MASARYKOVA UNIVERZITA V BRNE
PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra télesné vychovy a vychovy ke zdravi

Priprava na hodinu vychovy ke zdravi

Vyziva — pestrost ve vyZivé

Jméno: Martina Souralova
Rocénik: 1. ro¢nik NMgr.

Obor: Vychova ke zdravi



Priprava na hodinu vychovy ke zdravi
Nazev/téma hodiny: Pestrost ve vyziveé
Casova dotace: 45 minut (1 vyucovaci hodina)
Rocnik, pro ktery je hodina urcéena: 7.
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi
Tematicky okruh: Zdravy zplsob Zivota a péce o zdravi

Pomiicky: Pocitac, dataprojektor, tabule, fixy na tabuli, pracovni list s vyzZivovou pyramidou

Hlavni cile hodiny:

Po této hodiné bude Zik schopen...

e ... uvést priklady zésad spravného stravovani

e ...pojmenuje jednotliva parta pyramidy

e ...zafadi potraviny do pfisluSnych pater pyramidy

e ...pouzije vyzivovou pyramidu k sestaveni hlavnich jidel béhem dne
Kompetence:

e Kompetence k uceni:

o Zaci vybiraji a vyuZiva pro efektivni u¢eni vhodné zptisoby, metody a
strategie, planuje, organizuje a fidi vlastni u¢eni, projevuje ochotu vénovat se
dal$imu studiu a celoZivotnimu uéeni

o Zaci mohou vyuZit vyZzivovou pyramidy k lep§imu pochopeni problematiky
pestrosti ve vyziveé

e Kompetence k feSeni problému:

o Zaci na zakladé jiz osvojenych stravovacich navykd rozpoznaji, zda se stravuji
peste a v pfipad¢ nedodrzovani pestrosti ve vyzivé dokazi zptisob feSeni
tohoto problému

o Zaci vnimaji nejriiznéjsi problémové situace ve $kole i mimo ni, rozpozna a
pochopi problém, pfemysli o nesrovnalostech a jejich pfic¢inach, promysli a
naplanuje zpiisob feSeni problémi a vyuziva k tomu vlastniho tsudku a
zkuSenosti

o Kompetence komunikativni:

o Zéci naslouchaji promluvam druhych lidi, porozumi jim, vhodné na né& reaguje,
ucinné se zapojuje do diskuse, obhajuje svilj ndzor a vhodné argumentuje

o 'V ramci ptipravenych aktivit ve skupinach Zaci diskutuji a naslouchaji
nazortim svych spoluzéki v ptipadé zarazovani potravin do pater pyramidy i
v ptipad¢ vymysleni hlavnich jidel tak, aby byly sloZeny ze vSech pater
pyramidy



Metody vyucovani:

e Slovni- monologické - vysvétlovani, vyklad
- dialogické — rozhovor, diskuze
e Prace s pomtckami — pracovni list

Mezipredmétové vztahy:

Mezipredmétove vztahy s prirodovédnymi predmeéty

Ptirodopis:

- stavba lidského téla - travici soustava, zivotni styl

Chemie

-piirodni latky — vlastnosti a ptiklady funkci bilkovin, tuki a sacharidt

Pojmy opérné: vyzivova pyramida, stravovaci navyky, napoje, vyziva

Pojmy nové: zakeina kostka, pestrost (ve vyziveé), dochucovadla, sacharidy, bilkoviny

Teoreticka priprava

V ptipad¢ pestrého stravovani dodrzujeme dostateéné mnozstvi jednotlivych Zivin a latek,

které naSe télo pottebuje. Proto neni nutné, abychom uzivali rizné vitaminové a jiné dopliky

stravy. Pro zndzornéni pestrého stravovani béhem dne, vyuzivame potravinovou pyramidu

(viz ptiloha). Jednotliva jidla béhem dne by se méla skladat ze vSech pater pyramidy, aby byla

strava béhem dne pestra a kvalitni.

Patra pyramidy:

1. Patro — napoje. Bchem dne by mély déti vypit minimalné sedm sklenic o velikosti

jejich seviené pésti. Pitny rezim by se mél skladat z vody, slabych cajt, fedénych
dzust a ovocnych §tav, mléka, vody s citronem,...Naopak se mély déti vyvarovat
pfeslazenym a sycenym limonaddm, colovym napojim, velmi sladkych ochucenych
mlék a ndpojiim s kofeinem a alkoholovym napojim.

Patro — sacharidy. Druhé patro pyramidy tvoii potraviny obsahujici vysoky podil
sacharidd. Tvofi vyznamny zdroj energie a dodavaji télu také vitaminy skupiny B,
vldkninu a mineralni litky. Radime sem potraviny, jako jsou obiloviny, pekatské
vyrobky a téstoviny. Béhem dne by mély déti pfijmout 6 porci téchto potravin.

