Vypracovala: EliSka Misarova

Trida: 6.

Hodinova dotace: 1h

Téma hodiny: Sestavovani jidelni¢ku

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi
Mezipredmétové vztahy: Télesna vychova, Prirodopis, Chemie

Vychovné vzdélavaci cile:

Zak dokaze posoudit své stravovaci zvyklosti s ohledem k zasadam zdravé vyzivy.

Zak se chrani vhodnou vyzivou proti civilizaénim chorobam - obezité, arteroskleréze, cukrovce.
Zak umi sestavovat jidelniéek pro rodinné stravovani, zohlednit doporuéovany pomér zakladnich
Zivin, omezit tuky, sul, cukr, obohatit stravu vitaminy a vlakninou - Fidit se pfi sestavovani jidelnicku
doporucovanymi gastronomickymi pravidly.

Zak se umi orientovat se ramcové v alternativnich vyzivovych smérech (pfednosti, nedostatky) a
jejich vlivech na zdravi ¢lovéka.

Zak zna zasady pitného rezimu.

Klicové kompetence:

- kompetence k uceni

- kompetence k feSeni probléma
- kompetence komunikativni

- kompetence socialni a personalni

Ocekavané vystupy:

Zak si uvddomuje prednosti a slabiny svého zpusobu stravovani.
Zak dokaze vybrat spravné potraviny pfi sestavovani jidelnicku.
Z&k dodrzuje zasady pitného rezimu.

Zak respektuje sebe i druhé, je tolerantni véi ostatnim.

Z&k rozviji aktivni naslouchani, je schopen pfijmout nazory druhych.
Zak dokaze komunikovat s ostatnimi zaky ve skuping.

Pojmy opérné:
Jidlo, snidané, svacina, obéd, vecefe, vitaminy, zdrava strava, vyziva

Pojmy nové:
Mineralni latky, vlaknina, ziviny, sacharidy, tuky, bilkoviny

Pouzité metody:
vyklad, diskuze, samostatna prace

Pouzité formy:
frontalni vyuka, skupinova vyuka

Pouzité prostredky:



tabule, kfida, pracovni list, pastelky, balici papir

Teoreticka priprava na hodinu:
Vytvofeni ,pracovniho listu® (pfiloha 1)

Rozpracovani scénare hodiny

Na uvod jsou zaci seznameni s cilem hodiny. (2 min.)

Aktivita €. 1: Zaci si zopakuji poznatky o potravni pyramidé formou hry. Kazdy si vytahne papirek s
potravinou a ma ji spravné zaradit (nakreslit) do pyramidy na velkém balicim papife. Pak vSe s Zaky
zkontrolujeme. (5 min.)

Aktivita €. 2: Déti maji do seSitu zapsat, co v€era vSechno jedly. Pak s nimi rozebiram, zda jejich
strava byla pestra, zdrava, pravidelna atd. Postupné rozebirame pravidlo 5P. (10 min.)

Vyklad o Zivinach, vitaminech a mineralnich latkach. Zasadach zdravé a pravidelné vyzivy, o spravné
skladbé jidelni¢ku. Na konci nebo v prabéhu vykladu mize probihat i diskuse na toto téma. (15 min.)
Zaci vyplni pracovni list (Aktivita &. 3, pfloha &. 1), kde si zopakuji poznatky z hodiny, procviéi si
tvofivost a samostatné rozhodovani. Nasleduje spole¢na kontrola PL. (10 min.)

Na konci hodiny- zavér-pochvala zakd, poptipadé zadani DU- sestaveni jidelniéku na 1 den podle
zasad zdravé vyzivy nebo podle vyzivy v jiném (alternativnim) sméru stravovani (zde zafadit i pozitiva
a negativa). (3 min.)

Priloha ¢. 1 Pracovni list
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TEMA: SESTAVOVANI JIDELNICKU
JSME T0, CO JiME

Dopin mezery.
’ﬁ ®) @ | Jezte .iureverraranes stavu! Pouze takovou stravou mlZeme zajistit dostateény pfisun
Bp . e . N .
= zakladnich zivin, vesessessssassasanss = latek. Neprejidejte se a udrzujte
@ si prfimérenou télesnou hmotnost kombinaci spravné .....cceereres. a aktivnim
.................. I Zakladnim predpokladem pro udrzeni stalé télesné hmotnosti je
rovnovaha mezi wcuvrsresessases A rerererarararas energie. Snizte prijem kuchynské ......... I Jezte vice
............ , s @ potravin z obilovin! Jsou zdrojem vitaminl, minerdlnich latek a
vlakniny. VIaknina ma mnoho uziteCnych vlastnosti. Jednou z nich je i to, Ze na sebe dokaze
............... nékteré skodlivé latky, a ty se tak nedostanou do téla. Zajistéte si dostatecny pfisun
............... I Pro dospélého clovéka je vhodny pfijem asi .c.ceeeeee.e. denné. Davejte prednost
bylinnym ¢ajim, vhodnym mineralnim voddm a ovocnym &tavam pred .civveereesees limonadami.

