horkost, ako je
mozné ukazat pridanim $tipky soli na list horkej
Cakanky. Lieky, uréené pre deti, su ¢asto silne
osladené, aby sa zmiernil negativny vnem horkosti.

Z&kladné chute mo6zu byt v rovnovahe; vnimate kazdu
chut, bez toho, aby jedna dominovala. Va¢s$ina ludi ma
rado vyvazenost chuti. Nové chutové zazitky vznikaja,
ked medzi sebou spolo¢ne pdsobia.

Vedomou snahou najst rovnovahu medzi chutami

a prisadami mozno vytvorit lahodné chutové kombi-
nacie. Kuchdri st vyskoleni, aby nasli dobrd rovnovahu
medzi zakladnymi chutami. To isté robime aj doma,
ked' do naSich Salatov pridame trochu chuti umami

z parmezanu, s trochou horkosti listov rukoly, sladkost
z ovocia alebo kyslost z citronovej Stavy.

Pri priprave pokrmov je doleZité mat na pamati,

ze rdzne ingrediencie maju tiez aj r6znu konzistenciu.
ObloZena misa, kde pontkame pokrmy alebo potraviny
roznej konzistencie chuti lepSie nez misa, kde maju
v8etky pokrmy rovnaku konzistenciu. Predstavte si
chrumkavd smazenu rybu so smotanovou zemiakovou
kasou a zeleninou al dente (na skus).



Priklady interakcii: + Sladkost zniZuje horkost

Ako sa chute navzajom ovplyviiuju: + Horkost zniZuje slanost
+ Kyslost zniZuje sladkost + Umami zvyraziiuje vSetky ostatné chute
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Objavte, ako sa zakladné chute navzdjom prekryvaju a takisto aj maskuju.

+ Vanilkovy smotanovy krém alebo jogurt

+ Puding (pokial' mozno nie sladsi nez vanilkovy jogurt)
+ Biely nesladeny jogurt

+ LyZice

+ Samolepky na oznacenie vzoriek

+ Pohére alebo priesvitné $alky (tri na dieta)

Priblizne 30 minut + pisanie.

+ Do Salok nalejte vanilkovy jogurt, puding a biely jogurt a o¢islujte ich 1-3.

+ Deti ochutnaju a porovnavaju. Mali by posudit, ktory je najsladsi a zaznamenat to do zo$itov. Potom im
oznamte, kol'ko cukru kazdy produkt obsahuje. PoZiadajte ich, aby vypoc¢itali, kolko ¢ajovych lyzi¢iek cukru
bolo pridané (1 ¢ajova lyzicka cukru vazi asi 4 g). Diskutujte o tom, preco tolko cukru ¢asto priddvame
do potravin a napojov.

+  Deti budu prekvapené, ked zistia, Ze i ked sa puding zdal byt omnoho sladsi, vanilkovy jogurt obsahuje
priblizne rovnaké mnozstvo cukru. Je to preto, Ze kyslost jogurtu maskuje chut cukru.

+  Zaujimavé otazky: Co sa stane, ked zmie§ame chute? Aky vplyv na seba maju?

Deti sa zoznamuju so zékladnymi produktami a ich réznymi prichutami a volne experimentuiju, aby videli,
ako sa chut zmeni, ked zmieSame rézne zékladné chute. Podporuijte kreativne kombindcie. V tomto cvic¢eni
nemozete urobit ni¢ zle, len robit zabavné objavy.

+ Chlieb (napr. celozrnny chlieb) - Styri malé plétky na dieta

+ ROzne potraviny a ingrediencie so zakladnymi chutami, napriklad:
+ Med (sladky)

+ Jablko alebo meldn (kysly, sladky)

+ Pomaranc (sladky, kysly)

+ Balzamikovy ocot (kysly, sladky)



+ Tvaroh (kysly, slany)

+ Sunka a syr (umami, slany)

+ Paradajka (kysla, sladkd, umami)
+ Morska sol (sland)

+ Kavidr (slany, sladky)

+ Olivy (slané)

+ Nakladané uhorky (slané)

+ Rukola (horky)

- Cakanka (horky)

+ Dalsie prisady ako je maslo, &ierne korenie (mlyn&ek na korenie) a slne¢nicové semiacka
+ Noze a dosky na krajanie

Priblizne 40-60 minut + pisanie.

+ Ucitel polozi chlieb a dalSie ingrediencie na stél. Vedla kazdého taniera ucitel' umiestni karticky, ktoré ukazuju
najzrejmejsie zakladné chute kazdej ingrediencie.

+ Ucitel a deti spolo¢ne prechadzaju najbeznejsie ingrediencie, aby sa deti s nimi zoznamili.

+ Deti robia malé obloZené chlebicky a kombinuju rézne ingrediencie ¢o najkreativnejsie. Cielom je vytvorit
chlebicky, kde mame zahrnutych vSetkych pat zakladnych chuti. Kazdé dieta pripravi niekolko réznych
chlebickov. Aké su najchutnejsie ingrediencie na chlebi¢ku?

Pokial obloZeny chlebi¢ek nebude chutit, dieta ho nemusi jest. DoleZité je byt odvazny a kreativny a vyskusat
rézne kombindcie chuti. Je to prakticky sposob ako ukazat, Ze pokrm obvykle chuti najlepsie, ked st zapojené
vSetky zdkladné chute a mozu pbsobit spoloc¢ne, napriklad:

+ Balzamovy ocot
+ Med

+ Listy rukoly

+ Sunka

+ Syr

« Platky jablk

- Cierne korenie

CviCenie je tieZ mozné zrealizovat s jednoduchsimi prisadami. M6Zete, napriklad, vyskusat syr alebo $unku

v kombindcii so sladkym ovocim; zazvorové susienky so smotanovym syrom alebo s modrym syrom; susené
datle s modrym syrom.

Kupte hotovi ¢okoladovi pomazénku. Nechajte kazdé dieta trochu chutnat. Potom poZiadajte deti, aby pridali

trochu soli a znovu ochutnali. Diskutujte a robte si poznamky. Hovorte o tom, ¢o sa stane, ked prida dalSiu chut.

V tomto pripade je chut vyraznejsia so solou nez bez nej. Podobné cvi¢enie moZno uskutocnit s paradajkami
alebo s paradajkovou omackou a Stipkou cukru. V tomto pripade sa chut stédva opét vyraznejsia.

Ako vychodiskovy bod pouzite rézne druhy ¢okolady, napr. mlieénu ¢okoladu, horkd ¢okoladu, s priblizne 60 %
kakaovej susiny a ¢okoladu so 70-85 % kakaovej susiny. Dajte detom klsok kazdej z nich a poZiadajte ich,
aby analyzovali ako sa meni chut s percentom kakaovej susiny alebo cukru. Robte si poznamky do zoSitov.



3.5 Horké, horkejsie, najhorkejsie
Nechajte deti porovnat kisky réznych druhov citrusovych plodov a potom ich zoradit podla horkosti (alebo

kyslosti), napr. mandarinka, pomarance a grapefruit. Ochutnajte, diskutujte a dokumentujte. CviCenie je mozné
urobit s réznymi druhmi ovocia, ktoré deti zaradia medzi viac ¢i menej sladké.

Je vSetko ovocie rovnako sladké?

Ovocie je prirodzene kyslé, ale stic¢asne obsahuje pomerne dost cukru vo forme fruktdzy. Sladka chut sa
zvy$uje zrenim ovocia a Stiepenim Skrobu na cukry. MéZe byt tazké posudit ako je ovocie sladké, pretoze ju
(sladkost) maskuje kyslost. Niektoré plody obsahuju viac cukru nez iné v porovnatelnom stédiu zrenia.

Priemerny obsah cukru v ovoci na 100 gramov:
Anands 11,2 g
Bandn 13,5¢g
Jablko 9,6 g
Hrozno 15,1 ¢g
Pomaran¢ 8,9 g
Grapefruit 6,5 g
Citron 0,2 g

Prepojenie so skolskou jedalnou

Preskimajte, ¢i moZete experiment spojit so Skolskym obedom. Porozpravajte sa i s persondlom kuchy-
ne s dostato&nym predstihom. Deti by mohli pridat rézne chute do podavaného obeda. Co sa stane,
ked' vyzmykate trochu citrénu alebo pridate cukor do paradajkovej omacky? Ako chuti chlieb bez soli?
MozZno mozete ziskat pristup k ingrediencidm zo $kolskej kuchyne, ktoré je mozné ochutnat a volne
miesat v triede.
Casti obeda je mozné pripravit bez soli. Pokial' si kuchyfa pecie vlastny chlieb, mézu deti porovnavat
chlieb bez soli a s nou.
V 8kolskej jedalni sa da vytvorit bufet, ktory obsahuje ingrediencie s charakteristickymi zdkladnymi
chutami (podla kapitoly 2). Povzbudzujte deti, aby skimali ako st jednotlivé chute vnimané samostatne
a v kombinécii. VSetky kombindcie su povolené!
Je to tieZ prileZitost k spolupréci s rodinou, pretoZe deti budi mat pristup do skuto¢nej kuchyne
a pripravovat pokrmy zaloZené na koncepte zakladnych chuti.
Skolsky obed by mohol byt prekvapenim, ktorému budeme hovorit "Test chuti"! Vetci u&itelia pripravia
deti na to, aby pouzivali vSetky svoje zmysly a robili si poznamky o svojich sklsenostiach ako prezivaju
obed dna. Ako vyzer3, vonia, chuti, aké vydava zvuky, aké maju hmatové vnemy? Pocas lekcie, ktora
nasleduje po prestdvke na obed, si m6Zu o tom vSetky deti porozpravat pred triedou. M6Zeme takisto
poZziadat deti, aby uhadli ingrediencie, korenie a ndzov pokrmu.
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Deti sa naucia ako funguje ¢uch. Vysledkom lekcie je,
aby sa naucili déverovat svojim vlastnym nosom ako
analytickému néstroju a zlepsili svoje senzorické
skusenosti.

Maiju tiez prileZitost vybudovat si slovnui zdsobu
a naucit sa popisovat a zapamétat si vone.

Cuch je tak trochu okrajovym a medzi zmyslami tak
trocha podcefiovanym zmyslom. Casto prehliadame
jeho doleZitost pre celkovy zazitok z jedla. V tomto
cviceni budu mat deti prakticku prileZitost objavit do-
leZitost ¢uchu pri konzumacii jedla. Deti budd schop-
né vytvorit kognitivnu (ktord ma poznavaci vyznam)
mapu na zaklade vlastnych ¢uchovych spomienok.
Ukazte im obrdzok 1 a diskutujte o dolezitosti vone
pre nase zmyslové vnimanie.

