PRIPRAVA NA HODINU I.
Téma hodiny: Zdrava vyZiva, jak télo zpracovava potraviny, 8.tfida
Vypracoval: Katefina Kubinova
Roénik: Ctvrty

Kompetence, které hodina rozviji: U€ivo rozviji kompetence v oblasti zdravého stravovani.
Pomaha vysvétlit princip traveni potravy v lidskéem téle.

Vychovné vzdélavaci cile: Cilem uciva je pUsobit na zaky v oblasti zdravého stravovani.
Vysveétlit jim princip zpracovani potravy. Poukazovat na negativni plsobeni Spatnych
stravovacich navyka.

Misto realizace: Skolni tfida.

Casova dotace: 45minut.

Pojmy opérné: Zdrava vyZiva, potravinova pyramida.

Pojmy nové: Zpracovani potravin, nezadouci zpUsoby vyzivy.

Pomucky: UCebnice Ob&anska a rodinna vychova pro 8. ro¢nik, potravinova pyramida.
Teoreticka pfiprava na hodinu: Ob&anska a rodinna vychova pro 8.ro¢nik. Fraus.

Rozpracovani scénare hodiny:
Uvod
1 Motivace - vysvétleni a objasnéni zakim dulezitost probiraného uciva.
2 Seznameni s cilem hodiny — vyjmenovani hlavnich pojmu, které se budou v
nasledujicich minutach probirat
3 Kontrola Zzakovské pfipravy na hodinu — kontrola, zda maji zaci alespon jednu
ucebnici v lavici
Hlavni ¢ast
1 ProcviCovani — probirané ucCivo navazuje na hodinu pfedchazejici, zopakovani
pojmu z predeslé hodiny
2 Expozice — samotny vyklad ucCiva
4 Aplikace
Zaver
1 Zopakovani latky — upevnéni hlavnich pojmu
2 Zhodnoceni hodiny
3 Zadani ukolu

Vyklad:

Zaci si béhem vykladu budou délat zapis, ktery bude pfedem
pripraven na tabuli.

Minulou hodiny mély Zaci za ukol prekreslit do seSitu potravinovou
pyramidu. Tuto hodiny vysvétlim princip potravinové pyramidy. Velky plakat potravinové
pyramidy visi na tabuli, nazorné na ném ukazuji jednotlivé slozky, ze kterych by se méla
skladat denni strava. Po vykladu principu pyramidy pfejdu k shrnuti u€iva o zdrave vyzivé.



Vztahy mezi vyZivou a individualnim jedincem trvaji od narozeni az do smrti. Nutricni a
psychologické vlastnosti jednice se tvofi v obdobi pfed narozenim. Vyziva téhotné Zeny
ovliviiuje celkovy vyvoj potomka. Nespravna vyziva mulze zpusobit vznik urcitych
onemocnéni u ditéte. V prvnim roce Zivota je dalSi meznik vyvoje potravniho chovani. V
tomto véku se vytvafi zaklad pro dlouhodobé a pevné vzorce zdravého zpusobu
stravovani a chovani. Zakladnimi energetickymi zdroji v potravé jsou cukry a tuky, v
pfipadé jejich nedostatku je nahrazuji bilkoviny. V lidském téle dochazi k traveni (zaCina v
burikach), transportu (pomoci srde¢ni €innosti proudi krev obohacena Zivinami po celém
téle), metabolismu (buriky vychytavaji molekuly Zivin a okysliCovanim-spalovanim
ziskavaji energii, béhem metabolismu télo samo vylouci zbyte€né slozky).

V nasem svété je boj protikladu. Na jedné strané se staty potykaji s
civilizaCni chorobou zvanou obezita a na strané druhé je zde mnoho lidi, ktefi trpi
podvyzivou. PodvyZiva je zplsobena nedostatkem zivin. Kazdy ¢lovék ma svou idealni
hmotnost, ktera se udava tzv. hmotnostnim indexem BMI (Body Mass Index). BMI =
hmotnost v kg / vySka v metrech &tvere€nich. U déti se fidime dle Brocova indexu. Bl =
vySka v cm — 100=pfiméfena hmotnost v Kg. Obezita a podvyZiva jsou Zivotu nebezpecéné.
Obézni lidé maji problémy se srdcem, cévami, zadychavaji se, podvyziveni lidé trpi
nedostatkem Zivin v téle, jsou bez energie e mohou vyhladovét k smrti.

S potravou souvisi i nemoci, kterymi trpi v drtivé vétsiné pfFipadu
divky. Jaké nemoci mam na mysli? (anorexie, bulimie) Do pfisti hodiny si opraste znalosti
Z oblasti téchto onemocnéni, zamérte se na jejich pficiny, vyvoj a moznost prevence.



