Zdrava vyziva

Pozn. Tato pfiprava nepatii mezi ,,klasické“. Jedna se hlavné o praktické poznavani a uvédomovani, takze zde
nehledejte zadny vyklad pojmt, ale ndmét netradi¢ni hodiny s velkou moznosti zapojeni zaki do procesu
poznavani. Vlastni alternativni upravy, doplnéni a zmény jsou mozné ©

Vypracovala: Petra Cubonova

Téma: Zasady zdravého stravovani. DileZitost kazdodenni konzumace ovoce a
zeleniny.

Metoda: Motivacni rozhovor — skupinova forma. Frontalni vyklad. Motiva¢ni otazky, prace
s obrazkem potravni pyramidy.

Pomiicky: Obrazek POTRAVINOVA PYRAMIDA.

Pojmy opérné: ovoce, zelenina, cukry, jidelnicek

Pojmy nové: potravinova pyramida

Ukol: Z potravinové pyramidy zjisti kolik porci ovoce a zeleniny by jsi m&l/a denné snist.

VyZvova doporuéeni ve formé potravinové pyramidy
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Co se rozumi 1 porci:

Potravinova skupina Ptiklady 1 porce
Mléko a mlécné vyrobky 1 sklenice mléka (200-300 ml)
kelimek jogurtu (125-150 ml)
Kousek syru (55 g)
Ryby, dribez, maso, vejce, lusténiny 80 g ryby, driibeze, masa
1 vejce
Miska fazoli nebo ¢ocky
Porce sojového masa
Zelenina 1 paprika, mrkev ¢i 2 rajcata
Miska zeleninového salatu
Pil talife brambor
Ovoce 1 jablko, banan, pomeranc¢ (100g)
Miska jahod, rybizu, borGivek




Sklenice 100% ovocné stavy

Obilniny, téstoviny, ryze, pecivo 1 krajic chleba (60 g)

1 rohlik, houska

1 kopecek varené ryze €i téstovin (125 g)
Miska ovesnych vlocek nebo miisli

Ukol:
1) Z obrazku POTRAVNI PYRAMIDA vyéti, kolik porci ovoce a zeleniny by jsi mél/méla
denné snist.

(Ovoce 2 — 4 porce, zelenina 3 — 5 porci.)

2) Vy¢ti z tabulky pod obrazkem, co se rozumi 1 porci ovoce a zeleniny.

(Ovoce — 1 jablko, banan, pomeran¢, miska jahod, miska rybizu, miska bortvek,
sklenice 100 % ovocné §tavy. Zelenina — 1 paprika, mrkev, 2 raj€ata, miska zeleninového
salatu, pul talite brambor.)

3) Dale je mozné rozebirat jednotlivé skupiny potravin v potravinové pyramidé.

Pritomnost cukrii v ovoci
Cil: Uvédomeéni si ptitomnosti cukrti v ovoci 1 zeleniné
Ukol: Sefad’ nasleduji druhy ovoce a zeleniny podle toho jak si myslis, jak velké mnozstvi
cukru obsahuji (od nejméné po nejvice).

Redkev, hrozny, ananas, raj¢ata, citron, kedluben, jablko,banan, karotka, salat.
(Pozn.: Je mozné provést degustaci ovoce a zeleniny.)
Spravna odpovéd’: salat, kedluben, rajéata, fedkev, karotka, ananas, citron, jablko, hrozny,
banan.
Nasleduje diskuze s zaky o tom, ¢im je vnimani ,,sladkosti* ovlivnéno:

napf. ptitomnosti dalsi vyrazné chuté ( pt. kyselost u citronti potlacuje sladkost a proto se

ananas zda sladsi nez citron), vodnatosti (vysoky obsah vody v ovoci a zelenin¢ zied'uje
sladkou chut’, ktera poté neni subjektivné tak vyrazna).
Otazka: Které dalsi latky dileZzité pro na$ organismus obsahuje ovoce a zelenina?

(Vitaminy, mineraly, vlaknina.)

Cukry.

Cil: Zaci si maji uvédomit dileZitost cukrl v dennim jidelnicku, ale také nebezpeéi a rizika
spojend s nadmérnych pfijmem cukrii. Déle si maji uvédomit existenci riznych druhti cukri,
pritomnost v raznych slozkach potravy.

Pomiicky: misky, nékteré druhy cukra (hnédy, bily ovocny, hroznovy, titinovy, dia sladidlo).

Pozn: U tohoto tématu je také mozné provést ochutnavku a senzorické hodnocent
jednotlivych druht cukrti. V béznych doméacnostech se pouziva pouze bily cukr a tak zéaci o
zdravéjSich variantach cukrti nevédi a nemaji moznost se s nimi setkat. Proto jsem si
piipravila praktickou véc — ochutnavku riznych druhii cukrt.

Ochutnévka a senzorické hodnoceni jednotlivych druht cukra.

Postup: Zaci postupné ochutnavaji jednotlivé druhy pfipravenych cukrii (hnédy cukr, bily
cukr, ovocny cukr, hroznovy cukr, titinovy cukr, dia sladidlo) a postupné piitom vypisuji
tabulku ¢i si vysledky zapisuji na papir.
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Po vyplnéni tabulky si zaci mezi sebou porovnaji vysledky a zjisti tak individudlni odliSnosti
ve vnimani. Nasleduje diskuze, pfi niz zaci uvadéji jejich individualni nazor na pozitivni a
negativni vlastnosti jednotlivych druhi cukrii a jejich vhodnost vyuZziti.

Misto klasického vykladu jsou zde pouzity otazky, jejichz zodpovézenim (pomaha ucitel) se
zaci dozvi dulezité skutecnosti.
Otazky:
Je zdravé§jsi bily nebo hnédy cukr a proc?

hnédy — neprochazi chemickou upravou (rafinaci)
Z jakého divodu se uziva dia sladidlo?

Z jakého dtivodu se uziva dia sladidlo?
Je cukr pro diabetiky méné kaloricky?

Neni.
Je vhodné, aby dia sladidlo a dia vyrobky pravidelné (denn¢) uzivali lidé, kteti cukrovkou
netrpi a proc?

Neni to vhodné, dia sladidlo je urceno pro diabetiky, protoze ti nemohou pfijimat cukr
v klasické formé a musi pouzivat tuto ndhradu. Pro zdravého ¢lovéka je zdravéjsi piijimat
bézné druhy cukrti. Dia sladidlo totiz pfi metabolickém rozkladu v téle vytvaii vedlejsi
produkty, které nejsou pro lidsky organismus zdravé a pii dlouhodobém uzivani se mohou
projevit zdravotnimi problémy.



