Zdrava vvziva

Hodinova dotace: 1h

Zavazeni do RVP: Clovék a zdravi, vychova ke zdravi, zdravy zpi§sob Zivota a péée o zdravi,
vyziva a zdravi

Kompetence:

1. Kompetence k uceni

74k vyhleda a utfidi informace z oblasti aktivni podpory a ochrany zdravi, vécné je posoudi a
propoji s diive osvojenymi poznatky a vyvodi z nich zavéry pro sebe i ostatni.

2. Kompetence komunikativni

74k vyuziva osvojené komunikacni dovednosti pfi tymové praci a uplatiuje dovednosti
komunikac¢ni obrany proti agresi a manipulaci; vyuziva osvojené komunika¢ni modely chovani a
jednani v souvislosti s obranou pied socialné patologickymi jevy.

Mezipredmétové vztahy:
Clovek a ptiroda, ptirodopis, anatomie a fyziologie ¢lovéka, vyZiva

Clovék a priroda, chemie, vitaminy

Hodina:
Smyslem a cilem hodiny je, aby zaci ziskali zdkladni povédomi o zdravé vyZivé a o tom, jak mize
stravovani ovlivnit jejich zdravi

— uvod: cca 5 minut

— vyplnéni pracovniho listu: cca 10 minut

— spole¢na oprava pracovniho listu, vyklad: cca 15 minut

— stavba pyramidy a jidelnicku z karticek: cca 10 minut

— 1vod: otazka co méli ke snidani, k ob&du.. , jestli si mysli, Ze ji zdrave. Potom dostanou
pracovni list

— k vypracovani pracovniho listu mohou pouzivat u¢ebnice, pokud bude ve tiidé¢ dostupny
internet.. JelikoZ je toto prvni hodina, kdy mluvime o zdravé vyzive, ucelem pracovniho
listu neni jeho 100% spravné vyplnéni, ale aby se nad tim zaci zamysleli, poptipadé si
zkusili odpovédi nékde vyhledat

— expozice by méla zajistit dokonalé pochopeni uciva, coz dosahneme probranim jimi
vypracovaného listu, opravenim chyb, dopIlnénim a vysvétlenim, zde tedy dojde i k vykladu

— fixace probéhne zopakovanim uciva

— na zavér sestavi ve skupinach potravinovou pyramidu a jidelnicek a spole¢né zkusime jeden
z nich vybrat, ktery je s ohledem na zdravou vyzivu nejvhodnéjsi

— karticky na sestaveni potravinové pyramidy a na sestaveni jidelnicku vystiihat z Casopist



potravinova pyramida:

pracovni list: .
ZDRAVA VYZIVA

1. Doplite nasledujici tabulku. Jako pomoc Vam mohou poslouZit slova, ktera jsou uvedena pod

tabulkou.

Vitamin Kde jej najdeme K ¢emu slouzi

Vitamin A

Vitamin B

Vitamin C

Vitamin E

Vitamin F



Vitamin K

antioxidant  obiloviny ochrana pokozky ptfed negativnimi u¢inky slune¢niho zafeni
luSténiny rybi tuk jatra  kvasnice kukufice chudokrevnostmléko
Spenat nechutenstvi bandnynespavost kvétak afty  vejce vnitfnosti

regenerace vlasl obranyschopnost seminka citron brokolice rajcata
vyvoj kosti azubti  odbouravani tuki ofechy chrani proti vysokému tlaku srazlivost

vstfebavani vapniku kapusta  zrak krve

— Které vitaminy jsou rozpustné

v tucich:

ve vode:

2. Doplnte vety:

Bilkoviny jsou dtlezita s latka organismu a nejdeme je v

Tuky jsou zakladni s az latkou organismu a délime je na r

a délime je na mono sacharidy, dis

_,oligo P a vlakninu.

vareni, pefeni, smaZeni, duSeni

- je uprava pokrmu, pfi které plisobi na potravinu horka tekutina (obvykle

voda) o teplote 100°C.

- je uprava pokrmu, kdy na surovinu v uzaviené nadob¢ ptisobi teplo z

mens$iho mnozstvi tekutiny, z vodni pary a tuku. Je to tepelnd uprava potravin, ktera
zachovava vyzivovou hodnotu potravin.

- se nejcaste ji provadi v troubég, kde na potravinu pasobi suché teplo a

z¢isti horky tuk. Teplota mliZze dosahovat az 250°C. Pfi této upravé ovSem dochazi k

velké spotiebé tuku.



— Tepelna tprava potravin na rozpalenim tuku se nazyva

3. K potravinam prirad moznosti jejich tepelného zpracovani.

— brambory

— maso — vareni
— hrasek — dusSeni
— knedlik — peceni
— mrkev — smazeni
— téstoviny

— vejce

4. Vyber, které potraviny mizeme konzumovat za syrova

jablko jatra brokolice hrasek téstoviny jahody kvétak paprika vejce jogurt

hlavkovy salatcibule maso mléko meloun olej  brambory

5. Néekteré potraviny je vhodné konzumovat za syrova, protoze:



