Téma: Shrnuti zasad pfi vybéru a pfipravé potravin

Nazev: Zdrava narozeninova party

Rodénik: 8.
Pocet hodin, ¢asova dotace: 2 x 45 minut

RVP:

Vzdé&lavaci oblast: Clovek a zdravi

Vzdélavaci obory: Vychova ke zdravi castecné propojeni s Piirodopisem a
Télesnou vychovou

Prifezova témata: Zdravy zplsob zivota a péce o zdravi, Vyziva clovéka,
Pohybové aktivity

Ucebni pomucky: tabulka hodnoceni, vytisténa sms, vytisténa jidla bez bodového
ohodnoceni, produkty — obaly od potravin z obchodu, psaci potteby, sesity

Cile vyucovaci hodiny:

Védomosti: vysvétleni novych pojmu, vysvétleni problematiky a jednotlivych
zakonitosti a zasad spravného piijmu potravy. Operace s opérnymi pojmy pii feseni
jednotlivych ukolu.

Dovednosti: umét si vybirat hotové potraviny vyrobené z kvalitnich potravin,
setrnou cestou. U nakupu produkti k pfipravé potravin promyslet jejich vhodnost
a divat se nejen na cenu, ale hlavné na kvalitu a zdravotni prospésnosti produktu.
Postoje: vytvafeni kladného postoje k jidlu a jeho pozivani, odbouravani Spatnych
stereotypu pfi pfijmu potravin — predevsim nedostatku a nevhodnosti napoja,
nedostatku pohybové aktivity, pfijimani nevhodnych ¢&i neSetrné pfipravenych
potravin a nevhodnych intervald mezi jednotlivymi jidly.

Klicové kompetence:

Kompetence komunikativni — zak komunikuje ve skupinég, vysvétli vlastni nazor a
obhajuje jej pfi diskuzich na konci hodnoceni jednotlivych tkolu

Kompetence k uceni — Zzak pfijima poznatky a umi vyjmenovat jednotlivé zasady
zdravého pfijmu stravovani. Sam zfskava védomosti pfi prozkoumavani
jednotlivych produktt — obalt od potravin

Kompetence socialni a personalni — Zak se uci organizovat zdravé stravovaci zasady
a komunikovat o nich v kolektivu

Kompetence obcanské — zak si dokaze v obchodé vybrat mezi nevhodnou a
vhodnou potravinou tu, ktera je jeho zdravi prospésna

Kompetence k feseni{ problému — zak se sam orientuje v problematice vhodnosti
potravin, umi vybirat vhodné potraviny a také urcit ¢im jsou nevhodné potraviny
zdravi skodlivé.




Opérné pojmy: cukry, tuky, bilkoviny, piti, jidlo, mléko, maso, pecivo, jednotlivé
slozky potravy, aktivita

Nové pojmy: potraviny, napoje, ziviny, vyzivna — energeticka hodnota, vhodnost
potravin, zasady vybéru potravin, pestra strava, zivocisné tuky, intervaly jidla

Scénaf hodiny

I. Uvod ( 5 minut)
Forma: frontalni
Organizace, zapis do tfidni knihy

I1. Hlavni ¢ast ( 30 minut)

Motivace: - text smsky, ktery Ti pfiSel na mobil od kamosky (promitnout na
activboart), ktera planuje oslavu narozenin.

Forma: frontalni

Metoda: didakticka hra

AHOJ, RADA BYCH USPORADALA NA OSLAVU MYCH 15. NAROZENIN
NA NASI ZAHRADE PARTY. CHTELA BYCH POZVAT PAR KAMARADU
A PORADNE SI TO UZIT. PROSIM POMUZES MI S PRIPRAVOU?

Expozice:
Ukolem déti je ve skupinach pfipravit zdravou narozeninovou party, zamyslet se
nad jednotlivymi ukoly, hlavné, co se tyce vybéru a piipravy jidla.

Teoreticka cast: (10 min)
Forma: frontalni
Metoda: vyklad se zapisem do sesitu

Potraviny: produkty rostlinného a zivocisného pavodu, které maji uréitou vyzivnou
hodnotu.

Napoje: skupina potravin, které dodavaji lidskému télu vodu

Ziviny: souhrn latek nutnych pro Zivot obsaZenych v potravé (cukry, tuky,
bilkoviny, mineralni latky a vitaminy).

Vhodny je pro ziky ZS toto rozlozeni pifjmu Zivin:

Zasady zdravé vyzivy

1. slozeni potravy — pestra strava
- omezit zivocisné tuky (sadlo, maslo)
- 5 kust ovoce a zeleniny denné
- lusténiny (alespon 1x tydné)



- celozrnné pecivo namisto bilého
- 1épe bilé maso (kufeci, kruti, kralici)
- denn¢ 2-3 | tekutin
2. energeticka hodnota — rovnovaha pfijmu a vydeje — fyzicka aktivita
- omezit sladkosti, uzeniny, chipsy
- nizkotuc¢né mlécné vyrobky
3. spravny postup pfi piipravé pokrmu — Setrny zpusob piipravy (Cerstva zelenina,
vafeni, duseni)
- spotfeba co nejméné tuku
4. casové rozvrzeni jidla — pravidelné intervaly
- jist mensi porce vicekrat denné
- posledni jidlo dvé hodiny pfed spanim
5. prostteni jidelny — cisté a pifjemné
- jist pomalu a v klidu

Fixace:

Piiprava narozeninové party (5 min.)

