Téma: Zdrava vyziva
Pocet hodin: 2
RVP: Clovék a zdravi

Kompetence: Zak ziskd zakladni informace o latkach tvoficich lidské télo. Déle si vytvori
povédomi o vhodnych stravovacich ndvycich a nasledcich pfi jejich

nedodrZovani.

Mezipfedmétové vztahy: Pfirodopis, Zemépis, Déjepis, Vytvarna vychova, Télesna vychova

Vypracovaly: Eva Travnickova

Lenka Rihova



Uvod:

Cil:

Opakovani:

Motivace:

Expozice:

Lidé jsou rlizni, Ziji v rGznych prostiedich, jsou rizné zat&zovani, a proto potiebuji i

rGznou stravu. Pro vdechny lidi by méla byt vhodna strava co nejpestiejsi. Pfi

vybéru jidla by lidé méli uplatfiovat tyto obecné platné zasady :

stfidmé rozmanité a nepresolené pokrmy

malo tukd

dostatek zeleniny, ovoce, luét&nin a primé&rené vyrobkl z obilovin

malo cukrd a sladkych pokrm{
- dostatek tekutin

74k ziska zakladni informace o latkach tvoficich lidské télo. Déle si vytvori
povédomi o vhodnych stravovacich ndvycich a nasledcich pfi jejich

nedodrzovani.

Prvni hodina nového tematického celku — bez opakovani. Druhou hodinu

opakovani formou diskuze.
Ukazka zdravého stravovani v kontrastu s fenoménem fast fooda.

Nejdllezit&jsi slozkou potravin jsou Ziviny. K Zivindm pat¥i bilkoviny, tuky a
sacharidy. Z nich ziskava lidsky organismus potfebné latky a energii (pro dusevni a
fyzickou ¢&innost, pro udrzeni télesné teploty a pro zajisténi véech dé&jd, které v

organismu probihaji).

Bilkoviny tvoF podstatnou &ast bunék véech organismU. Proto musi nase strava
obsahovat i dostatek bilkovin. Jsou obsaZzeny v mase, mléce, vejcich, mlécnych
vyrobcich, ale i séji a lusténinach. Nechybéji vSak ani v pSenici, kukufici, ryzi a ani v
ovoci a zelening. Obecné vsak plati, Ze vétsina rostlinnych zdroji ma nizsi podil

bilkovin nez zdroje ZivocliSné.

Tuky mizeme oznadit jako zdroje a zasobniky energie v nasi stravé. Jsou bud’
rostlinného, nebo zivocisného plvodu. Mé&li bychom davat prednost tukim
rostlinnym pred tuky zivociSnymi. Jsou |épe stravitelné a neobsahuji cholesterol,
ktery je ve vétsi mire Skodlivy. Vhodny je napf. olej olivovy, slunecnicovy, sdjovy a

podzemnicovy.

Sacharidy jsou pro ¢lovéka hlavnim zdrojem energie, ktera se uvolfiuje pfi oxidaci
glukosy slozitymi reakcemi, pricemz konecnymi produkty jsou oxid uhli¢ity a voda.
Pokud ¢lovék poziva velké mnozstvi sacharidl, méni se v jeho téle na tuky.



Fixace:

Zaveér:

Kromé sladkych sacharidl - cukrd (napf. glukosy, fruktosy, sacharosy) - vyuZiva
lidské télo z potravy predevsim polysacharid skrob. Ten je obsazen hlavné v

obilovinach, ryzi a bramborach.

Piti - lidé by méli pit podzemni vody, $tavy z ovoce a zeleniny a ¢aje. Méli by
omezovat konzumaci ¢erného Caje a kavy. Téz dlouhodobé nadmérné piti

mineralnich vod mize zplsobovat zdravotni potize.

Télo &lovéka Zijiciho ve zdravych podminkéch obsahuje asi 35 vazanych prvka.
Uhlik, vodik, kyslik a dusik tvofi asi 98 % jeho hmotnosti. Uhlik, vodik a kyslik jsou
obsazeny ve vsech zivinach, dusik predevsim v bilkovinach. Ke zdravému Zivotu
potfebujeme jeété asi 25 vazanych prvkd, z toho vétsina jsou prvky nezbytné. Patfi
k nim sodik ( pfi nedostatku ¢lovék trpi pocitem Unavy a kie¢emi svall), draslik (pfi
nedostatku poruchy cinnosti Stitné zlazy, vyskytuje se ve Spenatu, bramborach,
fazolich ...), vapnik (fidnuti kosti, mléko, vejce, ryby, zelenina), hoicik (nespavost,
padani vlasl, deprese, kakao, hrach, ofechy ...), Zelezo (bledd, nezdrava pokoZka,
bolesti hlavy, zacpy, nadymani, slabost, bolavé Ustni koutky, ryby, maso,

lusténiny), fosfor, sira, chlor.

