Příprava hodiny – rodinná výchova 

Téma: Zdravá výživa – výživová pyramida + zásady sestavení zdravého jídelníčku

Ročník: 8.

Časová dotace: 45 minut

Učební pomůcky: potravinová pyramida, seznam druhů potravin a počet porcí za den

Scénář hodiny
I. Úvod 

Opakování učiva z předešlé hodiny formou soutěže o ceny (rozdělení třídy na dvě skupiny, pokládání otázek – za správnou zápis bodu na tabuli). 

II. Hlavní část (expozice, fixace, aplikace)

Frontální výklad učiva doplněný otázkami k žákům – spojení s učivem z minulé hodiny. Zápis se bude provádět na tabuli, kde budou zaznamenány jak informace od učitele, tak postřehy žáků. Po výkladu je na tabuli napsán vzorový jídelníček, který bude složit jako vodítko k samostatné práci žáků. Samostatná práce bude spočívat v sestavení zdravého jídelníčku na jeden den dle zásad a potravinové pyramidy, které byly během výkladu žákům sděleny. Práce spočívá ve vypsání potravin, které snědly předešlý den, poté sestaví jídelníček dle zásad a pyramidy, které dostanou žáci do dvojice a porovnají, zda jí zdravě či ne – průběžné obcházení žáků během samostatné práce pro radu či kontrolu jídelníčku.
Připravené materiály – ne všechny informace byly vypsány na tabuli:

1. obiloviny, těstoviny, pečivo, rýže

· děti nad 4 roky: 3-4 porce denně 

	Proč jsou důležité
	Potraviny jsou zdrojem energie, vlákniny a vitaminů, zejména skupiny B. Obsahují také vápník a železo, ale méně než maso a mléko.

	Co je to jedna porce
	1 krajíc chleba
1 rohlík nebo houska
¾ hrnku vařené rýže, těstovin, jáhel apod.
¾ hrnku ovesných vloček nebo cereálií

	Doporučení
	Dávejte přednost tmavému a celozrnnému pečivu a rýži natural před bílým pečivem a moučnými výrobky s vyšším obsahem cukru.
Snídaňové cereálie jsou často obohaceny o řadu vitaminů a minerálních látek. 

	
	


2. zelenina

Energetická hodnota zeleniny je malá, ale bohaté zastoupení zeleniny v potravě je pro zdravou výživu zásadní. Denně bychom měli sníst 300-500 g zeleniny. 

· děti nad 4 roky: 3-4 porce denně 

	Proč je důležitá
	Zelenina je zdrojem vlákniny a vitaminů. Především vitaminu C, beta-karotenu a kyseliny listové. Důležité jsou i minerály – draslík, hořčík a fosfor.

	Co je to jedna porce
	1 větší paprika nebo mrkev 
1 středně velká miska salátu 
½ hrnku vařené zeleniny 1 sklenice zeleninové šťávy

	Doporučení 
	Dávejte přednost syrové zelenině, krátkému dušení či mikrovlnné přípravě před vařením, aby nedošlo ke ztrátě cenných látek. 
Saláty připravujte s olejovou zálivkou, důležité pro vstřebání vitaminů rozpustných v tucích. 

	
	


3. ovoce

Stejně jako zelenina je ovoce nezbytnou součástí vyváženého jídelníčku. Pozor na obsah cukru u některých druhů ovoce. 

· děti nad 4 roky: 2 porce denně 

	Proč je důležité
	Ovoce je zdrojem vitaminu C, beta-karotenu, draslíku a pektinu.

	Co je to jedna porce
	1 jablko, banán 
½ hrnku drobného ovoce 
1 sklenice 100% džusu

	Doporučení 
	Ovoce podávejte čerstvé a syrové. 
.


4. mléko a mléčné výrobky

Děti potřebují vápník z mléka a mléčných výrobků pro stavbu kostí. Vhodné jsou i zakysané mléčné výrobky s probiotickými bakteriemi. 

· děti nad 4 roky: 1-3 porce denně 

	Proč jsou důležité
	Mléko a mléčné výrobky jsou důležitým zdrojem dobře vstřebatelného vápníku. Kysané mléčné výrobky podporují růst správné střevní mikroflóry.

	Co je to jedna porce
	1 sklenice mléka (250 ml) 
1 jogurt 
30 g sýra 
40 g tvarohu

	
	

	
	


5. maso, drůbež, ryby, vejce a luštěniny, ořechy

V těchto potravinách se nacházejí především živočišné bílkoviny a tuky, proto musíme dávat pozor na pečlivý výběr konkrétních jídel. 

· děti nad 4 roky: 1-1,5 porce denně 

	Proč jsou důležité
	Tyto potraviny jsou zdrojem živočišných bílkovin a tuků, vitaminů skupiny B (B12), železa a dalších minerálních látek.

	Co je to jedna porce
	70 g masa, drůbeže nebo ryby 
1 vejce 
½ hrnku vařených luštěnin 
2 lžíce ořechů

	Doporučení 
	Dávejte přednost bílému masu před červeným. Maso by nemělo být tučné a například kůže z drůbeže obsahuje hodně cholesterolu. . 

	Aktuálně!
	Ryby je vhodné zařadit do jídelníčku alespoň 2x týdně pro lehkou stravitelnost, obsah vitaminu D, jodu a esenciálních mastných kyselin. 
Ořechy jsou sice tučné, ale obsahují důležité a prospěšné nenasycené mastné kyseliny.  


6. tuky a cukr

Tuky a cukr jsou symbolicky na vrcholu pyramidy, protože těchto potravin bychom měli jíst co nejméně. Patří sem například máslo, rostlinné tuky, oleje, majonézy, pomazánky, křupky, slané pochoutky, sušenky, koláče, zmrzlina, čokoláda, sladkosti, cukr, slazené nápoje. 

všichni: 0-1 porce denně 

	Proč jsou důležité
	Potraviny obsahující tuk nebo cukry mívají nízkou výživnou hodnotu, dodávají energii, ale obsahují jen málo vitaminů a minerálů.

	Co je to jedna porce
	10 g másla 
1 lžička oleje 
1 lžíce majonézy nebo smetany 
3 lžičky cukru 
1 vrchovatá lžička džemu nebo medu 
1 kobliha nebo malá tabulka čokolády

	Doporučení 
	Dávejte přednost rostlinným tukům, které obsahují esenciální mastné kyseliny a antioxidační vitamin E.


Přílohy:

Potravinová pyramida:
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Ukázkový jídelníček:

Starší školáci (11-15 let)

Snídaně: 2 plátky bábovky. Banán. Čaj s mlékem.
Přesnídávka: Grahamová bulka s Ramou obložená kuřecí šunkou, okurkou a paprikou.
Oběd: Slepičí polévka s rýží. Rybí filé s opečenými brambory. Mrkvový salát. Čaj.
Svačina: Dalamánek. Ochucené podmáslí. 
Večeře: Zapečená rajčata se sýrem. Chléb s Ramou. 

