VYZIVA A CLOVEK, 5. TRIDA

NAVRH PROJEKTU

Nazev:

Vyziva a ¢lovek

Autofi:

Romana Rybové, Hana Martinkova
Ucitelstvi pro 1. stupeni ZS, 5. roénik

Realizace:

5. ro¢nik ZS

Typ projektu:

= podle organizace: vicepfedmétovy

= podle navrhovatele: umé¢le ptfipraveny

= podle tcelu: smétujici k ziskani dovednosti
= podle délky: dlouhodoby

= podle prostfedi: Skolni a mimoskolni

* podle poctu zicastnénych: spolecny

= podle informac¢nich zdroji: vazany

Smysl
projektu:

Déti ziskaji zakladni informace o vyzivé a jejim vlivu na ¢lovéka

Vystup:

D¢ti nakresli lidsky zub a popisi jeho Casti

Ptredpokladané
cile:

Kognitivni: zaci:
- ziskaji informace o vyzive a jejim vlivu zdravi clovéka

Afektivni: Zaci:

- vysvétli potfebu zdravé vyzivy
Psychomotorické: zaci:

- nakresli lidsky zub

Socialni: zaci:

- spolupracuji ve skupinkéch

Predpokladané
¢innosti:

- Tvorba a vyhodnoceni dotaznik
- Vyhledéavani informaci

- Tvorba jidelnicku

- Kresba zubu

Organizace:

1. den: 2-3 hodiny, sezndmeni s tématem vyhledavani informaci,
desatero zasad spravné vyzivy, tvorba dotazniku

2. den: 1-2 hodiny, sezndmeni s potravinovou pyramidou, kresba
potravinové pyramidy

3. den: 1-2 hodiny, nadbytek x nedostatek vyzivy, tvorba jidelnicku

4. den: 1-2 hodiny, vyhledani informaci o lidském chrupu, kresba
zubu

5. den: 1- 2hodiny, vyhodnoceni dotazniku, zhodnoceni projektu

Predpokladané
vyukové
metody:

- metody slovni — rozhovor, diskuze, vysvétlovani
- metody praktické — grafické a vytvarné ¢innosti
- metody feSeni problému




Predpoklddané | - encyklopedie, internet, pastelky, papiry
pomucky:
Zpusob - Ucitel hodnoti ve tfid¢ — Gstné a pribeézné pii praci a na zavér zhodnoti
hodnoceni: vystup a prezentaci déti.
- Zaci si sami také zhodnoti vystup a prezentaci pro spoluzaky.
- Zaci zhodnoti vlastni projekt a pocity z n¢j
1.den

* Seznameni déti s t¢ématem, cilem, smyslem a ¢asovym rozvrzenim projektu
» Ucitel donese karty s obrazky ovoce, déti si budou tahat karty a podle stejnych

obrazki se rozdéli do skupinek

» Ucitel donese vhodnou literaturu a déti vyhledavaji zékladni informace o zdravé

vyziveé — poté je prednesou celé tiide

* Zaci se pokusi na zakladé ziskanych informaci za pomoci ucitele sestavit desatero

zéasad zdravé vyzivy

Desatero zasad spravné vyzivy

1.

2.

3.

4.

Jezme pestie a rozmanit¢.
Jezme hodné ovoce a zeleniny, hlavné syrové (5 krat denn¢)
Vybirejme si stravu bohatou na obilninové vyrobky.

Vyhybejme se potravinam, které obsahuji zivoc¢isné tuky a cholesterol, ddvejme pifednost

rostlinnym olejim.

5.

6.

7.

8.

9.

Bud’me stiidmi pfi konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoja.

Nedosolujme si hotové pokrmy, stl a solené potraviny pouzivejme jen zcela vyjimecné.
M¢jme denné v jidelnicku netucné nebo nizkotu¢né mlééné vyrobky a mléko.

Jezme denné kvalitni zdroje bilkovin (driibezi nebo rybi maso, lusténiny)

Pijme denn¢ alesponi 2 litry tekutin.

10. Nepftejidejme se ani nehladovime. Jezme pravé tolik, aby nase hmotnost byla stale
piimétena.




* Dotaznik: déti ve skupindch zkusi vytvofit dotaznik, ktery se tyka tématu zdrava
vyziva, poté tfida spolecné vybere nejvhodnéjsi otazky a vytvoii jeden spolecny
dotaznik (ten si vyplni kazdy zak sdm, také jej budou davat lidem ve svém okoli)

DOTAZNIK nap¥.

