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Téma: Zdravy talit
Kapitola v RVP: Zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi
Rocnik: 8.
Vyucovaci hodina: 1 (45 min)
Pouzité pomucky: pocitad, dataprojektor
Klicové kompetence:
- Kompetence k uceni
- 74k projevuje ochotu vénovat se studiu.
- 74k t¥idi informace.
- Zak si vytvafi komplexnéjsi pohled.
- 24k ma pozitivni vztah k u¢eni, poznava jeho smysl a cil.
- Kompetence k feSeni problém
- Zak vnima problémové situace, chape je a premysli o nich.
- Z4k vyhledava informace k Fedeni problému.
- 24k spravné fedeni predchozich situaci aplikuje do nové vzniklych Feseni.
- Z&k umi kriticky myslet a délat spravnd rozhodnuti.
- Kompetence komunikativni
- Z4k umi formulovat a vyjadfovat své myslenky.
- Z4k nasloucha druhym.
- Z&k rozumi textlim.
- 24k vyuziva komunikativni dovednosti ke spolupraci s ostatnimi spoluzaky.
- Kompetence socialni a personalni
- 24k pFispiva k diskuzi.
- 74k si vytvafi pozitivni pfedstavu o sobé.
- Kompetence obcanské
- Z4k respektuje druhé, vazi si jejich hodnot.
- 24k se rozhoduje zodpovédné dle situace.

- Z4k se rozhoduje v zdjmu podpory a ochrany zdravi.



- Kompetence pracovni
- Z4k plni povinnosti, adaptuje se na nové pracovni podminky.
- Zak pristupuje k vysledkdim z hlediska svého zdravi.
- 24k vyuziva znalosti a dovednosti z jinych oblasti a rozviji svou budoucnost.
- 74k se orientuje v zakladnich potfebach.
Mezipfedmétové vztahy: prirodopis- vitaminy, chemie — pfirodni latky
Cile hodiny:
- Zaci umi definovat potiebné potraviny v priibéhu dne.
- Zaci védi, pro¢ jsou nékteré potraviny dalezité.
- Z&ci umi urdit mnoZstvi nékterych potravin.
- Z&ci znaji idealni poméry denniho jidla.
- Z&ci umi rozeznat zdravou a nezdravou vodu, zdravy a nezdravy tuk.
Opérné pojmy: zdravi, voda, Ziviny

Nové pojmy: sacharidy, bilkoviny, tuky



Teoreticka pfiprava:
Raciondlni vyziva:
Vyzivova doporuceni:
- Jednd se o doporuceni jidelniho rezimu pro nas dobry zdravotni stav.

- Problém ve stravovani je hlavné ve vysokém pfijmu soli, nedostatku ovoce a zeleniny, diky
nevhodnym tukim, nadmérnému pfijmu energie,... Co tedy do jidelnicku nepatfi a co by ba
naopak v jidelnicku chybét nemélo?

- Obsah jidelnic¢ku by mél byt co nejpestiejsi, a 5 aZ 6 porci denné.
- Denné —alespon 3 porce zeleniny, 2 porce ovoce
- 2 az 3 porce mléka, mléénych vyrobkd

- Kvalitni bilkoviny — libové maso, ryby (alespon 2x tydné), lusténiny (minimalné 2x
tydné, vejce a ofechy

- Nasycené tuky by mély tvorit maximalné 1/3 pfijmu z tukd (tuéné maso, uzeniny, fast food,tucné
cukrovinky,...).

- Nenasycené tuky by mély tvorit 2/3 z pfijmu tukd (kvalitni rostlinné oleje — olivovy, fepkovy,
Inény; ryby —losos, pstruh; ofechy,...).

- Dliraz na dostatek vlakniny v potravé — ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky.
- Zakladem pitného rezimu je hlavné €ista voda, ¢aje, fedéné stavy.

- K pomoci proti civilizaénim nemocem nam nepomuZe pouze zdrava strava, ale také dostatecna
pohybova aktivita.

Spravny stravovaci rezim:
- Idealni pfisun potravy je 5-6x denné. Tedy jist denné vice mensich porci.
- ldealni snidané — obsahuje cca 20-25 % denni energetické davky
- sacharidy (pecivo, musli, ...)
- Bilkoviny (mléc¢né vyrobky, tvaroh, vejce, Sunka,...)
- Kvalitni tuky (kvalitni margarin,...)
- Ovoce, zeleninu
- Tekutiny

- Snazime se stridat sladké a slané snidané.



- ldedlni presnidavka — cca 10-15 % denniho pfijmu

- Ovoce nebo zelenina — prednostné ovoce dopoledne, zelenina
odpoledne.

