Aneta Krahulcova
Téma: VyZiva
Roc¢nik: 6. a 7. rocnik
Hodinové dotace: 3 hodiny
RVP — poloha tématu: Clovék a zdravi
Klicové kompetence —
e Poznavani zdravi jako nejdileZzitéjsi Zivotni hodnoty

e Poznavani Clovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota
na zpusobu vlastniho jednani a rozhodovani.

e Ziskavani zékladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co miize zdravi prospét, i
na to, co zdravi ohrozuje a poskozuje

e Vyuzivani osvojenych preventivnich postupii pro ovlivitovani zdravi v dennim rezimu,
k upevnovani zpusobl rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v
kazdé zivotni situaci 1 k poznavani a vyuZivadni mist souvisejicich s preventivni
ochranou zdravi

e Aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné
prospésnych ¢innosti ve Skole i v obci.

Mezipfedmétové vztahy - biologie, télesna vychova

Uvod:

Pted 30 000-50 000 lety si lidé obstaravali potravu velice slozitym zpisobem. Sbirali plody,
seminka, kofeny, hlizy a poZivatelnost zjiStovali pouze ochutnanim. Védomosti o tom, co je
jedlé nebo neni si predavavali z generace na generaci. Postupem casu si lidé osvojili lov zvéte
a zménil se jim zcela zplsob obzivy. Stale vSak rozdil vydeje a pfijmu byl velice vysoky.
Tento zplisob obzivy se nazyva lovec-sbéra¢. Od neolitu si ¢loveék osvojil zaklady zemeédélstvi
a svoje dovednosti stile zdokonaloval. Diky tomuto pokroku se omezilo hladovéni a
zakladem lidské vyzivy byly kulturni plodiny (kukufice, ryzZe, pSenice, luSténiny atd.)
Zivo&isné potraviny, které jim obstaravali domaci zvifata (mléko, maso, vejce atd.). Tento
zpisob obzivy se nazyva zemédélec. Poslednich 250 let velice ovlivnila primyslova revoluce
a tedy i rozvoj potravinafského primyslu. Clovék si osvojil zptisoby konzervovani, hygieny,
vyroby potravin a s nim spojeny 1 transport potravin. Potraviny zacali byt 1épe dostupné.
V obdobi svétovych vélek se spiSe kladl diraz na energetickou denzitu potravin, nez na
kvalitu. Do vyroby byla ptfidavana aditiva, konzervanty atd.



V soucasné dob¢ je trend ve vyrobé potravin zaméien na rozvoj potravin geneticky
modifikovanych, radia¢né oSetfenych, instantnich pokrmi atd. Potravinarsky trh je schopen
uspokojit kazdého konzumenta. Prohlubuji se socialni rozdily v praktikovani zdravé vyzivy
ve prospéch socidlné-ekonomicky siln¢jsich skupin. Béhem kratké evoluce, kdy ¢lovek presel
ze zemédélské produkce na konzumni zplsob zivota, uplynulo velice malo ¢asu na to, aby se
organismus prizpusobil snizené fyzické aktivité a zvySeného piijmu potravin. Tento stav je
pro soucasn¢ho clov€ka velice rizikovy faktor pro jeho zdravi. Zplsob vyZivy je zédklad
zivotniho stylu, ktery ovliviluje naSe zdravi. Poskytuje nejen pokryti zakladnich potiteb
energie a jednotlivych zivin nezbytnych k zivotu, ale je spojena i s emocemi, ¢asto s pocitem
uspokojeni (vznik obezity), ale i deprese (anorexie, bulimie). Vyziva se spolecné s fyzickou
aktivitou a genetickymi dispozicemi podili na vysledném vyZivovém stavu jedince. Nevhodny
piijem potravy je davan do souvislosti se vznikem civiliza¢nich chorob. Obezita a nemoci s ni
souvisejici jsou jednim z hlavnich zdravotnich problémi v populaci Ceské republiky.

Expozice:

e Seznamit Zaky s vyvojem zpiisobu vyzivy v evoluci ¢lovéka.

e Vysvétlit vliv vyzivy na zdravotni stav. Posouzeni vlivu neadekvatniho pfijmu potravy
na vznik civiliza¢nich chorob, ale i dalSiho extrému podvyZivy (respektive naznacit
mozny vznik PPP).

e Dokazat vybrat potraviny prospésné lidskému zdravi. Orientovat se ve struktuie
potravinové pyramidy a uvédomit si skladbu jidla v priabéhu dne.

e Vytvofeni postojii k vychové ke zdravému zivotnimu stylu a aplikovat nabyté
védomosti do bézného zivota. Schopnost kriticky posoudit své piednosti a slabiny ve
zpusobu stravovani a zivotniho stylu a navrhnout vhodnou kompenzaci uvédomélych
slabin.

e Seznamit zZaky alternativnimi zpiisoby vyZivy.

e Piipomenout dilezitost pravidelné sportovni aktivity.

Fixace:

Fixace u¢iva bude probihat formou skupinové prace. Zaci budou rozdéleni na skupiny po 3-5.
Kazda skupina dostane jiny ukol: Sestavit potravinovou pyramidu dle svého jidelnicku.
Sestavit denni menu. Napsat jakym zplisobem lze upevnit zdravi stravou? Jak by si zlepsil
dostupnost zdravych potravin ve Skole. Zménil by si jidelni¢ek ve Skolni jidelné? Pro¢ a
jakym zptisobem? Zaci pak postupné predstoupi pred téidu a piedstavi své nazory, myslenky
a pokusi se odiivodnit sva tvrzeni, ptipadné€ zodpovi dotazy.

Na konci hodiny bude zaddn domadci ukol na téma: Strava v nasi rodiné. Sepsat sviij
vikendovy jidelni¢ek. Ukol bude odevzdan v dalsi hoding.

Je ptipraven pracovni list.



Pracovni list

Ukol:

K jednotlivym zptisobiim obzivy ¢lovéka béhem evoluce ptipoj pojmy, které jsou pod
obrazky.

lovec - sbérac L.
zemédélec

Moderni zptsoby vyroby a oSeti-eni

Potravinarsky pramysl

potravin
Ovoce semena ryze kvéty amarant pSenice
lusténiny mléko zelenina
Kofteny oleje ztuzované tuky rafinovany cukr
Hlizy bila mouka v Evrop€ brambory aditiva
Znaceni energetického obsahu potravin Maso ryby
vejce
Kukuftice xenobiotika celozrnné potraviny
mlécné vyrobky s nizkym obsahem tuku listy lodyhy fazole

syntetickd chut'ova analoga tuku

obohacovani potravin vitaminy a mineralnimi latkami (potravinové dopliky)




