Priprava ¢. 3 Vypracovala: Veronika Petrova

Téma hodiny:  Alternativni vyZiva a poruchy vyzivy
Roc¢nik: 7. ro¢nik
Hodinova dotace: 1 vyucovaci hodina (45 minut)

Vzdélavaci oblast: Clovek a zdravi
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi
Mezipredmétové vztahy: Piirodopis, chemie

Vychovné vzdélavaci cile:
Zak interpretuje sviij vlastni nazor k problematice uéeni.
74k diskutuje s ostatnimi spoluzaky.

Zak poznava a rozviji vlastni schopnosti.
74k chrani své duSevni a fyzické zdravi.

Kli¢ové kompetence:

» Kompetence k uceni - zak vybira a vyuziva pro efektivni u¢eni vhodné zptisoby, metody a
strategie, planuje, organizuje a fidi vlastni uceni, projevuje ochotu vénovat se dal§imu studiu a
celoZivotnimu ucent.

» Kompetence k feSeni problémtl - Zak kriticky mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, je schopen je obh4jit.
Uvédomuje si zodpovédnost za sva rozhodnuti.

« Kompetence komunikativni - zk formuluje a vyjadifuje své mySlenky a nazory, nasloucha
promluvam druhych lidi, i€¢inné se zapojuje do diskuse, obhajuje svilj nazor a vhodné argumentuje.

» Kompetence socidlni a persondlni- zak u¢inné spolupracuje ve skuping, ptispiva k diskusi, vytvaii si
pozitivni predstavu o sobé samém, ktera podporuje jeho sebedtivéru a samostatny rozvoj.

» Kompetence obcanské — Zak je schopen vcitit se do situaci ostatnich lidi, odmita utlak a hrubé
zachdzeni, chova se zodpovédné v krizovych situacich i v situacich ohrozujicich Zivot a zdravi
clovéka.

Ocekavané vystupy:

74k si upevni pracovni navyky.

Zak dokéaze vysvétlit co je to makrobioticka strava, mentalni anorexie a mentélni bulimie.
74k si upevni zdravotn& preventivni navyky.

Zak umi rozliit vyznam slov vegan, vegetarian, lakto - vegetarian, lakto — ovo — vegetarian.

Pojmy opérné:

Vyziva, obezita, dieta, vegetarian

Pojmy nové:

Alternativni vyziva, vegan, lakto — vegetarian, lakto — ovo — vegetarian, makrobiotika, mentalni
anorexie, mentalni bulimie.



Pouzité metody:

Pojmova mapa, diskuze, vyklad, pisemny zapis, hra

Pouzité formy:

Frontalni vyuka, skupinova

Pouzité prostiedky:

Tabule, kiida, ucebnice, sesity, ptiloha ¢. 1: Citaty a ptislovi,

Teoreticka priprava na hodinu:

Ptiloha ¢.1: Citaty a pfislovi
Ptiloha €. 2: Alternativni vyziva

Rozpracovani scénaie hodiny
Uvod:

Sezndmeni s cilem hodiny: Nejprve se seznamime s obsahem dané hodiny- co se bude probirat za
latku. (3 min)

Motivace: Zaky budeme motivovat diskuzi na téma, zda se jiz nékdy setkaly s pojmem
alternativni vyziva. Pomoci brainstormingu ucitel vytvori, spolecné se zaky, na tabuli ptehled
pojmt, které je napadaji v souvislosti s uvedenym tématem. Z téchto pojmi pod vedenim ucitele
vytvoii myslenkovou mapu. Poté rozda ucitel zaklim na papirech vytisténé citaty nebo pftislovi,
které se tykaji jidla a stravovéni (viz. pfiloha &.1: Citaty a p¥islovi). Zaci maji za kol vyjadfit na
n¢ sviij ndzor a diskutovat po urcitou dobu ve skupinach (max 4 zaci). Po ukonceni ¢asového
limitu prezentuji své nazory na citaty (ptislovi) pfed ostatnimi skupinami. (12 min)

Hlavni ¢ast:

Expozice — vyklad nového uciva:Détem vysvétlime, jak je nezbytné pro jejich télo, aby se zdrave
stravovaly. Miizeme se zminit se o zasadach zdravé vyzivy, tedy o 5P (pestrost, pravidelnost, 5x
denn€ ovoce a zelenina, pitny rezim, pohybova aktivita). Dale budeme se zaky rozebirat jaky ma
dopad vyziva na télesny vzhled => uskali redukéni diety a mozna nebezpeci vzniku poruch
ptijmu potravy. U¢itel vysvétli rozdily mezi mentalni anorexii a mentalni bulimii, zmini se o
hlavnich pti¢indch a ptiznacich vzniku téchto nemoci a o tom, jaky maji poruchy pfijmu potravy
negativni dopad na zdravi pacienta a pokud nejsou 1éceny, mohou zpisobit metabolicky rozvrat
¢i smrt.

