Datum: 14.10.2010
Trida: 7.A, 7.B
Hodinova dotace: 1h, 1h

Téma hodiny: Latky tvorici naSe télo

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Mezipredmétové vztahy: Chemie, Biologie

Vychovné vzdélavaci cile:

74k aktivné rozviji a chrani fyzické, dusevni a socialni zdravi.

74k poznava a rozviji vlastni schopnosti.

74k interpretuje vlastni nazor k problematice zdravi. Zak diskutuje s ostatnim spoluzaky.
74k dodrzuje spravné stravovaci navyky a v ramci svych moznosti uplatiiuje zasady
spravné vyzivy a zdravého stravovani.

Klicové kompetence:

e kompetence k uceni- zak poznava smysl a cil u€eni, ma pozitivni vztah k uceni.
Kriticky hodnoti vysledky svého uceni a diskutuje o nich.

e kompetence k feSeni problémi- zak kriticky mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, je
schopen je obhajit. Uvédomuje si zodpoveédnost za sva rozhodnuti

e kompetence komunikativni- Zak formuluje a vyjadifuje své myslenky a nézory,
nasloucha promluvam druhych lidi, i€¢inn€ se zapojuje do diskuse, obhajuje svilj nazor
a vhodn¢ argumentuje.

¢ kompetence socidlni a personalni- Zak uc¢inné spolupracuje ve skuping, prispiva
k diskusi, vytvaii si pozitivni pfedstavu o sob€ samém, ktera podporuje jeho
sebedlivéru a samostatny rozvoj.

Ocekavané vystupy:

74k si uvédomuje zakladni Zivotni potieby a jejich napliiovani ve shodé se zdravim.
74k respektuje zdravotni stav sviij i svych vrstevnikli a v ramci svych moznosti usiluje
o aktivni podporu zdravi.

74k dodrzuje spravné stravovaci navyky a v ramci svych moznosti uplatituje zasady
spravné vyzivy a zdravého stravovani.



Pojmy opérné:
Zdravi, vyziva, cukry, tuky, bilkoviny, mineralni latky, vitaminy, voda

Pojmy nové:
Potravinova pyramida, energie, denni ptijem potravy

Pouzité metody:
Pojmova mapa, vyklad, diskuze

Pouzité formy
Frontalni vyuka, skupinova vyuka

Pouzité prostredky:
Tabule, kiida, pracovni list

Pouzita literatura:
Kolektiv autorii: Obc¢anska vychova7, Rodinna vychova7 ucebnice pro zakladni Skoly a
viceletd gymnazia. Plzeii: FRAUS, 2004.

Teoreticka priprava na hodinu:

Latky tvorici nase télo

e m¢ély by byt obsazeny v potravé

SACHARIDY (1,5%)

- pro organismus velice dilezity zdroj energie

- jednoduchy cukr glukdza je obsaZena v lidském organismu ve vSech tkanich a
organech

- oxidaci glukdzy se uvoliluje energie nezbytna pro spravnou funkci organti

- nadbytek sacharidii ve stravé se v organismu méni v tuk a uklada se do zdsoby —
obezita

MINERALY., VITAMINY A OSTATNI LATKY (6.1%)

- mineralni latky jsou soli riznych prvka (Mg, N, K, Na, Ca, ...)

- pro télo nezbytné, nedovede si je samo vytvofit, proto je musime piijimat v potraveé
- jsou soucasti vystavby kosti, tkdni, zubi, krve, reguluji metabolické pochody apod.
- nedostatek zpiisobuje riizné civilizacni choroby

- vitaminy slouZzi k zabezpeceni prubéhu latkové vymeény

- musime je pfijimat v potravé, télo si je nedokdze samo vytvorit

TUKY (13.8%)

- nejvetsi zdroj energie
- maji nejvyssi energetickou hodnotu
- chrani nékteré organy pied narazem



ukladaji se pod kiizi, chrani télo pfed nadmérnou ztratou tepla
obsahuji vitaminy rozpustné v tucich /A,D,E,K/
jsou stavebni slozkou lidského téla