Patro — ovoce a zelenina. Denni doporuceni pro konzumaci ovoce a zeleniny je 5
porci o velikosti seviené pésti nebo rozeviené dlané ditéte. Ovoce a zeleniny slouzi

jako podstatny zdroj pro télo z hlediska vody, vitaminu C, vldkniny a mineralnich



latek. Pfi denni konzumaci by méla ptevazovat zeleniny nad ovocem z divodu
vysokého podilu cukru v nékterych druzich ovoce.

Patro — bilkoviny. V tomto patfe nachazime mlééné vyrobky, vejce, libové maso,
tucnéjsi ryby, lusténiny, ofechy a olejnatd semena. Zminéné potraviny jsou velmi
dilezitym zdrojem bilkovin pro lidsky organismus z hlediska ristu, vyvoje télesnych
tkani, regeneraci svalové tkané, spravnou funkci imunity a télesnych pochodu.

Patro — dochucovadla pokrmii. Do posledniho patra, tedy do vrcholu pyramidy jsou
zatazeny potraviny, které dochucuji pokrmy, které si béhem dne pfipravujeme. Patii
sem napt. sul, cukr, olej, maslo, sadlo, ..atd. Tyto potraviny by se mély pouzivat

s mirou a v malém mnozstvi.

Zikeina kostka

V pyramidé vyzivy se nevyskytuji potraviny, jako jsou limonady, chipsy, smazena
jidla, sladkosti a uzeniny. Ty jsou zafazeny do tzv. zakeiné kostky. Nalezneme zde
potraviny, které jsou bohatym zdrojem energie, ale s velmi nizkou vyzivovou hodnotu.
Nadbytecnou konzumaci téchto potravin se nejen déti vystavuji riziku vzniku nadvahy
a obezity. Pokud je vSak dodrzeno mnozstvi, kterd udava zakeina kostka (jednu porci
denné o velikosti seviené pésti/rozeviené dlang) zaroven je dodrzeno dostatek pohybu,

tak se riziko vzniku zdravotnich potizi velmi snizuje.



Prubéh vyucovaci hodiny

Nazev aktivity | Popis aktivity Pomiicky Cas Poznamka
Administrativa | Zapis do tfidni Ttidni kniha | 3 min.
knihy, kontrola
zapomenutych
véci, atd.
MOTIVACE
Uvod do Zahajeni vyuky 3 min.
tématu otazkami:
Co to znamena
pestrost ve
VyZive?
K ¢emu nam
slouzi vyzivova
pyramida?
EXPOZICE
Teoreticky Vysvétlime Obrazek 15 min. Ptiprava
vyklad na zakladni pojmy | pyramidy, pocitace,
téma ,,pestrost | —co je to promitnuty na ptipojeni
ve VyZivé“ pestrost, k ¢emu | platné. flash disku
nam slouzi Tabule, fixy k pocitaci
vyZivova na tabuli — (obrazky
pyramida, rozepiSeme pyramidy)
popiSeme priklady
jednotliva patra | potravin
pyramidy z jednotlivych
pater
Prace Béhem vykladu | Pracovni list | Zahrnuto do | Pfipravime
s pomuckami — | zci vypliuji 15 minut pred
pracovni list pracovni list — z predchozi | hodinou
nazvy pater aktivity pracovni list
pyramidy a
ptiklady potravin
Aktivita — Zaky rozd€lime | Obrazky 5 min. Vysttihnout
zai-azeni do skupin a do potravin, obrazky
obrazki jednotlivych vystfizené potravin
potravin do skupin z letaka, z letaka,
jednotlivych Schéma ptipravit
pater pyramidy schéma
pyramidy pyramidy
Vyklad — Vysvétlime 5 min.
sestavovani zaklm, proc je
hlavnich jidel | vhodné
ze vSech pater | sestavovat hlavni
pyramidy jidla ze vSech
pater pyramidy.
Uvést priklady.
Aktivita — 10 min.
sestavovani
hlavnich jidel
pomoci
vyZivové

pyramidy




FIXACE
Shrnuti Pokladani 3 min.
nového udiva otazek,
souvisejicich
s novym
ucéivem?
Napt. k cemu
nam slouzi
VyZivova
pyramida?
Shrnuti
informaci o
jednotlivych
patrech
pyramidy
APLIKACE
Zadani 1 min.
domaciho
ukolu
UVOD A MOTIVACE

Vyucovaci hodinu zah4jime potfebnou administrativou, jako je napf. zapis do tfidni knihy,
kontrola domacich ukolii. Zaci maji prostor pro omluveni v piipadé, Ze si zapomnéli n&jaké
pomiicky do hodiny. Déle pokracujeme motivaci otazkou smérem k zaktim: ,,Co znamena
pojem pestrost ve vyzivé? Zaci se tak zamysli nad tématem hodiny a pfipravi se na jeji
prubeh. Po odpovédich na tuto otazku navazeme jesté jednou otazkou: ,,Vi nékdo, k ¢emu
nam slouzi vyzivova pyramida?* Touto otazkou plynule navazeme na dalsi fazi hodiny —
expozici.

