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Projekt: ZDRAVA VYZIVA

Rocnik: 4. - 5.

Typ projektu:

dle navrhovatele: uméle pripraveny

dle Ucelu: konstruktivni (zaci vyrobi plakaty potravinové pyramidy, sestavi jidelnicek)
problémovy (Zaci resSi problémové ukoly, vyhledavaji a vyhodnocuji informace)

dle délky: kratkodoby (4 vyucovaci hodiny)

dle prostredi: skolni

dle poctu zuCastnénych: spolecny — skupinovy, partnersky

Smysl projektu:

zaci ziskaji informace o jednotlivych druzich potravin, obsahu vitamind v ovoci a
zelenine

zaci si uvédomi vyznam jednotlivych potravin pro zdravi Clovéka

Vystup:

zaci vyrobi plakaty potravinové pyramidy
zZaci sestavi jidelnicek
(zaci napisi dopis)



Vychovné vzdélavaci cile

kognitivni — Zak:

= vyhledava a tridi informace o zvoleném druhu potravin

= dokaze vysvétlit pojmy: potravinova pyramida, vitaminy, jidelnicek

afektivni — zak:

= vysvétli dllezitost zdravé vyzivy a vitaminl

= sestavi jidelnicek dle zasad spravného stravovani

psychomotorické — zak:

= Vvyrobi plakat potravinové pyramidy

socialni — zak:

= Ucinné spolupracuje ve skupiné, podili se na vytvareni pravidel prace ve
skupiné

= interpretuje zjiSténé informace spoluzaklim




Navrh projektu

= Kompetence: k uceni, k feSeni problémd, komunikativni, socialni a personalni,
pracovni

= Mezipredmétové vztahy: Cesky jazyk (sloh), prirodoveda (vychova ke zdravi),
vytvarna vychova, pracovni Cinnosti

= Prlifezova témata:
= Osobnostni a socialni vychova — sebepoznani, komunikace
= Medialni vychova — ziskavani informaci a jejich zpracovani

= Vyukové metody: slovni, nazorné demonstracni, dovednostné praktické
= Vyukoveé formy: hromadna, skupinova, partnerska, projektova vyuka

= Pomiicky: knihy tykajici se zdravé vyZivy, pocitac s internetem, pracovni list s
tajenkou, tabulka s vitapginy, karticky (ZELENINA, OVOCE, PECIVO MASO,
RYBY, SLADKOSTI MLECNE VYROBKY, PRILOHY), reklamni Ietaky, papir ve
tvaru pyramldy



Organizace projektu:
i 1. vyucovaci hodina

= motivace — pojmova mapa (ZDRAVA VYZIVA),
diskuze

= zaci ve dvojicich chodi po tride, zjistuji od svych
spoluzakll odpovédi na otazky:

Jak casto jis zeleninu/ovoce?

Snidas?

Jaka je tvoje oblibena sladkost?

Vis, kolik jidel bys méel denne snist?

= ucCitel na tabuli strucné zapise zjisténé informace.




2. vyucovaci hodina

= diskuze a vyhodnoceni tykajici se zjistenych informaci

= rozdéleni zakd do skupin, Zaci sestavi jidelnicek podle
zasad spravneho stravovani, vCetné pitneho rezimu
(mohou vyuzit internetu, knih), nasleduje prezentace

= aktivita na zbyvaijici Cas: napis dopis svému
oblibenému jidlu, proc ti chutna, kdo ti ho pripravuje,
je zdravé Ci nezdrave?




3. vyucovaci hodina

+

Ukolem zak{ je vylustit tajenku, ve které podle
pocatecniho pismene a druhu zeleniny urci, o kterou
zeleninu se jedna

tajenka: Zeleninu jezte denné => diskuze o
vyznamu zeleniny ve stravé Cloveka.

ukolem zakd je k druhu zeleniny z tajenky najit a
priradit vitaminy, které obsahuje (viz tabulka)

Kazda skupina zakl dostane karticky: ZELENINA,
OVOCE PECIVO MASO, RYBY, SLADKOSTI, MLECNE
VYROBKY, PRILOHY (ryZe, t&stoviny), ukolem 23k{ je
seradit tyto skupiny potravin podle dllezitosti v
jidelnicku Cloveéka =>shrnuti, vyvozeni pojmu
potravinova pyramida



‘L Tajenka — urcovani zeleniny

Listova 7
Kotenova B ‘
Kotenova C
Luskova H
Listova 5 Listova ¢
Kofenova M Kofenova
Listovd $ A
kvétenstvi
Plodova P
Cibulova ¢
Cibulova C
Plodova R
Kofenova P
Luskova F
Listova K
Plodova M




Vitaminy v ovoci a zeleniné a jejich

Vitamin Ovoce a zelenina Jak pomiha?
ovoce a zelenina se zlutym
a oranzovym zbarvenim Zlepiuje zrak, snifuje hladinu cholesterolu v krvi, je
Vitamin A (broskev, nektarinka, dilezity na rist a vyvoj kosti, ovliviiuje funkci pohlavnich
mrlkev), hraselk, dvné, zlaz, posiluje obranyschopnost naseho organizmu.
petrzel, meloun
listova zelenina, brambory,
Vitamin B1 fazole, susené ovoce, Brani unavé, napomaha dobrému traveni.
angrest, jablko
I e Pomaha spalovat 4::ul-:r;-.'i ]e p:otfebn’i} ph vyvoji mozku déti,
chrani pted anémii.
Vitamin B3 ik bl misraala Nemize bez ného pracovat mo:zek: lillwiduje slozky
cholesterolu a tulci v larvi.
o R TR - AR Je pre::ezmi protivn::idm;ﬁm: zlepiuja: ir'uuni't\m tlumiv ﬁ?falmfé
WVitamin B6 L kieée, potlacuje pfedmenstruacéni obtize, zlepsuje
fazole, ofechy :
metabolismus.
citrusove plody, ¢erny
rybiz, hroznove vino, Pomaha regeneraci, zvysuje odolnost organismu, pomaha
Vitamin C | kofenova zelenina, paprika, | zlazam s vaitini sekreci. chrani pfed rakovinou, ale nemuze
sipky. kiwi, zeli, brokolice, ji lecit.
kovétak, mizickova kapusta
Tento vitamin usnadiiuje vsttebavani vapniku ve stievé a
Vitamin D bandny, avokédo jeho ukladani v kostech. Jeho nedostatek zpisobuje
méknuti kosti a jejich deformaci.
Chrani pted nadorovymi chorobami, zvysuje potenci muin,
$penat, kapusta, ofechy, chrani pfed srdeénimi a cévnimi poruchami.
Vitamin E kopiiva, hrach, malina, Sfava malin pro¢isfuje za¥ivaci Gstroji a zmirfiuje zanéty
rajte, zeli moéoveho méchyie. Maliny byvaji uspéine i pii leceni
zazivacich poruch a revmatismu
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4. vyucovaci hodina

= Zaci ve skupinkach dostanou
reklamni letaky s urcitymi
druhy potravin. Jejich
ukolem je vystrihnout a
nalepenim téchto potravin
sestavit potravinovou
pyramidu.

= prezentace vytvorenych
potravinovych pyramid

= zavérecna diskuze, shrnuti