Predstavte si ¢uch a ako funguje nos — Obrazky 5a 9.

Diskutujte o réznych ucinkoch véni a pachov ako nas
ovplyviuju. A ¢o sa stane s cuchom pri prechladnuti.

Urobte praktické cvicenie (vid CviCenie 4.1 nizsie) so
skrytymi vériami. Ako priklad pouZite uzavreté a oCi-

slované pohdre alebo salky a nechajte deti trochu
pootvorit vieCko alebo urobit malé otvory do hlinikovej
félie. Nechajte deti hadat a zapisat svoje navrhy skor
nez budu prezradené pouzité ingrediencie. Praca

v dvojiciach zjednodusi toto cviCenie. Lekcie mozno
usporiadat i ako hru, napriklad éuchové pexeso.

Pre tieto cviCenia si mozete vybrat medzi roznymi
druhy voni. Jedno cvienie sa moze skladat zo zna-
mych voni z domdceho alebo skolského prostredia ako
sU gumy, zubna pasta, tuzky, praci prasok, koza, atd".

Dal$ie cvitenie bude viac zamerané na varenie so
znamym korenim a prisadami: Skorica, kava, kakao,
oregano, klincek, méta, kardamom, vanilka, sladké
drievko, bazalka, tymian, rozmarin, atd.

Dal$im cvicenim si deti precvicia rozpoznavanie voni
kvetov a ovocia: fialky, pomarang, ruza, Ceresne,
levandul, jablkd, banan, citrén, bazovy kvet, orgovan,
broskyna, slivky, anands, l'alie a maliny.

Cuch je nas druhy chemicky zmysel a rovnako ako
zrak, funguje na dialku. M6Zeme tak interpretovat
informacie prichadzajuce z dialky, na rozdiel od hmatu,
s ktorymi musime byt v priamom kontakte. Cuch
zachytava prchavé latky vo forme plynov, ktoré su
rozpustné v tukoch alebo vo vode.

V zadnej ¢asti nasej nosnej dutiny je Cuchova sliznica,
¢uchovy epitel, tvoriaci plochu priblizne 5 cm?, ktora
obsahuje tisice riasinkovych buniek, pokrytych nespo-
¢etnymi drobnymi receptormi, ktoré zaznamenavaju
vone rozpustené v nosnej dutine. Cuchové receptory
maju kratku Zivotnost a st nahradzované po jednom
az dvoch mesiacoch.



Cuch uz nie je pre &loveka tak dolezity ako kedysi. Jed-
noducho povedané, pouzivame ho menej ¢asto nez
nasi predkovia. MéZe to byt tym, Ze chodime vzpriame-
ne, ¢o sposobuje, ze nos je daleko od zeme. Alebo je
to mozno tym, ze Cuch v priebehu tisicroéi stratil svoje
postavenie.

Ked' posudzujeme pachy zo zmyslového hladiska, je
najlepsie dychat kratkymi nadychmi a tak cuchat
podobne ako pes. To vytvara turbulencie v dychacom
prude v nose, takze prechadza vacsi objem vzduchu,
¢o ulah¢&uje vnimanie pachov. Pri normalnom dychani
prechadza ¢uchovym epitelom len 2-5 % vzduchu,
ale pri smrkani toto percento zvySujeme az na 10-20 %.

Nervy, suvisiace s ¢uchom, idd priamo do ¢asti mozgu
nazyvaného amygdala, ktora je sticastou limbického
systému alebo ,emocionalneho mozgu"“. Preto vone
tak I'ahko vyvolavaju silné spomienky na minulé zazitky
a udalosti.

Pamatame si vonu domu, kde sem stravili prazdniny,
lesa, mora... Voria sa mdze dokonca lisit od lesa k le-
su. MéZeme rozliSovat vone jednotlivych stromov; bo-
rovica, jedla a breza. Vona pivnice alebo podkrovia
vyvolava pocity, rovnako ako vona réznych ro¢nych
obdobi alebo metra alebo autobusu. Nos nam umoznu-
je cestovat v Case, niekedy k dobrym a niekedy k zlym
spomienkam. Véna dobrého pokrmu nds potesi a po-
vzbudzuje chut do jedla, ked sme hladni, zatial' ¢o z rov-
nakej véne ndm mdze takmer prist zle, ked sme nasy-
teni. Véna Cerstvo upeceného chleba ¢asto zvysuje
chut na jedlo — majitelia pekarne to velmi dobre vedia!

Ludia mo6zu rozlisit tisice r6znych voni a pachov, ale
Casto sa nam to nedari popisat slovami. Aby si mozog
pamatal pachy, su potrebné slova a ¢uchova banka
Gdajov, ktord umozni porovnanie a analdgiu (existuju-
ca alebo zistena zhodnost, obdoba). M6Zeme trénovat
nasu schopnost rozpoznat vone, aby sme si ich lepsie
zapamatali. Napriklad, méZete pomoct svojmu mozgu
tym, Ze si poviete: "Tento kold¢ mi pripomina
pomarance".

Ked ochutname pokrm alebo népoj, jeho véna prenika
do nosa zozadu, cez Ustnu dutinu. Tomu sa hovori
retronasalny éuch, ¢o znamen4, Ze sa vona premeni
na arébmu a uZ nie je ozna¢ovana ako vona. Rozdiel
spociva v tom, Ze vOna sa uvolfiuje z potravin, ked sa
zahrievaju alebo ochladzuju v Gstach a v slinach. Ked
zaCneme prezivat, potrava sa rozklada a uvolni sa
nova aréma, ktora putuje do cuchového epitelu. Pribli-
Zne 80-90 % toho, ¢o bezne nazyvame chutou, su

v skuto¢nosti aromatické zlozky, ktoré su zachytené
¢uchovym zmyslom.

Véne a pachy mozeme rozdelit do urcitych skupin.
Prirodzené véne pochddzaju z miestnosti domova,
zvieracie pachy su zo zivocisnej rise, rastlinné vone su
z rastlinnej riSe (kvety, ovocie a tak dalej).

Vyrdbaju sa umelé vone ako su parfumy, ktoré su
sti¢astou mnohych typov vyrobkov, ako je Sampdn
a prasok na pranie.

Strata ¢uchu do tej miery, Ze prestanete vnimat
¢uchové vnemy, je zdravotny handicap — anosmia
(Cuchotupost).




TIPY:

Cuchové testy su najlepsie s prirodnymi latkami. Napriklad, umiestnite Skoricovd ty&inku alebo mletu
Skoricu do pohdra a prikryte vatou, aby deti nemohli vidiet, ¢o to je.

Pouzivajte malé plastové Skatulky s vieCkom, ktoré je mozné stlacit.

Prednostne rozdelte ¢uchové testy do niekolkych réznych lekcii. Na kazdy den projektu Sapere
moZete mat "vonu dia".

Lekciu o vEelach a véeldrstve moZete spojit s testom véne medu.
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Zlepsit ¢uch a naucit sa analyzovat rézne vone a pachy pomocou pamatovej banky mozgu.

Vzorky véne z kuchyne, ako je Skorica, zazvor, muskatovy orieSok, ¢ierne korenie, chilli, kdva, méta,
kardamom, citron, vanilka, chren...

Vzorky pachov z domdceho a skolského prostredia ako je guma, tuzka, zubna pasta, prdsok na pranie, krém
na topanky, koza...

Vzorky vone z rastlinnej riSe ako su ¢erstvé byliny alebo kvety

Malé nepriehladné pohare, kelimky alebo flasticky

Hlinikova félia alebo vata na zakrytie ingrediencii

PRACOVNELISTY 3,4a 5

Priblizne 20-60 minut + pisanie, v zavislosti od poctu vzoriek, ktoré budu testované a od poctu deti, ktoré budu
analyzovat a prezentovat ostatnym svoje skisenosti.

Umiestnite vzorku vone do kazdého pohdra / kelimku. V pripade potreby ukryte latku vatou alebo hlinikovou
féliou, do ktorej vytvorite otvory.

Deti privonaju potom hadajy, ¢o je v nddobe. Potom si zapisuju svoje odhady do zositov alebo na listy 3,4a 5
pred odhalenim obsahu.

Diskutujte a analyzujte.

Zistite ako sa vona rovnakej zlozky moze lisit v zavislosti na okolnostiach.

Kusky surovej a varenej mrkvy, 1 kus z kazdého pre dieta.

Priblizne 20 minut + pisanie.

Nechajte uvarit mrkvy do méakka.
Poddvajte varené kisky mrkvy a kisky surovej mrkvy.



+ Poziadajte deti, aby popisali chut, voru, arému a konzistenciu mrkvy potom ako ju ochutnajd. Odpovede si
zapisuju do zoSitov.

Zistite ako sa vOna rovnakej zlozky méze liSit v zavislosti na okolnostiach.

+ Pomarance, $tvrtina ovocia na dieta

+ Pomarancova marmeldda, cca 1 Cajova lyZicka na dieta
+ Niekolko ¢ajovych lyZiciek

+ Pomaranc¢ova kora

Priblizne 20-30 minut + pisanie.

+ Nechajte niektoré deti olipat pomarance a rozdelit ich na dieliky, dalej, rozdelit marmelddu na ¢ajové lyZicky
a kiisky pomarancovej kéry véetkym detom.

+ Poziadajte ich, aby si pred ochutndvkou pomaran¢a a marmelady privonali a porovnali ich.

+ Robte si poznamky do zoSitov a diskutujete o testovani.

ZlepSite Cuch a analyzujte zloZku, ktord nema vonu.

+ Perliva voda
+ Voda z vodovodu
+ Sklenena alebo priehl'adnd $alka, dve na dieta

Priblizne 20 minut + pisanie.

+ Nalejte perlivi vodu do jedného z poharov a normalnu vodu z vodovodu do druhého pohéra pre kazdé dieta.
+  Kazdému dietatu rozdajte pohére s vodou.
+ Poziadajte deti, aby privonali a ochutnali oba druhy vody. Robte si poznamky do zoSitov a diskutujte o teste.

Objavte rozdiely medzi r6znymi kuchynskymi olejmi a to i na tGrovni ¢uchu.



