6.tfida: zdrava vyziva

¢as: 45 min, pomucky: obrazky s jidlem a rizné skute¢né potraviny

Motivacéni €ast hodiny: hra

Kazdy Zak ve tfidé dostane ovoce, zeleninu, kousek salamu, rizné druhy peciva,
ruzné obrazky jidel atd. Po prohlédnuti se ti ktefi si mysli, ze maji zdravé jidlo postavi
na pravou stranu tfidy. Ti, ktefi si mysli,Ze maji nezdravé jidlo, se postavi na levou
stranu tfidy. Kazdy pak ukaze svuj obrazek a vysvétli pro€ je na té které strané.
(7minut)

Teorie: vysvétleni pojmu

Pozivatiny: jednotlivé slozky stravy (=piti, jidlo, sladkosti, dobroty, pochutiny...)
Potraviny: pozivatiny s urcitou vyzivovou hodnotou, nebo potraviny s urcitou
ochranou funkci (napf. potraviny s vitaminy,...) atd. mohou mit rostlinny nebo
Zivocisny puvod, nékteré jsou také uméle vytvorené.

Pochutiny: nemaji vyzivovou hodnotu vétsSinou, dodavaji chuté a viné, jsou pfijemné
pro nervovou soustavu, napf. kava, €aj, kofeni,..

Napoje: dodavaji potfebnou vodu (voda k rozvadéni latek, homeostaze (stalé vnitini
prostfedi) , ve vSech chemickych reakcich nezbytnych pro Zivot)

Ziviny: latky nutné pro Zivot — nezbytné, déli se na cukry, tuky, bilkoviny, mineraly,
vitaminy,...

Vlakniny: nestravitelné zbytky potravin.

Ke kazdému pojmu zaci sami dopliuji pfiklady a ¢eho by mélo byt nejvice, ceho
nejméné, jaka véc k cemu slouzi atd.

(25minut)

diskusni ¢ast, zavér, souhrn, zopakovani:

Dnes ma 50% Cechu ve stfednim véku nadvahu. Pro&? Je eska kuchyné spise

zdrava nebo nezdrava? Pro€ patfime mezi zemé s nejvétSim vyskytem rakoviny

tlustého stfeva a kardiovaskularnich nemoci ? Zopakovani co jsou vlakniny, co je
cholesterol a jak tyto véci souvisi s ¢eskou kuchyni? (10minut)

Zadani domaciho ukolu na pfisti hodinu: sestav svuj jidelni¢ek



Dopln historické promény stravy.

30tis.-50tis. Lovec a Casté hladovéni, Semena, kofeny,
PF.n. L. sbéraC pestrost stravy,... lodyhy, hlizky, maso,

ryby, vejce,...
10tis.PF.n.l. — |zemédélec |Jednotvarngjsi strava

18. stol