Zakrouzkujte odpovéd’, ktera je Vam nejbliZsi:

1. Myslite si, Ze jite zdrave? ANO NE

2. Jite spise svétlé pecivo, nebo tmaveé? SVETLE TMAVE

3. Jite kazdy den ovoce a zeleninu? ANO NE

4. Jite kazdy den sladkosti? ANO NE

5. Kolikrat denné jite? 3x 4x 5x vice

6. Zuby si Cistite: Ix denné 2x denn¢ 3x denn¢ viibec
7. Zajimate se o zdravou vyzivu? ANO NE

8. Zamyslite se nad tim, zda jidlo, kter¢ jite je zdravé? ANO NE

2. den

* Potravinova pyramida — ucitel zaky seznami s potravinovou pyramidou (mize ji
vyvésit ve tfide)

Potravinova pyramida

1. graficky zndzornuje vyzivova doporuceni

2. sklada se ze Sesti potravinovych skupin (zddna z nich by neméla v jidelnicku
chybét)

3. zakladnu tvoii potraviny, které tvoii zakladnu jidelnicku

4. naopak vrchol pyramidy zndzorfiuje potraviny a pochutiny, kterym bychom se
m¢eli spiSe vyvarovat

5. ukazdé skupiny je doporucend konzumace vyjadiena v tzv. jednotkovych
porcich

* déti se ve skupinkach zamysli nad tim, jaké jidlo je zdravé x nezdravé, potom kazda
skupinka prednese sviij nazor celé tfid¢. Skupinky porovnaji, zda se jejich nazory lisi a
v cem



* poté ve skupin¢ zkusi podle danych kritérii nakreslit svou vlastni potravinovou
pyramidu

3.den
» déti si v krouzku povidaji si o tom, co cely den ji
* poté vede ucitel s détmi dialog o tom, jaké nasledky ma nadbytek x nedostatek vyzivy

Nadbytek vyzivy

a) zivoCisné tuky (nasycené) a cholesterol zvysSuji hladinu cholesterolu v krvi a podili se proto
na vzniku rtiznych chorob (choroba srdce a cév, nejzndmé;jsim projevem je infarkt myokardu
a cévni mozkova piihoda)

b) vysoky energeticky pfijem, vysoky piijem zivoc¢iSnych tukii a nizky ptijem vlakniny jsou
spojovany s rizikem rakoviny tlustého stfeva a konecniku, prsu, délohy a vajecnikti

¢) vysoky ptijem soli je spojovan se vznikem vysokého krevniho tlaku, rakoviny zaludku

d) nadmérny energeticky pfijem je spojovan s obezitou, ktera je souc¢asné rizikovym faktorem
srdecné-cévnich onemocnéni, cévni onemocnéni mozku, diabetes mellitus II. typu, zhorSuje
kloubni obtize, zubni kaz

Nedostatek vyzivy
a) nedostate¢nou konzumaci ovoce a zeleniny se snizuje ochranny (protektivni) u¢inek
vitaminu C, A, E u rakovinového bujenti

b) zejména rozvojové zeme (chronickd podvyziva), vyspélé zemée jen Castecné
¢) poruchy pfijmu potravy (anorexie, bulimie)
* uditel si s détmi povida o tom, co v§e mliizeme ud¢lat pro to, abychom byli zdravi a
vyhnuli se obezité
* podle informaci, které déti ziskaly, sestavi zdravy jidelnicek na cely den, se kterym

jednotlivé skupiny sezndmi tiidu

Jidelnicek napft.

Snidané: krajic celozrnného chleba, margarin, niva, rajce, zeleny ¢aj
Ptesnidavka: jogurt, miisli, jablko, ovocny ¢aj

Obéd: brokolicova polévka,rybi filé zapeCené se syrem, bramborova kase, mrkvovy salat,
mineralni voda

Svacina: dalamanek, maslo, Sunka, paprika, kakao

Vecerte: téstovinovy salat se zeleninou, stolni voda



4. den

* déti si ve skupindch vyhledaji informace o lidském chrupu (pocet zubti u dospélého x
ditéte, stavba zubu, druhy zubii )

e poté jim ucitel ukaze model chrupu

* 7aci maji za ukol zkusit ve skupindch vymyslet, co zpisobuje kazivost zubt, se svymi
nazory seznami zbytek tfidy, ucitel ptipadné doplni nejasnosti

* po ziskani vSech téchto informaci si kazdy zak na papir A4 nakresli zub a popise jeho
stavbu

5. den
* 7&ci vyhodnoti dotazniky
* srovnaji vyhodnoceni dotazniku, které vypliovala jejich tfida a dotazniky vetejnosti
* zhodnoceni celého projektu (co se détem libilo x nelibilo, jak se jim pracovalo ve
skupinkach, zda se jim préce dafila, ........... )