Mezi zZiviny patfFi sacharidy, tuky a bilkoviny.

............... predstavuji pro nas organismus stavebni material, jsou obsazeny v mase,
................................. , vejcich a lusténinach.

......... A sererensnrerenenneseaeas JSOU hlavnimi dodavateli energie. Mezi vuvevesssrarassnnasaanss patii nejen
cukr, ale veskeré skroby, mouka, ryze, brambory. O cukru se fika, Ze obsahuje takzvané
.................................... , tedy &istou energii, bez jakychkoliv vitamind, mineralQ a bilkovin.
Aby télo spravné fungovalo, musi byt mezi zakladnimi zivinami urity .vevessssssssnsass:

bilkoviny:tuky:sacharidy ...... T

2) SEMAFOR

Skupina CERVENYCH potravin - stejné jako na semaforu ¢ervend barva znamena STOP - stdj,
v nasem semaforovém systému se ¢ervenym potravinam budeme snazit vyvarovat.

- zZlutd na semaforu znamena pozor, bud opatrny. Tyto potraviny
mQze§ jist v omezeném mnozstvi, je dobré si hlidat si velikost porci, které snis.
Skupina ZELENYCH potravin - zelend na semaforu znamend jdi. Mnoho z téchto potravin,
muUze$ jist libovoln& bez omezeni.

Tvym ukolem je priFradit k jednotlivym barvam semaforu potraviny na obrazcich.
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Je ddlezité volit spravnou skladbu jidelni¢ku, ale neméné dlleZité je jist pravideln&. Optimalni

v . v Ve Ve o v v Iré V7. .
pocet je 5-6 mensich porci za den. Timto zpusobem se rovhomeérne rozvrstvi prijem energie
a télo pak nema potrebu si jeji ¢ast ukladat do zasoby.

1) Kolik % zaujimaji jednotliva jidla v dennim jidelnicku?

Ja: Doporucené:
Snidané ......... % Snidané ......... %
Svacina ......... % Svacina ......... %
Obéd ......... % Obéd ......... %
Svacina ......... % Svacina ......... %
Vecere ......... % Vecere ......... %



2) Zakrouzkujte vhodnéjsi jidlo.
Snidané

Pecivo nebo chléb s rostlinnym tukem, platek syra nebo kvalitni Sunky a kousek
zeleniny

1) Chléb, parky, hofcice

2) Pecivo s ovocnym jogurtem

3) Snidaniové ceredlie s mlékem nebo bilym jogurtem

4) Koblihy s marmeladou

Dopoledni svaciny (presnidavky)

1) Pecivo nebo chléb se sadlem

2) Hamburger, Cheesburger

3) Cokolddové tycinky, susenky a oplatky

4) Tvarohovy dezert nebo ovocna presnidavka

5) Chléb nebo pecivo s pomazankou (pazitkova, pérkova, celerova se Sunkou)
6) Ovoce

Obéd

Navrhnéte zdravé obédové menu. Co by u takového obéda nemélo chybét?

Odpoledni svadina

Zelenina
1) Sladké pecivo a dorty
2) Méné sladké druhy ovoce - jablka, merunky, broskve, citrusy
3) Trvanlivé saldmy, pastiky, klobasy apod.
4) Chléb a pecivo s rostlinnym tukem, Sunkou a/nebo tvrdym syrem

Vecere

Knedliky s omackou

1) Téstovinovy saldt s jogurtovym dressinkem

2) Zeleninovy salat se syrem a pecivem

3) Mlécné dezerty - pudinky, slazeny tvaroh apod.
Chipsy

6. jidlo dne (nemusi byt)

1) Sladkost nebo zakusek



2)

4)
5)
6)

Jogurt

Tvrdy syr nebo tvaroh

Kousek zeleniny nebo méné sladkého ovoce
Zmrzlina

Trvanlivy saldm