V druhé casti hodiny se bude tfida zabyvat alternativnimi zptisoby vyzivy. Ucitel napiSe na tabuli
hlavni rozdily mezi vegetaridnem, veganem, lekto — vegetarianem a lakto — ovo vegetarianem
rozdil mezi vegetarianstvim a makrobiotickou stravou. Tyto informace si Zaci pfepisi do sesitu.
(15 min)

Zavér hodiny: Ttida je rozdélena do 3 skupin (Vegani, lakto —vegetariani a lakto — ovo —
vegetariani). Kazda skupinka dostane na papircich napsané stejné druhy jidla, ale musi si vybrat
pouze to, které ta konkrétni skupina konzumuje. Poté co si kazda skupina vybere svoje jidlo,
prob&hne spole¢na kontrola. (10 min)

Fixace — upevnéni nového uciva: U€itel zhodnoti pribéh vyucovaci hodiny, praci zaka ve
skuping, jejich komunikaci a schopnost samostatné pracovat. Formou diskuze se v poslednich
minutdch vyucovani zopakuje,co se danou hodinu probiralo. (5 min)



Pouzita literatura:

JANOSKOVA, Dagmar; CECILOVA, Anna; ONDRACKOVA, Monika. Ob¢&anska vychova 7 s
blokem Rodinna vychova: u¢ebnice pro zékladni Skoly a viceletd gymnazia. 1. vyd. Plzen: Fraus,
2003. 136 s. ISBN 8072382071.



Priloha €. 1: Citaty a prislovi

Stridmy v jidle, sam sobé Iékarem. Latinské prislovi

Ve zdravém téle zdravy duch.

Patrné jediny zplsob, jak si zachovat zdravi, je jist, co ti
nechutna, pit, co se ti osklivi, a délat, co se ti nechce.
Mark Twain

Je nutno jist, abys zZil, ne vsak zit, abys jedl. Jules Laforgue

Kdo chce spati sladce, at veéeri kratce. Francouzské prislovi

Snidej sam, obédvej s pritelem a veceri dej nepriteli.

Cim vice se sladi, tim hiife se vstava od stolu. LuZické prislovi

Syty hladovému nevéfFi. Ceské prislovi

Kde se hodné pije, zere, tam otvira nemoc dvere.
Slovenské prislovi

Nejvice sebevrazd se dnes pacha vidlickou a nozem.
Stewart Fenton

Hlad je nejlepsi kuchar. Miguel de Cervantes y Saavedra




Priloha ¢. 2: Alternativni vyZiva

Vegetarianstvi: - alternativni zpiisob vyZivy spojeny s duchovnim moralnim a etickym poznanim,
jde o odmitani urcitych potravinovych skupin a podle toho se déli na:

» Vegany: - vegetariani odmitajici jakoukoliv zivo¢isnou potravu (tzn. v§echny druhy masa, jate¢ni
produkty, mléko a ml. vyrobky, maslo, vejce i med)
- poZzivaji pouze rostlinnou potravu

» Lakto — vegetariany: - Zivi se rostlinnou potravou + mlékem a mlé¢nymi vyrobky
» Lakto — ovo — vegetariany: - Zivi se jako lakto — vegetariani, ale navic poZivaji vajicka

Makrobiotika: - vychazi z filozofické existence (jing — jang, buddhismus), nejde jen o vyZzivu, ale
téz o urcitou duchovni filozofii. Riizné nézory na pfijem potravy — Casto se setkavame s tim, ze stravuji
jako vegani nebo jen pojidaji ovoce, ofechy, med, zrni, olivovy olej, apod.

BéZné sloZeni makrobiotické stravy je:
12 % bilkovin

15 % tuka
73 % polysacharidi
0 % rafinovaného cukru

Druhy potravin ke hre:

MED DUSENA SUNKA MLEKO
VEJCE HRACH SMETANA
JOGURT COCKA ZMRZLINA

SYR VLASSKE ORECHY SMAZENY SYR
MASLO KESU MICHANA VAJICKA
DRUBEZi MASO SOJOVE MLEKO HOUBY
HROZNOVE VINO SOJOVE MASO PRAZENICE S VEJCI
RAJCE PAPRIKA USTRICE
OLEJ COKOLADA OVOCNE KNEDLIKY
PUDINK HRANOLKY MARGARIN
A BEZVAJECNE -
CELOZRNNE PECIVO TESTOVINY RYZE