- Kvalitni bilkoviny — mlé¢né vyrobky, vejce, Sunka, ofechy,...
- Tekutiny
- Celozrnné obilniny — celozrnné pecivo, zdravéjsi musli,..
- ldedlni obéd — cca 30-35 % denniho pfijmu
- Castd chyba je v nahrazovani obéda réiznymi fast foody a pochutinami.
- Bilkoviny — maso, ryby, lusténiny, vejce,...
- Pfiloha —ryZe, téstoviny, brambory,...
- Kvalitni tuky.
- Zelenina, pfipadné ovoce.
- Tekutiny — polévka, napoj.
- ldedlni svacina — méla by poskytnout cca 10-15 % denniho pfijmu
- Méla by obsahovat spiSe zeleninu, nez ovoce.
- Kvalitni bilkoviny — lusténiny, mlécné vyrobky, ofechy, vejce,...
- Celozrnné obilniny —zejména u rostoucich déti
- Kvalitni tuky.
- Tekutiny.
- ldealni vecere — cca 15-20 % denniho prijmu.

- Kvalitni bilkoviny — maso, ryby, lusténiny, vejce, ofechy, mlécné
vyrobky,..

- Zelenina, pfipadné ovoce.
- Tekutiny.
- Celozrnné obilniny — pecivo, ryze,...
- Druhd vecere — v ptipadé vysokého denniho vydeje, 5-10 % denniho pfijmu

- Lehk3, zelenina, méné sladké ovoce, lehce stravitelné bilkoviny (jogurt)



Zdravy talif pro nactileté:
Uré&en pro zaky ZS a SS gkol.
- Potraviny jsou zde rozdéleny do ¢ty zdkladnich skupin.
1. Skupina—ovoce
2. Skupina —zelenina
3. Skupina - obiloviny, brambory
4. Skupina —maso, lusténiny, vejce, mlécné vyrobky, ofechy

Uprostfed talife se nachazi sklenice, kterd symbolizuje zdravy napoj a nad talifem se nachazi olej,
ktery zdlrazriuje pfijem kvalitnich tukd a oleja.

- 1. Skupina (ovoce) — jist ovoce vseho druhu a pestrych barev.
- Doporucuje se 2 porce ovoce denné.

- 1 porce ovoce = 1 hrnek ovocné stavy, % hrnku suseného ovoce, malé jablko,
velky banan, 8 velkych jahod, 30 hroznovych kuli¢ek.

- 2. Skupina (zelenina) — Cerstvé zeleninové salaty se daji dochutit
pridavkem kvalitniho olivového oleje. Brambory do tohoto typu zeleniny
nepocitame (skrz vysoky obsah skrobu). Doporucuje se 2 az 3 porce
zeleniny denné.

- 1 porce zeleniny = hrnek brokolice, hrasku ¢i Spenatu, 2 hrnky ledového
salatu, 2 stfedni mrkve, 1 velké rajce

- 3. Skupina (obiloviny, brambory) — z obilovin je zejména zdravé
celozrnné pecivo, nebo hnéda ryze, pfipadné ovesné viocky.

- 1 porce — krajic chleba, rohlik, %5 hrnku uvarenych ceredlii, 2
hrnku vafené ryze ¢i téstovin, sttedné velky brambor,...

- 4. Skupina (maso, ofechy, ryby, vejce, mléko, lusténiny) — 1 porce = 30 g masa, % hrnku lusténin,..
(Mlécné produkty) — 1 porce = hrnek mléka, 40 g tvrdého syra, 220 ml jogurtu,..

- Vody je tfeba 2 az 2,5 | za den (pocitdme i tekutiny ze stravy). V horkych letnich dnech a pfi sportu
potieba vyssiho pfisunu vody. Nejvhodnéjsim napojem je Cista voda, caje, fedéné stavy.

- Zdravé tuky jsou kvalitni rostlinné oleje, nejlepsi je fepkovy a olivovy. Kvalitni tuky obsahuji
zejména orfechy a ryby. Vyhybat se kokosovému a palmovému tuku! (viz zdroje)

Skolakdm ¢asto chybi mineralni latky:

Vapnik — ten je dlleZity pro tvorbu kosti a zub(. Pfi jeho nedostatku nastavaji v této oblasti problémy.
Hlavnim zdrojem jsou mlécné vyrobky a ofechy.



Zelezo - je soucasti Eerveného krevniho barviva, prenasi kyslik v krvi. Nedostatkem miZe dojit ke krvaceni.
Zdrojem jsou jatra, maso, vejce, zelena zelenina.

Zakam casto chybi:

Vitamin D — zachovava kostni hmotu. Vyskytuje se zejména ve vejci, mléku, v kizi plsobenim sluneéniho
zareni. Narozené déti v zimé dostavaji vitamin D.

Problémy spojené s pfijmem potravy:
Obezita —z nadmérného prijmu potravy a minimalniho pohybu, vyjimecéné zplsobena geneticky.
PodvyZiva —zejména v chudych statech.

Poruchy prijmu potravy —velmi ¢asté u dospivajicich divek, které chtéji byt krasné. Nejcastéji se vyskytuje
mentalni anorexie - hladovéni a bulimie — prejidani s ndslednym zvracenim.




