ZDRAVA VYZIVA

VLIV VYZIVY NA ZDRAVOTNI STAV LIDI
VYZIVOVA HODNOTA POTRAVY

6.rocnik (3 vyuc. hodiny)

RVP- Clovék a zdravi
Kompetence-k uceni, komunikativni, k reseni
problému, socialni a personalni
Vztah s predmetem- prirodopis, chemie



MOTIVACE
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. Je to zdravé?

. Dalo by se nahradit podobnym jidlem, ale
zdrave|sim?

. Jak?

. Kolikrat denne jis?
. Kolik kusu ovoce snis za tyden?



UVOD

. POTRAVINY- produkty rostlinneho a
zivoCiSneho puvodu, maji velkou vyzivovou
hodnotu (obsahuji ziviny)

. ZIVINY- souhrn latek obsaZenych v potravé.
Zakladni ziviny jsou:
-cukry(sacharidy)

- tuky (lipidy)

- bilkoviny (proteiny)

+ vitaminy, mineral.latky



CUKRY
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Pohotovy zdroj energie

| Z nadbyte€nych cukru v téle se tvori tuky !

Pr. - fruktoza (ovocny cukr), - sacharoza (repny
cukr) nejbézngjsi v nasi strave, - skrob
(v obilninach a bramborach)




UKOL C. 1) Tipni si kolik kostek
cukru obsahuji tyto produkty ?




Banan « KecCup

Meloun * Energeticky napoj

Pomeranc o Zmrzlina

Jahody » Cokoladova tyginka
Kukurice » Coca-cola

Jablko » Cokoladovy shake
Dzus

jogurt



Banan, meloun, pomeranc, jahody




Kukurice, jablko, dzus, jogurt




ecup, energeticky napoj, zmrzlina,
cokoladova tycCinka
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Coca-cola, cokoladovy shake




TUKY

. Vydatny zdroj energie

. Delime je na rostlinne a zivocisne (,dobre a
Spatne”)

. Jsou dulezité- rozpousteji se v nich nekteré
vitaminy

. Kde je najdeme?







BILKOVINY

. Nenahraditelne, nezbytna slozka vyzivy
. Stavebni latky pro organismy




VITAMINY

. Latky, které nase telo nutne potrebuje pro
spravnou funkci

. Téelo je neumi samo vytvorit

. Déli se na - rozpustne ve vode- C, B, H
- zozpustne v tucich- A, D, E, K




MINERALNI LATKY

. Patri sem prvky- zelezo, zinek, draslik, vapnik,
fosfor, horcik, jod, fluor...










ENERGIE

. Rovnovaha PRIJEM x VYDEJ

. Metabolismus- premena latek v tele

. UKOL C.3 — Podle obrazktl odhadni,
co ovlivhuje nas metabolismus?




VODA

. UKOL C. 4- Nakresli si do sesitu postavicku a
vybarvi ji podle toho, kolik si myslis, ze mame
vody v tele?
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VODA

. Voda tvori asi 60% naseho téla

. Prijem vody- tekutiny, potraviny

. Vydej vody- moc, stolice, pot, dychani
. DDD vody jecca1,5-21

. Pozor na vhodnée napoje! (Caj, pitha voda,
mineralky, redene ovocne a zeleninove stavy)
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ZAVER

. Chces uz ted jist zdraveji?

. Jidlo ma byt pravidelne

. Davej si malé porce, ale casteji
. ZbyteCne nesol

. Dej si kazde rano sklenici mleka

. Ke kazdemu jidlu patri kousek ovoce, Ci
zeleniny

. Hodne piti
. Zbytecne neslad



