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Clovék a zdravi, vychova ke zdravi, zdravy zpiisob zivota a péce o
zdravi, vyziva a zdravi

1. Kompetence k uceni

74k vyhleda a uttidi informace z oblasti aktivni podpory a ochrany
zdravi, vécné je posoudi a propoji s dfive osvojenymi poznatky a
vyvodi z nich zavéry pro sebe 1 ostatni.

2. Kompetence komunikativni

74k vyuziva osvojené komunikaéni dovednosti pfi tymové praci a
uplatiiuje dovednosti komunikaéni obrany proti agresi a manipulaci;
vyuziva osvojené komunika¢ni modely chovani a jednani v souvislosti s
obranou pted socidln¢ patologickymi jevy.

Clovek a ptiroda, ptirodopis, anatomie a fyziologie ¢lovéka, vyZziva

Clové¢k a priroda, chemie, vitaminy



Zdrava vvziva

Uvod, meotivace:

Zjistit: 1. Co déti vi o zdravé vyziveé
2. Jaky si mysli, Ze ma zdrava vyziva vliv na jejich organismus
3. Co spada pod pojem zdravé vyziva

Zjistit, jaké maji déti znalosti o pojmu zdrava vyziva, zopakovani pojmi ze 6.
ro¢niku, seznamit déti se zékladnimi pojmy, se spravnym dennim piijmem potravin a tekutin a
s vyzivovou pyramidou.

Teoreticka ¢ast:

Vyziva je zdrojem energie a v§ech nutnych latek, které ¢lovek potiebuje k ristu a
obnove¢ tkani. Zakladnim ukolem spravné vyzivy je zajistit optimalni ptivod energie a zivin ve
formé bilkovin, tuktl, sacharidf, vitamin{l, minerdlnich latek a vody pfiméfené k véku,
zdravotnimu stavu a zivotnimu stylu ¢lovéka. Nevhodna skladba stravy a nadbytek Zivin se

uplatiiuje pii vzniku nékterych onemocnéni. Vyvazena vyziva ma naopak ochranné ucinky.




PRACOVNI LIST

1. Potravinova pyramida: Zatad’ kam patii: sladkosti, syr, jogurt, mliko, kapr, vaji¢ko,losos,

mrkev, salat, rajCe, okurek, paprika, banan, jablko, hruska, jahoda, rohlik, chleba, dalamének,
téstoviny,salam. Jsou riizné varianty. 1.U¢itel/ Zak si vystfihne pochutiny, které déti pomoci
lepidla nalepi do spravného mista. 2. Napisi se pochutiny na papirek, zak si vytahne a do

pfipravené pyramidy zapiSe/ nakresli danou pochutinu. Musi odivodnit umisténi pochutiny.

2. Hra

Kazdy zak ve tfidé dostane ovoce, zeleninu, kousek salamu, rizné¢ druhy peciva, rtizné
obrazky jidel atd. Po prohlédnuti se ti kteti si mysli, Ze maji zdravé jidlo postavi na pravou
stranu tfidy. Ti, ktefi si mysli,ze maji nezdravé jidlo, se postavi na levou stranu t¥idy. Kazdy

pak ukaze sviij obrazek a vysvétli proc je na té které strané.

3. Jisté vis, ze potraviny, které obsahuji hodné¢ tuku, pro nds nejsou moc zdravé.

Vyber z nasledujicich trojic potravin (A, B, C) vzdy tu, ktera obsahuje nejvice tuku:



1. Sladkosti

A) pernik lity (nelepeny)
B) plnéné oplatky

C) BEBE suSenky

2. Uzeniny
A) ¢abajka
B) dribezi tlacenka
C) kureci Sunka

3. Maso
A) vepfoveé maso
B) hovézi maso
C) kufeci maso

4. Mlé¢né vyrobky
A) smetanek
B) jogurt
C) polotu¢ny tvaroh

5. Syry
A) syr typu Cottage
B) niva
C) nizkotu¢ny platkovy syr

Spravné odpoveédi: 1B, 24, 34, 44, 5B

4.V testu ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU si Zici ovéii jaké jsou jejich znalosti o
zdravé vyzivé. Vasim ukolem v testu je v kazdé z 12 otazek doplnit uvedenou vétu.

Na vybér mate 3 varianty (A, B, C):

1) Potraviny, které obsahuji hodné cukru a tuku (nap¥. sladkosti), dodaji naSemu télu
také hodné ...

A) bacilt.
B) vitamind.
C) energie.

2) Zelenina obsahuje...

A) hodné tuku.
B) malo energie, ale hodn€ vitaminii a mineralnich latek.
C) vibec nic, proto ji nemusime jist.

3) Abychom zajistili naSemu télu spravny pitny rezim...



A) m¢eli bychom vypit neméné 2 litry neslazenych napoja.
B) méli bychom vypit 2 litry slazenych limonad nebo colovych napoji.
C) méli bychom vypit 2 litry tekutin hned réano.

