Příprava hodiny – rodinná výchova 

Téma: Zdravá výživa – základní složky potravy

Ročník: 8.

Časová dotace: 45 minut
Učební pomůcky: seznam potravin s počtem lžiček tuku, které obsahují, test na zdravou výživu, potravinová pyramida
Scénář hodiny
I. Úvod 

Opakování učiva z předešlé hodiny formou písemné práce. Seznámení s cílem hodiny, brainstorming na základní pojmy, které se budou v hodině probírat
II. Hlavní část (expozice, fixace, aplikace)

Frontální výklad učiva doplněný otázkami k žákům, na jejich zkušenosti, předešlé vědomosti atd. – zápis se bude provádět na tabuli, kde budou zaznamenány jak informace od učitele, tak postřehy žáků. Výklad bude přerušován skupinovými aktivitami (výpočet BMI, denního pitného režimu, přehledu, kolik lžiček tuku za den snědí atd.)

Připravené materiály:

1) Pitný režim:
Co pít: balená voda (střídat),  bylinné a ovocné čaje, ovocné šťávy, mléčné nápoje

Co nepít: nápoje s kofeinem či teinem, hodně slazené limonády, alkohol, nápoje obsahující chinin

Kolik tekutin za den vypít – výpočet:
Od 13-19 let 

40 ml x počet kg = množství tekutin, které by měl člověk za den přijmout

K čemu může vést nedostatek tekutin?

· Bolesti hlavy 

· Únava 

· Zácpa 

· Dlouhodobě potíže s ledvinami 

Jak pít:

Cca 100-150 ml za najednou..pokud by to bylo více, tělo tekutiny stejně nezpracuje a bez využití je odvede z těla pryč.

2) Strava:

Základní živiny:
Tuky – energetická zásobárna lidského těla, chrání vnitřní orgány před poškozením, chrání tělo před chladem a umožňuje vstřebávání některých vitamínů: 

a) živočišné: sádlo, máslo, tučné mléčné výrobky, salámy, tučné maso 
b) rostlinné: rostlinné oleje, ořechy 

poměr: 1/3 živočišné, 2/3 rostlinné tuky

energetický příjem: 30-35 % z celkového příjmu

cholesterol je součástí tuků živočišného původu, je pro organismus důležitý, pro buňky, dobrý a špatný (do 4,4 mmol/l krve norma)..zvýšena hladina ucpává cévy – může způsobit infarkt či mrtvici)

Cukry: - nejrychlejší zdroj energie, pokud ji ovšem tělo nevyužije (z čokolád, sušenek atd.) ukládá se v těle v podobě tuků

 obiloviny, pečivo, ovoce, zelenina, sladkosti

Bílkoviny: základní stavební jednotka organismu – jsou využívány k růstu či obnově buněk v našem těle.

· maso, mléko, mléčné výrobky, vejce

· 245-500 g/den

· 55 % energetického příjmu ze stravy (5-7 g/1 kg),
Vitamíny: rozpustné ve tucích: (R)A, D, E, K (mléko, máslo, rybí tuk,zelenina, luštěniny), rozpustné ve vodě: B,C, kyselina listová (kvasnice, celozrnné pečivo, mléko, ovoce, zelenina)
- JSOU TO LÁTKY, KTERÉ MUSÍME TĚLU DODÁVAT POTRAVOU, PROTOŽE SI JE NENÍ SCHOPNO LIDSKÉ TĚLO VYTVOŘIT SAMO
Minerální látky (nedostatek způsobuje odvápnění kostí, kazivost zubů, chudokrevnost, únavu..)

- vápník, draslík, sodík, železo, jód, hořčík – ovoce, zelenina (brokolice, květák, celer), vejce, mléčné výrobky, ryby

Energetický příjem a složení potravy: 1 kcal = 4,2 kJ

Výpočet příjmu kcal za den = 50 kcal/1kg váhy (dívky cca 2200 kcal, chlapci 2500 kcal)
Rozložení denního energetického příjmu:

· snídaně 20%

· přesnídávka 15 %

· oběd 35 %

· svačina 10%

· večeře 20%

Složení potravy – potravinová pyramida:

5-6 jídel denně

0,5 kg ovoce a zeleniny

III. Závěr 

Dobrovolné 2 aktivity, které jsou zaměřeny na zopakování probírané látky: 1) test na téma zdravá výživa či sestavení jídelníčku dle potravinové pyramidy