+ Repkovy olej

+ Slnecnicovy olej

+ Arasidovy alebo sezamovy olej (pozn. Uistite sa, Ze nikto nie je alergicky na arasidy alebo na sezam)
+ Olivovy olej

+ Iné druhy olejov na varenie

+ Priehl'adné pohare alebo priehladné salky

+ Fixky alebo pero alebo maskovacia paska

+ Pracovny list 6 na pisanie

Priblizne 20-30 minut + pisanie.

+ Toto cviCenie je najlepsie robit vo dvojiciach.

+ Z kazdého oleja nalejte trochu do o€islovanych poharov.

+ Rozdajte pohére detom a poziadajte ich, aby privonali k réznym olejom a aby vyplnili Pracovny list 6 — oleje.
+ Robte si poznamky do zoSitov alebo na liste 6 a diskutujte o teste.

Vediet ako rozligit rozne druhy medu len podla vone.

+ Rbzne druhy medu
+ Lyzicky
+ Pracovny list 7

Priblizne 20-30 minut + pisanie.

+ Dajte detom dva r6zne druhy medu na dve Cajové lyZicky.

+ Pred ochutndvkou ich poziadajte, aby si privonali ku kazdému med. Vysledok si poznamenaju do zoSitov
alebo na Liste 7 — med.

TIP: CviCenie je mozné taktieZ naviazat na lekciu o véelach a opelovani.



Cielom tejto lekcie je dat detom predstavu o tom,

z ¢oho sa sklada nas zrak a ako funguje. Budu si viac
uvedomovat ako dolezity je zrak v naSom vnimani

a vnimani v§etkého okolo nas.

Nie vzdy ten najkrajsi pokrm chuti najlepsie. Pokrm,
ktory vyzeréd zle alebo nudne nemusi predsa chutit zle
alebo nezaujimavo. Deti budu schopné presne popisat
a objasnit, ¢o vlastne ich zrak zaznamenava.

Vysvetlite, ze zrak je zmyslom, ktory va¢sina z nas
pouziva najviac.

Predstavte oko a zrak s podporou obrazkov 1 a 3.
CviCenie je mozné zrealizovat aj ako skupinovy
projekt, kde deti samy vyhl'addvaju informdcie, ktoré
budu spoluziakom prezentovat.

Diskutujte o tom, ako popisujeme zrakové (vizudlne)
dojmy slovami. Napriklad:

+  Konzistencia - moze to byt véetko od kvapalného
skupenstva po pevné a vSetko medzi tym: perlivé,
pastovité, nadychané, polotekuté....

« Tvar - gulaty, ovalny, plochy, pozdizny, velky, maly,
tlsty, Siroky, tenky, atd.

Povrch - leskly, zrnity, matny, priehladny, tmavy,
mucnaty, nerovny, atd'

Farba — priesvitna, tmav4, svetl3, ¢ira, zlat3, zZIt3,
modra, Cervena a akdkolvek ina predstavitelna
farba...

Zrak je jednym z najlepSie rozvinutych zmyslov u ¢lo-
veka. Tento zmysel pouzivame viac nez ktorykolvek
iny. Zachytava najmenej 80 % nasich vnemov. A 70 %
receptorovych buniek v tele je v ogiach. Ziadny iny
zmysel neposkytuje tolko informacii o nasom okoli.
Cim viac réznych tvarov a farieb mame v ponuke, tym
viac ich vyberieme. To plati, napriklad, pri vybere
sladkosti alebo pred bufetom. To plati i vtedy, ked' si
deti vyberaju zo $kolského $alatového baru. Ano,
mozeme povedat: jeme ocami!

To, ¢o oko v skutocnosti vnima, je svetlo — elektroma-
gnetické pole roznych vinovych dizok a teda i réznych
farieb. SU zaznamenané v zadnej Casti oka — na si-
etnici, kde si umiestnené fotoreceptory. Tie su
rozdelené na tyCinky a ¢apiky.

Capiky registruju farby &ervent, modru a zelend, bud
samostatne alebo v kombinacii a tiezZ drobné detaily.
Rychlejsie sa prispdsobuju tme. Priblizne po piatich
minutach dosahuju ¢apiky maximalnu citlivost

na svetlo, potom preberaju rolu ty¢inky. Su extrémne
citlivé na svetlo, ale potrebuji 20-30 minut, nez

sa prispésobia tme.

Cim sme starsi, tym dlh$ie trva, ne sa oko prispdsobi
réznym zmenam svetla.



Ked' sa rozhliadneme okolo seba, pripravujeme sa na
to, €o pride. Vyberame, hodnotime a triedime. Staré
pocity sa vracaju v spomienkach a my si pamatame,
€o sa nam paci a ¢o sa ndm nepaci. Inymi slovami,
zrak je triediacim mechanizmom- ,zmyslovou
bariérou".

Ale o¢i sa mézu mylit. A v ta chvilu musite pouzit
ostatné zmysly. Mlieko vyzera Cerstvé, ale odvazime

¥

+  Skupenstvo

Existuje niekolko skupenstiev medzi kvapalinou a pe-
vnou latkou. Krém je dobrym prikladom. Oko dokaze
rozpoznat rozdiel medzi ¢irym vyvarom a polievkou
zahustenou smotanou. Oko registruje stav potravin

a pripravuje nas na vnem, ktory budeme citit v Gstach.

Potraviny alebo ndpoje sytené oxidom uhli¢itym ako
su Sumivé napoje alebo peny, poskytuju iny druh
zazitku s inymi oCakavaniami.

sa ho pit, bez toho, aby sme si k nemu najskor
neprivonali?

Oko nemd rado klamanie. Farbiva robia cukriky
atraktivnymi, ale pokial nebudu chutit, nebudd dobre
hodnotené. Cim viac &loveka zaujme vizualna podoba,
tym lep$iu chut ocakéva. Velmi zelené, lesklé jablko,
ktoré v§ak nema ani dobru vonu, ani dobrd chut alebo
Ziadnu chut- nés sklame; podviedlo nés!

Tvar
Tvar hovori jasnym jazykom. Vrascite hrozienka nam
uz napovedaju ako budu chutit v porovnani s gulatym
a hladkym hroznom. Mandarinka nema rovnaky tvar
ako pomaranc. PSenica nema rovnaky tvar ako
kukurica. A tak dalej...

Povrch a konzistencia
Ako vyzera povrch? Je leskly alebo matny? Hruby alebo
hladky? Je to chlpatd broskyna alebo leskla nektarinka?



+ Farba

Farba hra dolezitu dlohu, pokial ide o potraviny

a pocity. Urcité farby su spojené s urcitymi chutami, iné
vnimame ako nudné a niektoré su chutnejSie nez iné.
Pokial jablko vylestime, vnimame farbu ako
intenzivnejsiu i ked chut sa nezmenila.

Zelené zlozky potravin su obvykle z rastlinnej rise.
Biela je spojend s mlieCnymi vyrobkami. Modra nie je
vo svete potravin beznou farbou.

Pri popise farby je na vyber mnoho odtienov, od
svetlych po tmavé az po jemné vyrazy ako Zlto-zelena
a modro-zelena a d'alSie odtiene, ktoré mozu byt
spojené s potravinami: citrén, hrasok, ¢okolada...
(citrénova ZIt4, hraskovo zelend, cokoladovo hneda...)
Nech deti vymyslia dalSie priklady.

Prezentdcia pokrmu je velmi dblezitd pre celkovy
zazitok. Pokial' pokrm poddvame pekne a vyzera
lahodne, sme vo va¢§om pokuseni ho ochutnat.

Negativne zrakové vnemy na nds tieZ posobia a davaju
nam varovné signaly. Zakalena voda nevyzera ako
bezpecna na pitie. Zvadnuty, hnedkasty Salat je dobré
vyhodit. Do velmi hnedého bananu dobrovolne
nezahryzneme.

Nase predchadzajlce skiusenosti nas naucili, ze ide

o potraviny, ktoré sa pokazili. Oko nam hovori, aby sme
boli opatrni. Ale oko sa tiez mdze mylit: nieco, ¢o
vyzera nevyrazne a nechutne, sa moze ukazat ako
lahodné.

Musime byt pozorni a byt kriticki — a zostat otvoreni
novym skusenostiam.



Uvedomte si vplyv vzhladu pokrmu na chutovy zazitok.
+ Obrazky11a12
Priblizne 30 minut + pisanie.

+ Najprv ukazte obrazky 11 A a B, potom 12 A a B.

+ Nechajte deti diskutovat a zaznamenavat svoje postrehy zalozené na otédzkach ako: Ktory tanier vyzera
najpritazlivejsie a pre¢o? Ktory tanier déva informéacie o vecierku, kazdodennom jedle, luxuse alebo o rychlom
obcerstveni Ako dblezita je farba, tvar a prostredie pre zazitok z jedla?

+ Diskutujte o tom, ¢o mdzete urobit, aby pokrm vyzeral chutnej$ie. Hodnotenie je mozné urobit aj hlasovanim.
Ktory pokrm vyhrava?

+ Podobne, deti vyzdobia pokrm (sendvi¢, chlebicek) alebo prezentuju skolsky obed chutnym alebo mene;j
atraktivnym spdsobom - alebo mozno oboje.

Objavte ako farby a tvary prebudzaju nase chute, zvedavost a radost z jedla.

+ 4-5velkych a najlepsie peknych tanierov alebo podnosov

+ Doska na krajanie, n6z, pripadne Skrabka

+ Bezné a neobvyklé ovocie a zelenina ako su: uhorka, ervené a zelené paradajky; Gervené, zelené a zlté

+ Papriky- Cervend, zelené a ZIté jablka, zelené a zlté hrusky, kivi, pomarané¢ mandarinka, rézne druhy melénov,
mango, papdja, ananas, banan, atd’. Pokial mézete, vyberajte podla roéného obdobia.

Priblizne 30 minut + pisanie.

+ Vytvorte taniere s ovocim a zeleninou s nakrajanymi kiskami bezného a neobvyklého ovocia a zeleniny. Vybe-
rte ich na zéklade ro¢ného obdobia a dostupnosti. Malo by sa servirovat aspon 10-12 réznych druhov. Ovocie
a zelenina by mali byt vopred nakrajané a krasne (umelecky) umiestnené na podnosy alebo na velké taniere



Najprv si deti vyberud 3 kusy a do zoSita si poznamenaju, o si vybrali a pre¢o. Ochutndvaju ich a zapisuju svoje
dojmy. Potom si vybert znova. Skupinova diskusia po chutovom teste poskytuje prileZitost podelit sa o nové
skusenosti.