4) Pro zajisténi dostate¢ného pitného rezimu je nejlepsi...

A) sladka limonada.
B) mléko.
C) voda.

5) Tomu, abychom zbyte¢né pribirali na vaze, predejdeme tim, Ze...

A) budeme jist hodn¢ tu¢nych jidel a nebudeme se hybat.
B) budeme jist pfiméfené porce a dostatecné zafadime do naseho Zivota pohyb.
C) budeme dlouho spat.

6) Potravinami energii do téla prijimame a pohybem naopak vydavame. Nejvice
energie vydame pfi...

A) lenoSeni u televize.
B) domaécim tklidu.
C) tenisu.

7) Mléénym vyrobkem neni...

A) jogurt.
B) kolac.
C) kefir.

8) Mléko a mlé¢né vyrobky dodavaji naSemu té€lu, mimo jiné, i dileZitou mineralni
latku, kterou je ...

A) vapnik.
B) vitamin C.
D) voda.

9) PeCivo nam dodava do téla zejména sacharidy. Latka (hormon), ktera v téle
»dopravuje“ sacharidy do bunék a pokud ji naSe télo neprodukuje, miZeme dostat
nemoc zvanou cukrovka neboli diabetes, se jmenuje...

A) inzulin.

B) protein.
C) vitamin.

10) Nejméné zdravou prilohou k jidliim jsou...



A) hranolky.
B) brambory.
C) téstoviny.

11) Nejvhodnéjsim jidlem k snidani (z nasledujicich variant) je...

A) bild houska s tvrdym saldmem, kakao.

B) tatranka, sladky ¢erny Ca;.

C) celozrnny chléb s rostlinnym tukem, platkovym syrem a kolecky salatové okurky, ovocny
neslazeny caj.

12) Maso (a i mléko a mlé¢né vyrobky) jsou pro nasSe télo zdrojem proteini. Toto cizi
slovo lze do ¢estiny prelozit jako...

A) tuky.
B) cukry.
C) bilkoviny.

Nyni si muZete zkontrolovat spravnost odpovédi, spocitat spravné odpovédi a zhodnotit
své znalosti.

Spravné reseni: 1C, 2B, 34, 4C, 5B, 6C, 7B, 84, 94, 104, 11C, 12C

0-4 body — Tv¢ znalosti z oblasti zdravého zZivotniho stylu, zejména zdravé stravy,
nejsou, bohuzel, az tak upln¢€ dobré. Zdravy zivotni styl, a tudiz i zdrava strava jsou pro nas
velmi dulezité, a proto by chtélo se o né zacit vice zajimat.

5-9 bodu— M4s docela dobré znalosti v oblasti Zivotniho stylu — pfedev§im o tom, jak
by méla vypadat zdrava strava. Ale pfesto mé&j na paméti, Ze zdravy Zivotni styl je pro nas
velmi dulezity, a proto by ses o n¢j mél(a) dale zajimat.

10-12 bodii - Vidime, Ze mas velmi dobré znalosti v oblasti zdravého Zivotniho stylu,
zejména zdravé stravy, ale 1 v této oblasti se objevuje spousta novych poznatku, proto
doporucujeme toto téma i dale sledovat a zajimat se o n¢;j.

5. Domaci ukol

Zadani domaciho tkolu na pfisti hodinu: Vyber si jeden den v tydnu a zapis si vSechno co jsi
v ten den jedl....... Dalsi hodinu diskuse.



6. Zdrava pétka
Ucitel si piipravi karticky :

Pitny rezim, pestrost, pohybova aktivita, pravidelnost, 5x denné¢ ovoce a zeleninu, piti
alkoholu, piti kadvy, povalovani, ptejidani, pasivni koufeni, pojidani bicku, 5x denné sladkost,

5 1zicek cukru, pravidelna vecete v 22:00 hod.

UKOLEM JE : z téchto moznosti vyberte zdravou pétku:

Rozpracovani hodiny:

Na tvod hodiny jsou Zaci sezndmeni s t€ématem hodiny a jejim cilem. Smyslem a cilem
hodiny je, aby Zaci ziskali zdkladni povédomi o zdravé vyzivé a o tom, jak mize stravovani
ovlivnit jejich zdravi

Uvodni otazka co méli ke snidani, k ob&du.. , jestli si mysli, e ji zdravé. Potom dostanou
pracovni list

— k vypracovani pracovniho listu mohou pouZzivat u€ebnice, pokud bude ve tiidé
dostupny internet..

— expozice by méla zajistit dokonalé pochopeni uciva, coz dosahneme probranim jimi
vypracovaného listu, opravenim chyb, doplnénim a vysvétlenim, zde tedy dojde 1 k
vykladu

— fixace probéhne zopakovanim uciva formou vybranych her

— zadani doméciho tkolu

Literatura, zdroje:

www.wikipedie.cz

http://sz.ordinace.cz/lekce uvod.php?lekce=5


http://www.wikipedie.cz/