EXPOZICE

Rozdéme zaktim maly pracovni list, ktery zahrnuje obrazek vyzivové pyramidy

s doplinovanim nazva jednotlivych pater a prikladl potravin, které charakterizuji kazdé patro.
Po rozdéni pracovnich listii zah4jime teoreticky vyklad na téma ,,pestrost ve vyziveé*
Vysvétlime zakim zakladni pojmy, které je nutné pro pochopeni tématu znat. Mezi tyto
pojmy fadime: pestrost ve vyzivé, vyzivova pyramida, patra pyramidy. S patry vyzivové
pyramidy dale rozvedeme dil¢i pojmy: napoje, sacharidy, ovoce a zeleniny, bilkoviny a
dochucovadla. K vykladu vyuzijeme promitnuti obrazku vyzivové pyramidy, ktery budeme
mit pfedem uloZeny na flash disku. B&hem vysvétlovani principu pyramidy a jednotlivych
pater postupné na tabuli vypisujeme nazvy pater a pocet porci, které by meli Zaci béhem dne
splnit. Zaci si tak osvoji prehled jednotlivych pater pyramidy a jeji i¢el. Dopisuji si b&hem
vykladu potiebné informace do pracovniho listu.

Po dokonceni vykladu s zaky zkontrolujeme pracovni list a zahajime aktivitu ve skupinéch,
vztahujici se k tématu. Zaky rozpoditame a tak je rozdélime do mensich pracovnich skupinek.
Kazda skupina obdrzi balicek obrazki potravin, vystfizenych z reklamnich letdkt a schéma
pyramidy vyzivy. Zaci budou mit za ukol pitadit potraviny na obrazcich k jednotlivym



patrtim a tak docilime toho, Ze se znovu nad jednotlivymi patry zamysli. Zaky nechame dale
rozdélené ve skupinach.

Po této aktivité navazeme kratkym vykladem o sestavovani jidel béhem dne ze vSech pater
pyramidy. Uvedeme také nékolik ptikladii pro lepsi predstavu. Napt. snidan¢ by mohla mit
nasledujici podobu: pecivo s tvarohovou pomazankou, kouskem zeleniny + slaby ovocny ¢aj.
Nésledné zahajime dalsi tematickou aktivitu — sestavovani hlavnich jidel béhem dne ze vSech
pater pyramidy. Zaci dostanou list papiru s velkym nadpisem nazvu jidla, napt. OBED. Zaci
budou mit asi osm minut na vymysleni néjakého pokrmu podle zadanych kritérii (vSechna
patra pyramidy). Poté jeden zastupce z kazdé skupiny piedstavi ostatnim vysledek skupinové
prace. Zaci béhem piedstavovani vymyslenych pokrmti pozorné poslouchaji a kontroluji, zda
jsou jidla sloZena spravné.

FIXACE A APLIKACE

Dokonc¢enim druhé aktivity — skupinové prace — ukonéime fazi expozice a budeme
pokracovaci fixaci ve formé slovniho shrnuti nového uciva. Polozime zakiim otazky, podobné
jako na zacatku hodiny:

,K ¢emu nam slouzi vyzivova pyramida?* Jak se nazyvaji jednotliva patra?*

Vyucovaci hodinu ukon¢ime zadanim domaciho tikolu: Napi$ vSechna jidla, ktery si jedl/a
v jeden vybrany den a zhodnot’, zda jsi splnil/a kritérium zkonzumovani vSech pater
pyramidy.
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Piilohy
Priloha ¢.1

Pracovni list — Pyramida vyZivy pro déti PRO ZAKY

B S 1 N
Patii sem napft-.:

P 1 5 1
Pat¥i sem nap¥.:

G TR 1 (e
Pat¥i sem nap¥.:

L 1 ¢ (N
Pat¥i sem nap¥.:

5. Patro: coeeveviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiciiic e
Patfi sem nap¥-.:

Zakerna kostka:

Pat¥i sem nap¥.:



Priloha ¢. 2
Pracovni list — Pyramida vyZivy pro déti PRO UCITELE

1. Patro: NAPOJE

Patfi sem napf.: voda, voda s citronem, slaby ¢aj, fedény dZus, ovocné §tavy
2. Patro: “ A CTIARIDY

Patii sem napf.: peivo, vlocky, téstoviny, ryze, pohanka, jahly
3. Patro: OVOCE A ZELENINA

Patri sem nap¥.: jablko, okurka, rajce, salat, banan, pomeranc, brokolice, mrkev,..
4. Patro: BILKOVINY

Patfi sem napr.: mlécné vyrobky, ryby, maso, vejce, lusténiny, ofechy
5. Patro:

Patri sem napf.: stl, cukr, olej, med, maslo

Zakerna kostka:

Patri sem nap¥.: sladkosti, limonddy, chipsy, smazené pokrmy