Skumajte ako ocné vnemy ovplyviuju vSetky zlozky jedla

Voda

Pekny dzban, karafa

Opotrebovany, oby&ajny alebo Skaredy dzban, plastova flasa
Dva priesvitné pohére alebo $alky na dieta

Priblizne 15 mindt + pisanie.



POSTUP:

+ Podavajte vodu z dvoch réznych nédob a spytajte sa deti, ktori vodu by chceli ochutnat. Analyzuji svoj
vyber a chut vody. Robia si poznamky do zositov. Bol medzi tymito dvoma chutami vody skuto¢ne rozdiel?

+ Diskutujte o tom ako pohdére, taniere, pribory a tak dalej ovplyviuju nas zazitok z jedla. Je rozdiel jest
rovnaky pokrm plastovym priborom na papierovom tanieri a jest to isté striebornym priborom na
porcelanovom tanieri?

5.4 Skuska s jogurtom

CIEL:
Zistite ako vizuélne dojmy vytvaraju chutové ocakévania.

MATERIAL A ZLOZKY:

+  Prirodny jogurt

+ Tri pohdre

« Cerveng, zelené a 7Ité potravinarske farbivo
+ Pohére alebo priesvitné salky (Styri na dieta)
+ Cajové lyzigky

TRVANIE:
Priblizne 20-30 minut + pisanie.

POSTUP:

+ Nalejte jogurt do troch poharov. Zvysok uchovavajte v pdvodnom obale.

+ Do kazdého pohdra vmieSajte trochu potravinarskeho farbiva. Potom nalejte trochu do kazdého pohara
alebo Sélky a jeden s nezafarbenym jogurtom.

+ Podajte pohar detom a nechajte ich uhadnut chut len pomocou oci.

+ Pred ochutnévkou si robia poznamky do zositov. Zodpovedali chutové zazitky ich o¢akavaniam?

+ Pripadne si deti méZu potravinarske farbiva a jogurty premiesat samy. M6Zu pripravit zmes, ktora vyzera
pekne a chutne, a naopak, na ktord nemaju chut. Lisili sa chute medzi sebou? Ktory jogurt chutil najviac?

Prepojenie so skolskou jedalnou

+ Dajte detom za ulohu venovat zvla$tnu pozornost
vizualnej stranke pokrmov pri budicom stravovani
v Skolskej jeddlni . Ako pokrm vyzera-farba, stav,
tvar, atd. Potom ich nechajte porovnat svoje chutové
dojmy s vizualnymi dojmami. Zodpovedal vzhlad ich
ocakavaniam? Boli v pokuseni ochutnat pokrm
alebo nie? Preco? Nech si zapisuju svoje postrehy
do svojich zositov.

* Deti ukladaju Skolsky obed roznymi sposobmi
na rozne taniere a diskutuju o vizualnych dojmoch
podla cvicenia 5.1. Pokrmy je tieZ mozné odfotit
a diskutovat v triede.




Cielom tejto lekcie je naucit sa, z ¢oho sa sklada nas
hmat a ako funguje. Deti objavia a ocenia doleZitost
hmatu pre skisenosti s potravinami a ich zlozkami

a nieco, 0 Com mozno az doteraz nevedeli.

Rovnaky pomaranc¢ bude chutit Gplne inak, zalezi

na tom ako sa nakrdja. Paradajka vybrana z chladni¢ky
chuti inak nez t4, ktord bola na sinku...

Skvelym Gvodom ako zacat lekciu je diskusia o rafaj-
kach. Maju radi rafajkové cerealie chrumkavé, ktoré
sa konzumuju ihned po pridani mlieka alebo ich radSej
nechavaju v mlieku trochu zmaknut? Je lepsSie vajce
namékko alebo natvrdo, smaZené (volské oko) alebo
miesané?

PoZiadajte deti, aby vysvetlili, éo maju radsej, ¢o sa
tyka konzistencie, teploty a hmatovych pocitov.

Co je hmat? Nechéte deti volne sa vyjadrovat o slove
hmat. Vacésina z nds zriedka premysla o dolezitosti
hmatu v celom Zivote: je proste vzdy tam. Vnimame
ho ako prirodzenu sucast preZivania.

+ Pouzite OBRAZOK 1 — Zmyslové vnimanie, aby si
deti viac uvedomili ako st nase chutové zazitky
ovplyvnené dotykom.

+ Pozrite sa na OBRAZKY 7 a 10 — Hmat a vysvetlite,
z ¢oho sa skladd nas hmat. Alternativou je, aby si
deti samy vyhl'adali informacie a fakty o hmate
a potom ich prezentovali triede.

+ Pouzite OBRAZOK 10 - Hmat, ako vychodiskovy bod
k diskusii 0 tom, ako mézeme vyjadrit nase
hmatové dojmy slovami. Potraviny mézu byt tekuté,
drsné, mastné, krémovité, kasovité, pevné, lepkavé,
zrnité, hladké alebo hrbolaté. PoZiadajte deti, aby
uviedli viac prikladov a mozno ich spojili
s konkrétnymi pokrmami alebo zlozkami.

Konzistencia je pre nase chutové zazitky omnoho
doblezitejsia, nez si myslime. Mnohi z nas nemaiju radi
zelé alebo podobné prisady, ako su surové vajecné
bielky, ustrice alebo tu¢né kusky mésa.

| ked o tom takmer nikdy nepremyslame, hmat zahfia
najvacsi zmyslovy organ v tele: kozu s celkovou
plochou priblizne 1,5-2 m? u dospelého ¢loveka. Hmat
sa, totiz, nachadza hlavne v koZi, ale svoju rolu hraju

i svaly, 8lachy a kiby. Rozne vrstvy koZe obsahuju
hmatové organy a receptory, ktoré reaguju na teplo,
chlad, dotyk, tlak, vibracie a bolest. Tie zase vysielaju
signaly do mozgu prostrednictvom zmyslovych nervov.




Nas hmat mozno rozdelit do troch réznych ¢asti:

* Hmatové - registruje zmyslové vnemy v kozi, ako su
prsty a pery. Priklady: hladké, drsné, tvrdé, makké.

» Kinetické - registruje zmyslové vnemy vo svaloch,
§lachach a kiboch, ako ked prezivame. Priklady:
tvrdé, jemné, chrumkavé, makké.

* Trigeminalne - registruje zmyslové vnemy v nose,
ustach a krku ako je tlak, struktura, chlad, teplo
a silné chute ako je chilli. Priklady: studené, palivé,
teplé, hladké, drsné.

Hmat je zloZeny zmysel, ktory dokéaze posudit mnoho
veci sicasne, vSetko, od lahkého dotyku az po
intenzivnu bolest. Ked' nieCo vloZite do Ust, teplota
zmeni ako hmatovy dojem, tak konzistenciu potravin.

Zvys$ok kurata, ktoré bolo v noci v chladnicke, nevyvola
rovnaky zmyslovy zazitok ako kura, ktoré sme prave
vytiahli z rary. Cervené méaso sa zda takisto tuhsie, ked
je studené.

Pohar studenej vody je omnoho osviezujlci nez pohar
vlaznej vody. V kazdom pripade, pokial je prili$
studend, pri prehftani nas méze boliet hrdlo, rovnako
ako velmi koreneny pokrm moze vyvolat pocit pélenia
alebo Stiplavy pocit v nasich ustach.

Teplo a chlad suvisia s nasim hmatovym zmyslom.

To plati pre nasSe Usta a hrdlo; teplota takisto ovplyv-
fuje hmatovy dojem, ktory ziskavame z toho, ¢o jeme.
Zmrzlina, ktora na chvilu zostala vystavena sinku, je
Uplne ind, nez ked sa podava priamo z mraznicky. Nie
je to len chut, ktord sa meni. Zmrzlina sa stava tekutou,
makkou a krémovou, pokial je vystavena teplu. Zmrz-
lina zmrazend ako l'ad je tvrda a kompaktna.

Reagujeme na hmatové vlastnosti potravin vo vSe-
tkych kultdrach rovnakym spésobom? To je skvela
prilezitost porozpravat si o zahrani¢nych kuchyniach.
Napriklad, v ¢inskej kuchyni sa velmi oblibené
rosolovité a hubovité pokrmy.

Do akej miery zavisi nasa skisenost od toho, na ¢o
sme zvyknuti doma?

Hovorte o tom, Ze sa odvazite vyskisat pokrmy z réz-
nych zemi. Diskutujte o tom, ako sa narodny pokrm

v priebehu ¢asu zmenil. Ktoré pokrmy slovenskej ku-
chyne pred 50 rokmi by zodpovedali (by sa dali pri-
radit, pripodobnit k) pokrmom, ktoré su teraz popu-
larne — hamburger, taco, bubble tea (studeny ¢aj s méak-
kymi guléckami, najCastejsie z tapioky alebo agaru).




Pouzivat hmat a precvi¢ovat si vyjadrovanie skisenosti slovami.

+ Predmety s roznymi texturami. Vyberajte na zaklade dostupnosti a vlastnosti. Niektoré priklady zahfnaju:
kamene, kus kovu, vankus, makku hracku, latkové vrectsko s ryzou alebo pSenicou, kefu, lepiacu ty¢inku

+ Poznamky (lepiace papieriky)

* Pero

Priblizne 20 minut + pisanie.

+ Umiestnite predmety na stol.

+ Na lepiaci papierik napiste tieto slova: tvrdd, drsnd, studend, makka, hladka, zrnitd, hodvabna, lepkava
a slizka.

+ Rozdavajte tieto pozndmky.

+ Poziadajte deti, aby sa dotykali predmetov rukami a potom umiestnite poznamky pred predmety,
ktoré si s tymito slovami spdjaju.

+ Diskutujte o cvi€eni a urobte zapisy do zoSitov.

Porozumiet, objavit a preskiimat, ako teploty ovplyviuji hmatové vnimanie.

+ Studend voda

+ Vlazna voda, cca 34 °C

+ Tepld voda, cca 44 °C

+ Termoska s vriacou vodou
+  Tri misky alebo salky

+ Teplomer

Priblizne 15 mindt + pisanie.