Pro spravnou funkci organismu je také ddleZity pFijem latek, které souhrnné
nazyvame vitaminy. Je to pojem historicky, ktery oznaluje riizné latky, které
prijimé ¢lovék potravou bud’ jiz v potiebném slozeni nebo ve formé provitamin{
(slouceniny, jez se v téle méni na ucinné vitaminy). Jejich nedostatek v potravé

vyvolava vazna onemocnéni a mdze zpUsobit i smrt.

V poslednich desetiletich se v primyslové vyspélych zemich velmi rozsifily choroby,
jejichz pficinou je znecisténé Zivotni prostiedi, nadbytek potravy a jeji Spatné
slozeni, malo pohybu a stres. Mezi tyto civilizacni choroby patfi rakovina, choroby

cév a srdce, choroby dychacich cest, alergie, cukrovka a poruchy pfijmu potravy.

Formou pracovnich list(.

Ovéreni ziskanych znalosti formou testu.



PRACOVNI LIST NA TEMA ZDRAVA VYZIVA

1. hodina

PYRAMIDA VYZIVA

Potraviny umisténé v zakladné pyramidy jsou doporucovany jako ty, které by se mély jist
nejCastéji a v nejvétsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy by lidé pfi vybéru
potravin z jednotlivych pater méli byt stfidméjsi. Ve Spici jsou umistény potraviny, bez
kterych se lze obejit, proto by se v jidelnicku mély objevovat jen vyjimecné.

Zakreslete uvedené potraviny do jednotlivych pater pyramidy zdravé vyzivy tak, jak si

myslite, Ze by mély byt obsazeny v nasem jidelnicku.

Seznam potravin:

Mléko, ryZze, maslo, kvétak, syr, dribez, mrkev, chléb, fazole, jogurt, bandn, rajce, brambory,

cokolada, ryby, vejce, téstoviny, jablko, lizatko, rohlik, paprika, hrozny






PRACOVNI LIST NA TEMA ZDRAVA VYZIVA

2. hodina
Ukol ¢&. 1

Vypiste pét zasad, které by se podle vas mély dodrZovat pfi vybéru stravy:

Ukol &.2
Doplrite chybéjici slova:

.................. tvori podstatnou ¢ast bunék véech organismi. Jsou obsaZzeny v mase, mléce, vejcich,
mlécnych vyrobcich, ale i séji a lusténinach. Nechybéji vSak ani v pSenici, kukufici, ryzi a ani v

ovoci a zeleniné.

Tuky mGzeme oznacit jako zdroje a zésobniky ............... v nasi stravé. Jsou bud'...........cccceeuennenn. ,
NEDO ..o plvodu. Mé&li bychom davat pfednost tuklim ...........c........... pred tuky
........................ . Jsou lépe stravitelné a neobsahuji cholesterol, ktery je ve vétsi mife Skodlivy.

Vhodny je napt. olej olivovy, slunecnicovy, sdjovy a podzemnicovy.

Sacharidy jsou pro ¢lovéka hlavnim zdrojem ............... , ktera se uvolfiuje pfi oxidaci glukosy
slozitymi reakcemi, pricemz konec¢nymi produkty jsou oxid uhliCity a voda. Pokud ¢lovék poziva
velké mnoZstvi sacharidd, mé&ni se v jeho téle na .............

Kromé sladkych sacharid( - cukrl (napF. glukosy, fruktosy, sacharosy) - vyuziva lidské télo z
potravy predevsim polysacharid .......... Ten je obsazen hlavné v obilovinach, ryzi a bramborach.



Ukol €&.3

Prifadte k sobé nasledujici slova:

pomeranc

sadlo

mlécné vyrobky

brambory

maso

sluneénicovy olej

Ukol ¢.4

Zivocisny tuk

skrob

bilkoviny

vapnik

rostlinny tuk

vitamin C

Prohlédnéte si ukazku zdravého jidelni¢ku a poté vytvorte svij vlastni. Pozorujte rozdily a

zamyslete nad tim, co je ve vasem jidelnicku dobrého a co Spatného.

Snidané:

Dopoledni svadina:

Obéd:

Odpoledni svadina:

Veclere:

Dva platky celozrnného chleba s tvrdym syrem a rajcetem, ¢aj

Ovocny salat

Rybi filet s bramborovou kasi, okurkovy salat

Tvarohovy dezert, ovoce

Zeleninovy salat, celozrnné pecivo