BILKOVINY (17%)

zékladni stavebni material pro rast a vyvoj zivé hmoty

zucastiiuji se tvorby hormontl, enzymi, barviv (zejména krevniho hemoglobinu), maji
podil na tvorb¢ travicich §tav

zvySuji latkovou vymeénu organismu (¢ast své energetické hodnoty spotiebuji na svou
vlastni pfeménu

pomahaji udrzovat staly osmoticky tlak ve vnitinim prostfedi, a tim i rovnovahu vody
vV organismu

maji ptepravni funkci pfi prenosu nékterych latek (pt. tuki)

jsou zdrojem imunobiologickych latek (chrani pred infekcemi)

pomahaji udrzovat spravnou chemickou reakci ve vnitinim prostiedi (optimalni kyselé
prostiedi)

nedostatek zplisobuje zpomaleny riist, snizuje se t¢lesnd hmotnost, pracovni
schopnost, vznikaji i poruchy dilezitych funkci organismu.

VODA (61,6%)

nezbytnou soucasti v§ech zivych organismt

v lidském téle voda prepravuje latky nutné ke stavbé bunék, rozpousti ziviny, udrzuje
stalou té€lesnou teplotu, umoznuje latkove pfemény a odvadi jejich zplodiny
dilezitym pozadavkem zdravé vyZzivy je dostatecny piijem tekutin

potieba vody je zavislad na télesné hmotnosti clovéka, jeho ¢innosti, na teploté a
vlhkosti okolniho prostiedi

denni piijem 2,5 -3 1

Vvyznam vvzivy pro zdravi:
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Zdravi

Rist

Reprodukce

Zajistuje spravnou funkci organt
Tvorba energie

Strava zajiSt’uje télu energii a latky diileZité pro riist a spravnou funkci organii.



Vvzivova pyramida
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Obilniny, téstoviny, ryze, pecivo

DENNI PRIJEM POTRAVY

Snidané — 15-20 %
Svadiny — 10-15 %
Obéd —30-35 %
Vecere — 20-25%

M¢lo by se jist minimalné€ 5x denné, 5x denné bychom méli jist ovoce a zeleninu.

DENNIi PRIJEM TEKUTIN: 2,5 — 3 | neslazenych

KDO - KOLIK:

Niz8i davky — mensi déti, vétSina Zen, starsi lidé

Stiedni davky — star$i déti, dospivajici chlapci, t¢hotné a kojici Zeny, vétSina muza
Nejvyssi davky — sportovci, dospivajici chlapci, téZce pracujici muzi

Vytvoreni pracovniho listu (Priloha 1)
Potravinova pyramida (Priloha 2)



Pracovni list
1. Ukol: Doplii

..................... jsou latky, které nasemu télu dodévaji dostatek vyzivnych latek pro tvorbu a
udrzovani télesnych tkani, jsou zdkladnim stavebnim materidlem pro rast a vyvoj zivé hmoty.

.................. Qieneenennen.....jsou latky, které naSemu télu dodavaji energii.
.................... jsou okamzitym zdrojem energie, zatimco................Jsou nejvétSim
zdrojem energie.

..................................... jsou soucasti vystavby kosti, tkani, zubt, krve, reguluji
metabolické pochody apod. T¢€lo si je nedovede samo vytvofit, musime je pfijimat v potravé.

................................ slouzi k zabezpeceni prubchu latkové vymény. Musime je piijimat
v potrave, télo si je nedokdze samo vytvorit.

2. Ukol: Vzpomeii si, co jsi vEera cely den jedl a pil a podle potravinové pyramidy
ohodnot’, zda jsi jedl zdravé a vyZivné a jestli tvoje stravovani odpovidalo
doporucenému dennimu p¥ijmu potravy a tekutin.

Snidané:

Svadina:

Obéd:

Svacdina:

Vecere:

Vypil/a jsem........ litrti tekutin.