Nalejte vodu réznych teplét do troch misiek. Dobrym napadom je pouZit hortcu vodu z termosky a miesat ju
so studenou, pokym nedosiahneme bezpecénu ,teplu“ teplotu.

Poziadajte deti, aby $li jednotlivo a pocitili teplotu vody v roznych miskach prstami. P&t sekind na kazdu
misku.

Nech si deti robia pozndmky do svojich zoSitov a popisuju svoje pocity.

Preskimat ako mézu mat hmatové dojmy vplyv na chut.

Studena voda, cca 8 °C

Vlazna voda, cca 34 °C

Tepla voda, cca 44 °C
Termoska s vriacou vodou

Tri pohare alebo $alky na dieta
Teplomer

Priblizne 20 minut + pisanie.

Nalejte vodu réznych teplét do troch salok. Hordca voda z termosky sa zmieSa so studenou, pokym
nedosiahneme bezpecnu ,hordcu” teplotu.

Poziadajte deti, aby ochutnali vodu. Nechajte ich diskutovat o spojeni medzi hmatovymi a chutovymi
dojmami a robte si poznamky do zoSitov.

Preskimat ako konzistencia ovplyvriuje chutové zazitky.

Zmrzlina (vanickova)
Sorbet

LyZice

Tanieriky

Priblizne 20 minut + pisanie.

Kazdému dietatu rozdajte trochu zmrzliny a sorbetu.
Poziadajte ich, aby ochutnali oba druhy a porovnali hmatové vnemy a chutové zazitky.
Urobte si poznamky do zoSitov.



Zistit ako konzistencia ovplyvriuje chutovy zazitok.

+ Maékké syry (mozno pouzit tvaroh alebo kocku Luciny)
+ Polotvrdé syry (eidam, mlada gouda)

+  Tvrdé syry (emental, gruyer)

+ Lyzice alebo priborové noze

+ Ploché tanieriky alebo doska na krajanie

Priblizne 20 minut + pisanie.

+ Pokial je to mozné, nechajte vSetky druhy syrov pred skiskou 20 mindt pri izbovej teplote.

+ Rozdajte detom jednotlivé druhy syrov nakrajané na kocky (2 cm) a nechajte ich ochutnat.

+ Deti mozu na jednotlivé kocky tlacit lyzickou a popisovat, ¢o sa deje (aku velku silu treba vyvinat
na deformaéciu kocky)

+ Rovnako moZzno popisat silu potrebnu na rozkrojenie kocky priborovym nozom

+ Samozrejme, syry je mozné po skiske skonzumovat.

+ Diskutujte a robte si pozndmky do zositov.

Uvedomit si hmatové dojmy z ovocia s réznymi konzistenciami a ako ovplyviiuju nase skisenosti.

+ Hrusky alebo broskyne z plechovky

+ Cerstvé hrugky alebo &erstvé broskyne
+ NOZ a doska na krajanie

+ Sparadla, $pajle

+ Malé taniere a obrisky

Priblizne 20 minut + pisanie.

+ Scedte konzervované ovocie. Najskor olipeme Eerstvé ovocie tak, aby bolo podobné konzervovanému ovociu.
Nakréjajte kiisky konzervovaného a cerstvého ovocia rovnakej velkosti a napichnite ich na Spéradla (Spajle).
PoloZte ich na tanieriky a rozdajte ich detom.

+ Najprv ich nechajte popisat hmatové vnemy, ked' sa dotknu ¢erstvého ovocia a konzervovaného ovocia -
alebo naopak. Potom si zapi$u r6zne hmatové vnemy v lstach.

+ Diskutujte o ich obliUbenom ovoci. Urobte si pozndmky do zoSitov.



Zistit ako teplota ovplyviiuje chutovy zaZitok.

+ Teplomer

+ Studend polievka

« Tepld polievka

+ Termoska

+ Pohére alebo $élky, dva kusy na dieta

Priblizne 20 minut + pisanie.

+ Nalejte horucu polievku a student polievku do dvoch pohéarov alebo $alok pre kazdé dieta.
+ Poziadajte ich, aby k polievke privonali skor, nez ju ochutnaju.

+ Diskutujte o voni.

+ Nechajte ich ochutnat. Diskutujte o chuti a urobte si poznamky do zoSitov.

Popisat hmatové dojmy slovami.

+ Léatkové tasky (nepriehladné farebné vrecka)
+ Potraviny s roznymi textirami, napriklad, niektoré z nasledujucich: redkovky, sladké zemiaky, jahody,
paradajky, papriky, cibula, ovos, kus syra, marcipdn, ryza, zemiakova muka, bobkovy list

Do kazdého vrecka umiestnite ind potravinu, o¢islujte vrecka a poznamenajte si, o kazdé obsahuje.

Priblizne 20-25 minut + pisanie.

+ Nechajte kazdé dieta vlozit ruku do tasky a popisat obsah ¢o najviac dotykovymi slovami. Napiste slové na
tabul'u alebo nechajte deti, aby si robili pozndmky do zositov. Ostatné deti hadajuy, ¢o je vo vrecku (taske).
+ Diskutujte o tom, aké to je, zistit totoZnost potravin pomocou jediného zmyslu.



Malokedy premyslame o vplyve sluchu na nasu
sklsenost s konzumovanymi potravinami. Ale vez-
mime si rin¢anie hrncov v kuchyni - chrumkanie
susienok, prskanie oleja na panvici, popcorn pukajuci
v mikrovinnej rure, polievku bublajtcu v hrnci, vodu

te€lcu z kohutika, zvuk noza proti doske na krajanie...

Zvuky z kuchyne nds pripravuju na pokrm, ktory
budeme jest. A potraviny samy osebe robia ,hluk’
v Ustach, ked jeme.

1

Prejdite si obrazky 1 a 4, ktoré ukazujy, z ¢oho sa
sklada nas sluch a ako funguje. Deti mézeme tiez
poverit Ulohou skiimat FAKTY o uchu a sluchu

a nasledne prezentovat vysledky triede.

Co nam zvuk hovori o potravinach, ktoré jeme?
Pocujete, Ci je potravina surova, varena, smazena
alebo roztlacenda na kasu? Spytajte sa deti, ¢i niekedy
pocitia hlad, ked' poc¢uju ako sa otvaraju dvere
chladnicky? Pokial ano, preco?

PoZiadajte deti, aby popisali zvuky, ktoré vznikaju pri
hryzeni §tavnatého jablka alebo surovej mrkvy.

Sluch nie je len zvuk, ktory poCujeme, je to dokonca
doblezity aspekt nasej reCi. Takisto pouzivame nas
sluch ako orientacny nastroj.

Sluch funguje vd'aka trom ¢astiam ucha:
vonkajSiemu, strednému a vndtornému uchu.
Vonkajsie ucho zahrnuje vonkajsie ucho, sluchovy
kanalik a usny bubienok.

To, o v skuto¢nosti po¢ujeme, st zvukové viny,
ktoré st ovplyvnené vonkajsim uchom a sluchovym
kanalikom, ktoré spdsobia, Ze tenky usny bubienok
vibruje. Stredné ucho potom prendsa tento pohyb
dalej pomocou sluchovych kosticiek: kladiva,
nakovky a strmienku. Tie su zasa spojené so
slimakom, ktoré spolu s polkruhovym kanalikom
tvoria vnutorné ucho.

Slimak (cochlea) je naplneny kvapalinou, ktora sa
zacne pohybovat, ked' su sluchové kosticky stlacené
k jeho vchodu. Pozdiz stien slimaka tvori niekolko
tisic vlasovych buniek koberec, ktory je extrémne
citlivy na pohyby, ktoré zvukové viny sposobuju

v kvapaline. Ked vldskové bunky reaguju pohybom,
signal je vyslany do mozgu prostrednictvom
sluchového nervu - a az potom mézeme pocut,

¢o skutoCne vyddva zvuk.

Chytry reflex v strednom uchu nas chrani pred
poskodenim sluchu spésobenym hlasitymi zvukmi.
Bohuzial to nefunguje, ked' su hlasité zvuky nahle

a neoCakavané. Tieto typy zvukov su preto obzvlast
nebezpecné pre nas sluch.

Niektoré zvuky su lepSie nez iné. Vac¢sina z nas rada
pocuva, napriklad, hudbu. Pokial je to hudba, ktord
sa nam paci, méze nam dokonca sposobit dobru
naladu. Vyskum takisto ukazuje, ze ked poc¢ujeme
zvuky z prirody, navodzujeme si psychickd pohodu
(vtaci spev, Sumenie lesa, zvuk mora).

V dnesnej spolo¢nosti to nie su zvuky, ktoré su
vyzvou, ale skor snaha ndjst ticho!



Zvuk nepochadza len z potravin

Vedci poziadali spotrebitel'ov, aby otestovali rovnaké zemiacky (Cipsy) z dvoch réznych vreciek. Prva
skupina dostala zemiacky zabalené vo vrecku, ktoré Susti, zatial' ¢o druhd skupina dostala zemiacky

v maksom vrecku. Navzdory tomu, Ze zemiacky su presne rovnaké, skupina so ,Suchotajicim” vreckom
zistila, Ze zemiaCky su chrumkavejsie a chutnejSie nez skupina s maksim vreckom.

Potraviny, ktoré robia hluk

N4&s sluch nam o potravinach povie viac, nez si mysli-
me. Co sa stane, ked' nalejeme pohar perlivej vody

a ona nebuble? Okamzite mame podozrenie, Ze voda je
neperliva. Niektori ju nechcu pit, zatial ¢o ini, ktori maju
radi Sumivé napoje, budi tato vodu uprednostriovat.

Potraviny poskytuju zvukové informacie, ked' ich
konzumujeme. Chlieb ndm povie, ¢i je makky alebo
tvrdy a zvuk nasich ceredlii odhaluje, ¢i su chrumkavé
alebo vihké. Je délezité vyskusat rozne ingrediencie
a naudit sa rozpoznat, ¢o zvuky znamenaju.

Co by ste mali servirovat, aby ste vytvorili najhlasitejsi
pokrm na svete? A najtichs$i? Nechajte deti diskutovat
a precviCovat hl'adanie roznych vyrazov pre sluchové
vnemy suvisiace s konzumaciou pokrmov.

Rusivé zvuky
Je pre niektoré deti narocné jest, ked je v $kolskej
jedalni velky hluk? Pokial ano, zdaleka nie st samy.