Prubéh vyucovaci hodiny:

Faze hodiny Popis Cinnosti Metoda Cas
Motivace Zopakovani predeslé latky vyvolavani 4 min
Expozice - Informace Vyklad 5 min

Zakladni informace o zdravém talifi.
- Video Sledovani, diskuze 8 min
Zaci shlédnou video, o kterém se pak bude
debatovat.
- Zapis Vyklad 10 min
Z4ci si budou zapisovat zékladni informace
do sesitu.
Fixace Opakovani Samostatna prace, 15 min
Z4ci si do sesitu napii par otazek, na které kontrola
budou psat svoje odpovédi.
Aplikace Shrnuti hodiny Diskuze 3 min
Uvod:

Po zapise do tfidni knihy Zaci budou sezndmeni s tim, Ze se dnes budeme vénovat dojde novém
tématu tykajiciho se sprdvného stravovaciho rezimu.

Motivace:

Zaci budou vyvoldvani a zodpovi na otazky:

»Minulou hodinu jsme zacali probirat téma ohledné vyZivy. Pamatujete si, v ¢em je sprdvnd vyZiva
dalezita?”

,Z jaké Ziviny ziskdvdme nejvice energie?”

2 jaké Ziviny ziskdvdme nejméné energie ?”

,Kolikrat denné bychom méli jist?“

,Kolik litrii tekutin bychom denné méli vypit?“

LJaké Ziviny doddvaji télu nejvice energie?”

,Jsou v nasi potravé duleZité vitaminy ve formé ovoce a zeleniny? Co je zdravéjsi, vitamin v podobé
pilulky, nebo vitamin z Cerstvé zeleniny ?“

Expozice:

1. Informace

YAl

Vyklad na téma zdravé vyzivy, konkrétné ,zdravého talite”. Zaci se dozvi, v éem je ddleZity p¥isun
potravin. V jakém procentudlnim poméru by méli jist potraviny v pribéhu dne. Mnohem vice se

dozvi o tuku, vodé, ovoci a zeleniné.

2. Video

Zakam se pusti video tykajici se zdravého talife. Béhem sledovani si Zaci budou zapisovat, které
potraviny jsou pro nas dulezité. Nasledné bude pusténo druhé video, kde budou Zaci sezndmeni
s tim, jak se bezpecné stravovat a tyto zasady si budou muset zapsat, jelikoZ hned po videu



probéhne debata o téchto zdsaddach. Prvni video bude pusténo celé a druhé video pouze z ¢3asti

(od 2.30 min).

Odkazy: https://www.youtube.com/watch?v=6QVazjPuUNOQ
https://www.youtube.com/watch?v=1mv7yeHbRrU

3. Zapis
Zakim bude slovné diktovdan zapis do sesitu ohledné zdravého talite. (viz piiloha 1)

Fixace:
Zakam bude do sesitu nadiktovano par otazek, na které budou odpovidat. Chvili se budou moci
nad otdzkami zamyslet, poté je spolecné zkontrolujeme.

Otazky zni:

,Do kolika skupin se déli zdravy talif?”

,Kolikrat denné by se mélo jist ovoce a kolikrdat denné zelenina?”

,Kolik | vody by mél ¢lovék vypit za den? A co se do pitného reZimu pocitd a co ba naopak ne?”
LJaké jsou zdravé tuky?”

,V kterych vyrobcich se vyskytuje vapnik a Zelezo?“

,,Diky ¢emu ziskdvdme vitamin D?“

,,Co obsahuje zdravy talif? A v jakém poméru by potraviny mély byt?“

Aplikace:
Dojde ke shrnuti vyu€ovaci hodiny. Zaci budou mit moznost Fici, co jim tato hodina pfinesla a co
by se chtéli dozvédét pristé.


https://www.youtube.com/watch?v=6QVazjPuUN0
https://www.youtube.com/watch?v=1mv7yeHbRrU

Prilohy:
Pfiloha 1 — zdapis

Racionalni vyZiva:
- ldealni pfisun potravy je 5-6x denné.

- snidané —20-25 % denni energetické davky
- sacharidy (pecivo, musli, ...)
- Bilkoviny (mléc¢né vyrobky, tvaroh, vejce, Sunka,...)
- Kvalitni tuky (kvalitni margarin,...)
- Ovoce, zeleninu

- presnidavka — 10-15 % denniho pfijmu

- Ovoce nebo zelenina — pfednostné ovoce dopoledne, zelenina
odpoledne.

- Kvalitni bilkoviny — mlé¢né vyrobky, vejce, Sunka, ofechy,...
- Celozrnné obilniny — celozrnné pecivo, zdravéjsi misli,..
- obéd—cca 30-35 % denniho pfijmu
- Bilkoviny — maso, ryby, lusténiny, vejce,...
- Pfiloha —ryZe, téstoviny, brambory,...
- Kvalitni tuky.
- Zelenina, ptipadné ovoce.
- Tekutiny — polévka
- svacina —10-15 % denniho pfijmu
- Méla by obsahovat spiSe zeleninu, nez ovoce.
- Kvalitni bilkoviny — lusténiny, mlécné vyrobky, ofechy, vejce,...
- Celozrnné obilniny — zejména u rostoucich déti
- vecefe —cca 15-20 % denniho pfijmu.

- Kvalitni bilkoviny — maso, ryby, lusténiny, vejce, ofechy, mlécné
vyrobky,..

- Zelenina, pfipadné ovoce.

- Celozrnné obilniny — pecivo, ryze,...
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