Nase travenie je ovplyvnené hlukom, obvykle nepria-
znivym spdsobom. Zmyslové vlastnosti pokrmov
(hmatové, chutové, cuchové vnemy) st v hlu¢nom
prostredi vnimané odli$ne. Chut pokrmu je jednoducho
zmenena a Cast zazitku z pokrmu zmizne.

N&azvy pokrmov

Nase o¢akavania od konzumacie pokrmov sa mézu
ligit v zavislosti od toho, ako st popisané slovami. Bolo-
nské Spagety by nepdsobili rovnakym dojmom, keby
boli popisané ako ,hovadzie méso vzacneho plemena

z volného chovu, mleté, smazené na panvici, s l'ahko
korenenou omackou z na slnku vyzretych paradajok,
poddavané s Cerstvymi talianskymi cestovinami, s vyz-
retym parmezanom a s jarnou zeleninou al dente”...

Ndzvy pokrmov mézu vyvolat spomienky (prazdniny

v Taliansku) a nostalgiu (babickine palacinky) alebo
zmyslové zazitky (vyvolané slovami ako pikantné,

chrumkavé...).
@



Skidmat ako sluch ovplyviuje nas chutovy zazitok.

Jablka: pol jablka na dieta

Banany, pol banédnu na dieta

Kreker/Chrumkavy chlieb/susienky, jeden kus na dieta
Makky chlieb, pol platku na dieta

Stuple do usi alebo sltichadla (potlagenie hluku)

Priblizne 30 mindt + pisanie.

Rozdajte jablka a banany vSetkym detom.

PoZiadajte ich, aby ochutnali ovocie, pricom maju zapchaté usi.

Diskutujte a robte si poznamky do zoSitov.

Potom rozdelte chrumkavy chlieb/krekry a méakky chlieb. Poziadajte deti, aby ochutnali vSetko (opat zapchaté usi).
Potom ich nechajte pocCuvat zvuky, ktoré vznikaju pri konzumaécii potravin, bez toho, aby si zapchali usi.
Diskutujte a robte si poznamky do zoSitov.

Preskdmat ako zvuky okolo nas ovplyviuju nas zazitok z jedla.

DZus, ovocie, zelenina alebo sendvic, jeden na dieta

Pohare alebo salky

Obrusky

Mobilny telefén s funkciou nahravania alebo iné digitélne zariadenie, ktoré mozno pripojit k reproduktorom

Zaznamenavajte zvuky zo Skolskej jedalne, ked je najhlucnejsie. Uistite sa, Ze zaznam je dlhy aspon pat minat.

Priblizne 20 minut + pisanie.

Podavajte nieco, ¢o ma vacsina deti rado, ako je ovocie, zelenina, dZus alebo sendvic¢ pre kazdé dieta.



Prehrajte nahravku so zvukmi zo Skolskej jedalne a poziadajte deti, aby ochutnavali potraviny a urobili si poznamky.

Vypnite nahravanie. Teraz poziadajte deti, aby znovu ochutnali potraviny, ked' je ticho.

Zmenila sa chut? Diskutujte a robte si poznamky do zositov.

Preskimat doélezitost sluchu na chutovom zazitku.

Potraviny, ktoré robia hluk, ako: banan, ryza, chlieb, jablko, mrkva

Materialy, ktoré robia hluk, ako su plastové vrecka, hlinikova félia, papier na pecenie

Kuchynské pomdcky a riad, ktory robi hluk, ako je metla, dZzban na vodu a pohare, hrnce a pokrievky, Skrabka
na zemiaky, $alka a tanier

Priblizne 20-25 minut + pisanie.

Ucitel doda ingrediencie a kuchynské pomocky, ktoré robia hluk.

Deti stoja za obrazovkou a vytvaraju lomoz, zatial' ¢o zvy$ok triedy hdda, akd pomdcka vytvara ramus

a popisuje hluk slovami.

Urobte si poznamky do zoSitov.

Deti mozu byt tiez rozdelené do malych skupin a pomocou zvuku popisovat konkrétnu potravinu alebo pokrm,
dany krok varenia alebo situaciu pri jeho priprave.

Uvedomit si, ako slové a ndzvy pokrmov méZu vytvarat oCakdvania a asocidcie.

Papier a pero
Interaktivna tabula

Priblizne 30-40 minut + pisanie.

Rozdelte deti do skupin. Kazdud skupinu poziadajte, aby prisla s ndzvom pre pokrm, napriklad pre dezert alebo
pizzu. Skupina sa potom spolo¢ne dohodne na ingredienciach ich pokrmu. Priklad: dezert — zakusok s na-
zvom ,Ruzové sny“ by sa skladal z vanilkovej zmrzliny a jahodového dZzemu. Ked' vSetky skupiny zostavia

a pomenuju svoje pokrmy, deti zapiSu nazvy na tabulu. ZvySok triedy diskutuje o moznych prisadéach, ktoré
by mohli byt pridané do pokrmu na zaklade jeho ndzvu. Zhodovali sa spojenia so zlozkami? Napriklad,
»RuZové sny” mézu byt pusinkami s malinami...

Vyzvite deti, aby diskutovali o d6lezitosti ndzvu pokrmu pri vytvarani nasich ocakavani a asociacii. Objednal
si niekto pokrm, ktory nesplnil o¢akavania? Pokuste sa prist s kreativnej$imi nazvami pre bezné pokrmy.






Cielom lekcie je, aby si deti uvedomili, ze existuje
mnoho réznych faktorov, ktoré ovplyviuju nase
skisenosti s jedlom. Vysledkom ucenia je ukazat, ze
sa mozete naucit mat radi veci tym, Ze sa odvazite
ich vyskusat, naucite sa rozpoznat chut a zlepsite
svoju schopnost ju prijat. Ale nie st to len zloZzky
potravin alebo pokrmy, ktoré rozhodujd, ¢i sa nam to
paci alebo nie. Prostredie okolo nas tiez ovplyviiuje
nase skusenosti. Niektoré veci su rusSivejSie nez iné.

Cielom tejto lekcie je uvedomit si niektoré faktory,
ktoré ovplyvnuju nds zazitok z jedla. Predstavte si
faktory, ktoré nds moézu rusit, zatial ¢o jeme. Jedlo
samo osebe niekedy pésobi rusivo, ale i prostredie
okolo nds mo6ze rovnako obsahovat rusivé elementy.
Rusivym chutovym zazitkom moze byt, napriklad,
kovova pachut alebo pocit dehydratacie, pélenie
alebo Steklenie. Rusivé mézu byt tiez zvuky z vlastnej
konzumacie jedla alebo z prostredia, kde jete (vid
kapitola o sluchu).

Pridavné latky, ako su potravinérske farbiva, sladidla
alebo zvyraznovace chuti, dochucovadld, mozu tiez
narusit zazitok z jedla, rovnako ako vyrobky, ktoré st
silne spojené s konkrétnou reklamnou kampanou.

PoZiadajte deti, aby spisali zoznam veci, ktoré ich
pri jedle rusia.

Kovova chut pésobi dojmom, Ze jazyk je v kontakte
s kovom. Jednoducho povedané, je to ako lizat
kovovy stip.

Pokial ide o tuéné potraviny, kovova chut méze
znamenat, Ze produkt je stary. Mlieko, ktoré bolo
ponechané mimo chladni¢ky prili§ dlho, méze ziskat
kovovu pachut.

Potraviny, ktoré boli v otvorenych plechovkach prili§
dlho, mézu ziskat neprijemnd, kovovu chut a je
potrebné vyhnut sa im, pretoze materiél plechovky
mohol preniknut do potraviny. To isté plati pre napoje
v Zeleznych alebo medenych nadobach, alebo pre

vodu z dlho nepouzivaného vodovodného kohutika.
Rovnako to plati i pre niektoré potraviny obsahujice
sladidla. Niektoré kovy su zlé pre nase zdravie vo
velkych koncentraciach a je potrebné vyhnut sa im.
Normalne je kovova chut vnimana ako nieCo negativne.

Pocit vysychania (dehydratacie) nastéva, ked sa
sliznica zvrasti a Usta ako by zdrsneli. Ide o bezny jav,
pri ochutndvani, napr. ¢erveného vina, kdvy, kakaa
alebo surovej rebarbory. Vac¢sina dospelych sa
naucila prijat tento jav, pretoze sa nemusi zdat zlym
alebo neprijemnym; zatial ¢o deti a dospievajuci si
musia na tento pocit v Ustach zvyknut, nez sa ho
naucia ocenovat. Tento jav sa nazyva zvieravost.

Pravdepodobne sme vsetci niekedy jedli nie¢o velmi
pikantné. Zda sa vam, Ze celé Usta pdlia. Mate pocit,
ako by vas jazyk bol v plamernoch — nazyva sa to pocit



palivej chuti. To m6Ze byt spésobené, napriklad, chilli
alebo alkoholom. Mnoho dospelych sa naucilo mat
rado tento pocit palenia, zatial ¢o deti, ¢i ludia, ktori
nie st zvyknuti na tento pocit, to len taZzko ocenia.

Stekli ma v nose

Pocit mravCenia je pomerne Casty pri jedle a piti —
napriklad sytenych ndpojov. Rovnako niektoré druhy
zeleniny vyvoldvaju taky pocit: redkvicky, cibula,
horéica, wasabi, zazvor a silné korenie. Nakladana

zelenina (kvasené uhorky) je prikladom, ked' je Steklivy

pocit zamerny. Malé deti nemaju prili$ rady sytené
napoje, pretoze su pre nich neprijemné, spdsobuju
brnenie (mravcenie, $teklenie) v nose.

Rusivé zvuky a hadky

Zvuk a spory mozu narusit nas zazitok z jedla na Ciste
fyzickej urovni, ale tieZ na trovni psychickej. Vid
Kapitola 7 o sluchu. Hadka pri jedalenskom stole je
jednym zo sposobov ako pokazit zazitok z jedla. Aj tie
najchutnejsie pokrmy stratia chut, ked' ste vystaveni
negativnym emaociam.

Pocit steklenia v nose

Nalejte vodu z vodovodného kohtitika a perlivi vodu pre véetky deti. Nechajte ich ochutnat vodu a popisat
svoj zazitok do zositov. Popiste, co mbZe znamenat slovo Steklenie v nose.
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CVICENIE

PrecviCovat rozpoznavanie charakteristik roznych rusivych zazitkov.

+ Rebarbora (pokial mozno cerstv4, alebo mrazend), horka ¢okolada

- Cerstvéa paprika, péliva, feferénka (mozné alternativy: palivejsia paprika, barani roh, chipsy
s prichutou chilli) jeden maly kisok na dieta

+ NOZ a doska na krajanie

+ Lyzicky

+ Pecivo, jeden maly kisok na dieta

+ Studend voda

+ Pohére alebo $élky, dve na dieta

+ Mentol (Gstna voda), Zuvacky

Priblizne 30 minut + pisanie.

+ Zacnite tym, Ze nechate vSetky deti ochutnat kisok surovej rebarbory. Pokial nie je k dispozicii, méZete olizat
vnatro bananovej upky a diskutovat o zvieravom pocite. Co sa to deje v stach? Robte si poznamky do zositov.

+  Potom kazdému dietatu rozdelte jeden velmi maly kdsok palivej papriky na lyZicku spolu s kiiskom peciva.
Cuchaju a velmi opatrne ochutnaju palivi papriku. Diskutujte o pocite palenia a robte si poznamky do zositov.

+  Potom nechajte deti odhryznut si kiisok peciva. Ako sa zmenila ich skisenost, ked mali v Gstach pecivo?
Porovnajte so skisenostami s napitim sa trochy vody. Voda roznésa pocit tepla v Ustach, zatial ¢o chlieb
alebo jogurt skludnia (znizia) pocit palenia.

+ Nalejte vodu do $élok (dve na dieta). Pridajte jednu alebo dve kvapky mentolu do jednej $alky. Rozdajte $élky.
Deti ochutnaju vodu z oboch $élok. Diskutujte o pocitoch pélenia a ochladzovania a robte si pozndmky
do zositov.




Cielom tejto lekcie je ukazat, Ze potraviny ¢asto suvi-
sia tak s nasou kultdrou, ako aj s nasim geografickym
prostredim. Nechajte deti premyslat o spojeni medzi
podnebim a zemepisom, tradiciami, ndbozenstvom

a gastrondémiou*. Ktory pokrm moZzno néjst v ktorej
krajine? Ako sa liSia kuchyne v réznych regiénoch
vasej krajiny? Preco?

Lekcia je vynikajucou prilezitostou pre deti, aby pre-
skumali svoju vlastnu kulttru stravovania a rozvijali

porozumenie gastrondmii (potravinovym kultiram)

v inych krajinach. Deti s medzinarodnym zdzemim
mozu v triede rozpravat o svojich chutiach, koreni

a zlozkach potravin. Deti méZu tieZ robit projekty

v skupindch alebo vyskumné ulohy, ktoré im ddvaju
prilezitost dozvediet sa ¢o najviac o stravovani

v konkrétnej krajine. To by mohlo, dokonca, zahriiovat
skumanie réznych tradicii narodnych pokrmov,
vratane tych, ktoré su ohrozené zabudnutim.

*V §irSom ponati je to nduka o vztahu kultlry a potravy s dopadom na pohodu a zdravie organizmu



Zvys$ok sveta je v su¢asnosti velmi dobre oboznameny
so $kandinavskou kuchyrou. Ale ¢o je to skutoéne
Skandindvska kuchyna a prec¢o takto vyzera?

Gastronomicka kulttra vo Svédsku a dal$ich skandina-
vskych krajinach sa vyznacuje svojou severnou polohou
a Styrmi roénymi obdobiami. Ludia po¢as roka nemaju
vela ¢asu na pestovanie obilia, ovocia a zeleniny. Preto
je dolezité najst sposoby ako uchovat to, Co pozbierali,
aby im to vydrzalo po celu jesen, zimu a jar, az do dalSie-
ho zberu urody. Preto su po cely rok k dispozicii potravi-
ny solené, susené, idené alebo kvasené (fermentované).

Z rovnakého dovodu sa naucili piect chlieb, ktory vydrzi
dlhd dobu, ako je knéckebrot (celozrnny zitny chlieb)
alebo obdobné chleby. Kedysi kravy dévali mlieko naj-
ma v lete, ale v zime nadojili velmi malo mlieka. Vyroba
masla a syra sa stala skvelym sp6sobom ako mlieko
d'alej zuZitkovat. Nasa gastronomicka kulttra a stravo-
vanie je inymi slovami velmi ovplyvnena réznymi me-
tédami konzervacie. Z historického hladiska st chlad-
nicky a mrazni¢ky novymi modernymi vydobytkami.

V porovnani so stredomorskymi krajinami si podmien-
ky velmi odlisné. Jar a leto si omnoho dlhSie a ¢erstvé
produkty mozno pestovat a zbierat po vacsinu roka.
Viac slnka a tepla vyzaduje menej starosti pri hospo-
dareni so surovinami, ¢o je doévod, preco sa ich potra-
vinova produkcia a gastronémia menej ,tocia“ okolo
konzervovania ako v Skandindvskych krajinach.

Rovnako ako existuju rozdiely v kuchyni §kandindvskych
krajinach, existuju tiez rozdiely v samotnom Svédsku. Ku-
linérske tradicie sa liSia v zavislosti od ¢asti zeme — na se-
vere, na juhu, na pobreZi, vo vnutrozemi, vysoko v horach
alebo v lese. Na mnohych miestach je tradicia jest ryby

a morské plody z mora, riek a jazier. Ryby sa ¢asto kon-
zervuju Udenim, solenim alebo marinovanim. V lese najde-
me divoku zver: losy, jelene, zajace, diviaky a vtaky. Lesna
Spajza ponuka taktiez mnoho druhov lesnych plodov

a hub, ktoré sa susia, konzervuju alebo sa z nich vyrabaju
tavy. VSetko preto, aby z prirody dostali to najlepsie.

V minulosti sa vSetky potraviny vyrabali lokdlne. Jed-
noducho sme vysli von, aby sme vzali to, ¢o tam bolo

a snazili sa, aby to vydrzalo ¢o najdlhsie. Strava nebola
tak pestra ako dnes, ale na druhu stranu bola omnoho
lepsia pre Zivotné prostredie. Nebola mozna preprava
ovocia a zeleniny na dlhé vzdialenosti a ovocie a zele-
nina sa nezbierali v nezrelom stave, aby sa dali poslat
do celého sveta. Bolo nutné vyuzit to, ¢o bolo k dispo-
zicii na mieste — v dobrom i v zlom.

Cestujeme stale viac a viac, rovnako ako nase potravi-
ny. To ndm otvéra nové obzory a rozsiruje zvedavost

a poznavanie o novych chutiach, inych kultdrach, roz-
manitych ingrediencidch a réznych narodnych kuchy-
niach. Zaroven vSak nie je udrzatelnou stratégiou, aby
sa nas$e potraviny prepravovali do vSetkych kdtov sveta
vlakom, lietadlom, lod'ou a autom. Trpia tak potraviny,
ako aj zivotné prostredie.

Na druhej strane plati, Ze cestovanim a stretavanim
ziskavame nové poznatky a nové inSpiracie. Napriklad,
masové guldeky a zelené zavitky prisli do Svédska

z Turecka pred stovkami rokov. V dnesnej dobe existuje
mnozstvo dovazanych potravin. Nie je to tak davno, ¢o
Svédi ohfiiali nos nad cesnakom alebo olivovym olejom.
Teraz ndjdete na jedalnicku pizzu, tacos, kebab, hambur-

gery a lasagne rovnako bezné ako Svédske klobasy.

V mnohych krajinach si ludia vazia miestne suroviny
pokrmov viac, nez je to vo Svédsku-to sa ale zaéina
menit. Stale viac dbdme o to, Co jeme a smerujeme
skor k biopotravindm a vegetaridnskemu sp6sobu
stravovania.

Rastie aj zaujem o stravovanie v sulade s roénymi
obdobiami. Sezénne potraviny su ¢asto lacnejsie,
lepsie chutia, su vyZivnejSie a SetrnejSie k zivotnému
prostrediu.




Ukéazat, Ze nase stravovacie navyky su spojené tak s nasou kultdrou, ako aj s nasimi zemepisnymi podmienkami.

+ Vyhladavanie informécii online a v knihach

Priblizne 3 x 40 minut + ¢as na prezentdcie.

Odportc¢ame nechat deti pracovat vo dvojiciach. V zavislosti od toho, v akom stupni s, mézu byt témou projektu:
+ Stravovacie tradicie v Slovenskej republike (rozne kraje, regiony)

+ Stravovacie tradicie sticasné a historické

+ Stravovacie tradicie v roznych krajinach Eurépy

+ Stravovacie tradicie v roznych krajindch po celom svete

+ Stravovacie tradicie po¢as réznych sviatkov v roku

+ Stravovacie tradicie po¢as roznych sviatkov v inych krajinach alebo inych ndbozenstvach

Deti vyhladavaju informdcie, robia si pozndmky o uréitom pokrme a potom pripravia prezentdciu pre zvy$ok triedy
alebo skupiny. Pokuste sa ndjst suvislosti medzi zivotnym prostredim, klimou, histériou, kultirou a tradiciami
regiénu. Preco ludia jedia tieto $pecifické pokrmy a produkty na tomto konkrétnom mieste? Prezentaciu mozno
zrealizovat pomocou prezentacného softwaru (PowerPoint, Keynote, atd'.).

Priklady otazok pre projekty tykajlce sa stravovacich tradicii vo svete:

+ Aké pokrmy su v krajine bezné?

+ M4 této krajina nejaké zvlastne tradicie, pokial ide o zakusky (cukrovinky)?

+ Su nejaké mieste Speciality?

+ Ktoré ingrediencie sa bezne pouzivaju?

+ Aké su zvyky, stravovacie ndvyky a postupy pri priprave pokrmov?

+  Priklad typického receptu danej krajiny (mozno zhromazdit v spolo¢nej knihe receptov)

Po prezentacidch moze trieda diskutovat a porovnavat rozne prezentované kultlry stravovania. Aké st rozdiely?
Hovorte o potravinovej pyramide pre nd$ zemepisny regién. Diskutujte o obl'ibenych pokrmoch deti a o tom,

z akych krajin alebo regiénov pochadzaju. Aké pokrmy, z ktorych krajin by deti chceli mat na jedalnom listku
Skolskej jedélne?



Prepojenie so skolskou jedalnou

Vyberte si pokrmy zo Skolskej jedalne a zistite ich pévod. V pripade potreby ich doplnite prilohami
alebo oméackami, ktoré si m6Zu deti vyrobit samy. Ich vyskumné projekty o krajine alebo o regiéne by
mohli byt vystavené v Skolskej jedalni.

Pokial je to mozné, usporiadajte v spolupraci s persondlom $kolskej jedalne tematicky tyzder alebo
akciu, kde ponuknete vybrané pokrmy rézneho povodu. Deti m6Zu pre $kolsku jedalen usporiadat
vystavu o kulture stravovania, pokrmoch a chutiach z réznych krajin alebo regiénov.

DalSou moznostou je spojit lekciu s predmetom domacej ekonomiky (hospodarenie v domacnosti).
Deti si pripravia pokrmy, ktoré si vyhladali (na internete).

@



Tato lekcia je zavisla od dostupnych zdrojov skoly. Ide-
alne je spolocné jedlo v restauracii, kde deti uplatnia
svoje nové poznatky v redlnom zivote a spolo¢ne sa

o jedle porozprdvaju. Oslava ide ruku v ruke s kritickym
myslenim (je to kombindcia oslavy a kritického mysle-
nia). Pokial' konzumaécia v restauréacii nie je mozna, zvol-
te nahradné rieSenie. M6Ze stacit jedlo v Skolskej jedal-
ni alebo v triede. Aj ked' by Slo len o zakusok. Nezabu-
dnite na vyzdobu, pokial sa vSetko odohrava v triede.

Nech uz ma finale akuikolvek podobu, je to vynikajlica
prilezitost diskutovat o etikete: Ako sa sprévate v res-
tauracii? Ako objednévate (Ziadate) jedlo? Ako vytvori-
te prijemnu atmosféru pri stole? Nacvicte si to spolocne.
DoleZité je spolocne oslavit program SAPERE a urobit
z neho nie€o vynimoéné. Koniec koncov, naucili ste sa
Uplne novy spdsob myslenia a to stoji za oslavu.

Pripravte deti na ndvstevu restauracie alebo na
slavnostné jedlo. Cielom je na jednej strane analyza
pokrmov, na druhej strane spolo¢ne pekne straveny

Cas. Deti si precviCia to, ¢o sa naucili prostrednictvom
SAPERE a zaroven oslavia ukon¢enie zmyslového
vzdeldvania.

Pokial je to mozné, pokuste sa zaistit kvalitné jedlo,
kde deti budid rozpoznavat ingrediencie (stcasti) po-
krmov (nie rychle obcerstvenie). Pokial idete do res-
tauracie, moZete poziadat persondl, aby predstavil
pokrmy a porozpraval sa s detmi o préci v reStauracii
a ako sa tvoria nové pokrmy. Pokuste sa napldnovat
navstevu na dobu, ked' je re$taurdcia menej vytazend,
aby zamestnanci mali na deti ¢as.

Na konci jedla kazdé dieta obdrzi:
Vlastny vyplneny zoSitok s poznamkami
Diplom, ktory potvrdzuje, ze dokon¢ili program
SAPERE (vid' koniec prirucky).

TIP: Pokial je mozné z4jst do restaurécie, bude
uzito¢né od zacCiatku programu dobre pripravit tak
personal restauracie ako aj deti. M6Zete pozvat
§éfkuchdra alebo persondl kuchyne na jednu z vasich
lekcii, aby pochopili ciele programu. M6zZete

do restaurécie pozvat i rodicov.
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Obrazok 1.
Zmyslové vnimanie

SLUCH

ZVUKY POCAS KONZUMACIE,
ZVUKY Z PROSTREDIA OKOLO
NAS, HLASITOST

TVAR, SKUPENSTVO,
VZHLAD,VELKOST, FARBA

CUCH CHUT
SPOJENIE S: SLADKE, SLANE,
OVOCIiM, ZELENINOU, KYSLE, HORKE, UMAMI

KORENIM, KVETMI

DOTYK

TEPLOTA
KONZISTENCIA
POCIT



Obrazok 2:
Pat zmyslov

ZRAK

K “""I‘
‘ ZMYSLOV

CHUT

SLUCH
DOTY

CUCH

©O

Obrazky: Vecteezy.com/zhaolifang
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Obrazok 3:
Zrak — oko

BIELKO

CIEVNATKA

CIEVNATKA
SIETNICA

S0SOVKA
ZLTA SKVRNA

ROHOVKA /’L

\éKVRNA

ZRAKOVY NERV

ZRENICA



Obrazok 4:
Sluch — ucho

L MALA KOSTICKA
USNY BOLTEC KLADIVKO V STREDNOM UCHU

VESTIBULARNY NERV

ZVUKOVOD

BUBIENKOVA A
DUTINA SLUCHOVA

TRUBICA

@



CUCHOVE
BUNKY

‘Pamatam
sitol!t



HORKE

KYSLE

UMAMI

SLANE

SLADKE
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Obrazok 7:
Hmat — koza

SVAL CHLP

POTNA ZLAZA

L POKOZKA

- DERMIS

- PODKOZIE

TUK,
KOLAGEN,

FIBROBLASTY POTNA T KRVNE CIEVY



Obrazok 8:
Pat zakladnych chuti

@









Obrazok 11:
Spo6soby prezentacie potravin

MOZNOST A

MOZNOST B
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MOZNOST A




Pracovny list 1
Zakladné chute

DATUM: e
MENO: oo e,

Pohar 1

neutralna
(voda)

Pohar 3

Pohar 5

82



D ATUM: e,
MEN O: oo e

Chuti ti chlieb ¢.1?

Ano Nie Neviem

Chuti ti chlieb ¢.2?

Ano Nie Neviem

Chuti ti nesladeny citréonovy dzus?

Ano Nie Neviem

Kolko lyZic¢iek cukru si pridal, aby ti citronovy dzus chutil?

1 2 3 4 5



Pracovny list 3:
Vone z domova a inych miest

D ATUM: e,
MEN O: oo

Cislo flasticky Odpoved

horké mandle

zubna pasta

borovica

praci prasok

lestidlo

dezinfekcia

84



Pracovny list 4:

Vone korenia a rastlin

D ATUM: e,

MENO:

Vona Cislo flasticky

klincek

Odpoved

paprika

Skorica

vanilka

sladké drievko

kava

kakao

mata

aniz

rasca

pomaranc

petrzlen

kardamom

harmancek

-



Pracovny list 5:
Vone kvetov a ovocia

D ATUM: e,
MEN O: oo

Vona Cislo flasticky Odpoved

fialka

ruza

ceresne

levandula

pomaranc

banan

citron

bazovy kvet

orgovan

broskyna

slivkaananas

l'alia

EUGE]




Pracovny list 6:
Oleje

D ATUM: e,

MENO: .....

Cislo
HER WY

Ako sa vola tento olej?
Spytajte sa svojho ucitela,
ked budete s ulohou hotovi,
na spravne pomenovanie.

Popiste vénu

@



Pracovny list 7:
Med

D ATUM: e,
MEN O: oo

Vzorka Pomenuijte tento med.
Spytajte sa svojho ucitela,

medu ked budete s dlohou hotovi,

Cislo: na spravne pomenovanie

Textura:

Sladkost:

Aréma:

Celkové zhodnotenie:

Textura:

Sladkost:

Aréma:

Celkové zhodnotenie:

Textdra:

Sladkost:

Aréma:

Celkové zhodnotenie:




Metoda SAPERE pochadza z Francuzska a je to vzdelavaci program pre zmyslové vzdelavanie.
Deti si prehibia znalosti, dozvedia sa zaujimavé fakty o zmysloch a naudia sa analytickému
mysleniu. Slovo Sapere je latinské a znamena "ochutnat” a "byt schopny".

+ uvedomit si zmysly a ich tlohu v chutovom zaZzitku

+ precvicovat si schopnost vyjadrovat svoje nazory a to tak Gstne, ako aj pisomne,
obohacovat ich slovnu zésobu

+ nebat sa vyskusat nové zlozky potravin a pokrmov

+ spestrit a obohatit jedalnicek

+ chapat zazitky s potravinami a pokrmami ako nie¢o vzrusujlice a zabavné

+ pochopit vyznam pokrmov pre nasu kulttru, prirodu, Zivotné prostredie a zdravie

+ stat sa uvedomelym a zodpovednym spotrebitelom

Metdda SAPERE sa sklada z roznych cviceni, ktoré pomahajui detom doéverovat vlastnym zmyslom a pocuvat
ich — nie zmyslom svojich priatelov. Priklady experimentov zahfiiaj: Ako je vnimany vajeény zitok? Aky zvuk
vznikd pri jedeni susienky? MoZe byt citrénovy bonbdn erveny? Mozeme verit svojim zmyslom?

Cvicenia zahfiaju blizky kontakt s celou skalou ingrediencii, potravin a ochutndvanie. Preto by sme Vam boli
vdacni, keby ste mohli vyplnit nizsie uvedeny formular ohladne potravinovych alergii, intolerancii a dalsich

obmedzeni, tykajucich sa Vasho dietata.

S pozdravom, Meno:

Podpis rodi¢a/zakonného zastupcu



Som oboznameny s projektom SAPERE a suthlasim, Ze sa moje dieta

I LTo £ TSR

podiela na tychto mimoskolskych aktivitach, planovanych
kazdy (den v tyZdni) ......cccoevveireieeee U e

do (rozvrh) ...ccooeieeiiiieiie

Rad by som Vas upozornil na:

POTravinOVE @lergie: .....ccceeiiiiiiiieiiee e
mMozné potravinoveé intolerancie: ..........c..cccceeeiiieiieeiiecieee e
potraviny, ktoré by nemalo konzumovat: ..............ccccoeviiiiiiiieicn,

akykolvek iny zdravotny problém (cukrovka...) .......ccccccovieievieriiiiininn,

Suhlasim s tym, Ze moje dieta ochutna predkladané potraviny a pokrmy v projekte SAPERE

ANO  NIE

Podpis rodi¢a/zakonného zastupcu
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DIPLOM

00006

Meno a priezvisko

Absolvoval/a zmyslovy vycvik zaloZzeny na metéde SAPERE

a naucil/a sa uvedomovat si svoje vlastné zmysly a chute,
aby mohol/a vnimat rézne zlozky potravin a pokrmov ako niec¢o
vzrusujuce a zdbavné a rozvinut sa v uvedomelého spotrebitela.

Datum / miesto

Ucitel
x¥x
¥ ¥
* SAPERE

¥y ¥