Forma: skupinova

Metoda: problémovy kol

Zorganizovat skupiny po 4 Zacich (losovanim barevnych papirk), které mezi sebou
budou soutézit o vymysleni nejzdravéjsi a nejlepsi narozeninové party.

Seznam dkold na oslavu:
(promitnout zakim na tabuli — nebo rozdat vytisténé do skupin)



2. nakoupit potraviny a
ndpo je
3. zajistit zabavu

Ucitel: cheete, aby se oslava vsem libila, klukdim i holkdm chutnalo a pritom nebylo nikoniu
Spatné a v$ichni se parddné pobavili. Oslava bude gahrnovat celé odpoledne — mysiete tedy na
dostatek jidla a tekutin!

Na tabuli nakreslime tabulku, kde se budou hodnotit vystedky jednotlivych rikoli. Po spinéni
kazdého sikoln, rozebereme se Zaky drivody jejich vybéru a vysvétlime spravny vybér. Ndsledné
obodujeme skupiny do tabulky.

oslava Marusky Lucky Honzy Zdenka Jany

Ukol ¢&. 1

Ukol & 2

Ukol & 3

Celkem:

Ukol &. 1
JSME TO CO JIME - co na oslavu patfi (10 min.)
Vybrat si z nasledujicich véci vzdy jednu — z ¢eho je slozena?

Neéco sladkého




(1)

s majonézou(1)

maslo s nivou (2)
Ovoce a zelenina

Vecete



Obodujeme do tabulky. U jednotiivich potravin vysvétlime jejich bodovou hodnotu — 2 ceho je
vyroben, proc json vhodné, nevhodné.

Napriklad: zakusky 3 0bchodn — daleka neobsabuji potraviny, které bychom olekdvaly — vejce,
voda, monka, slehacka ze smetany. .. tyto prisady json nabrazeny chemickymi litkami, které
casto nasenu téln Skodi. Obsabuji také velké mnoZstvi cukrii a tuki, takge jsou cela nevhodné
pro dietni stravu a gatéZuji organismus. Atd. Pri gdjmu miigeme prejit na diskuzi ve tide.

III. Zavér (5 minut)

Forma: frontalni

Metoda: diskuze

Zhodnoceni dosazenych vysledkt, pochvala snahy zakua a dobrych vysledkd.
Zjisténi zpétné vazby, novych informaci.

Zadani ukolu do pfisti hodiny: donést si obaly od potravin, které by koupili na
oslavu.



I. Uvod ( 10 minut)

Forma: frontalni

Organizace, zapis do tfidni knihy, kontrola Da — pfineseni obalt od
potravinafskych produktd, které béhem nasledujictho tydne koupili s rodici
v obchodgé.

II. Hlavni ¢ast ( 30 minut)
Forma: skupinova
Metoda: problémovy tkol

Pokracovani z minulé hodiny. Uditel prekresli na tabuli tabulkn se zatim dosazenymi body.
Motivace pro ostatni, vse jesté neni traceno!

Ukol ¢&. 2:

v

NEJTEZSI JE VYBRAT SI SPRAVNE (20 min.)

Deéti pomysiné vyragi do obchodniho stiediska. Jejich tikolem je nejdiive roxtridit obaly od

potravin do urcityjch sekci:

MIlécné vyrobky: Syry, maslo, jogurty, tvaroh..
Masné vyrobky: Maso, salamy...

Pecivo:

Cukrovinky:

Ovoce, zelenina:

Spravné rozdélent ucitel oboduje 5 body.

Dalsim sikolem je podivat se gezadu na etikety a podle tabulky skodlivosti ennlgantsi (v priloze)
a uvdgent vhodnosti vybrat ponze ty potraviny, které jsou dravé a vhodné pro jejich oslava.

Za kaZdou spravné zarazenon potravinu dostanon 2b, za nevhodnon — 1.

Ukol ¢&.3:
KE KAZDE PORADNE OSLAVE PATR{ ZABAVA (10 min.)

Vymyslete vhodnon 2abavu pro zabradni pdrty.

Ucitel hodnoti

Skodlivon zdbav — koureni, psychotropni litky ... .. 0b.
Pasivni zabavu — povidani, stolni bry, drbdni, jidlo. ..  2b.
Aktivni zdbavn — tanec, pohybové bry s micem. . ... .. 100.

III. Zavér (5 minut)



Forma: frontalni
Metoda: diskuze

vvvvvv

zakua (jednickami, ¢i zdravou dobrotou). Zjisténi zpétné vazby, novych informaci.
Pobidnuti k podrobnéjsimu sledovani potravin — jsme to co jime.

Ptiloha:
Emulgatory

Edka - vsude obsaZené svinstvo

Neskodné prisady:

E 100,101,103,104,105,111,121,126,130,132,140,152,160
E 161,162,163,170,174,180,181,200,201,202,203,237,238
E 260,261,262,263,270,280,281,282,290,300,301,303,304,305
E 306,307,308,309,322,325,326,327,331,332,333,334,335,336
E 337,382,400,401,402,403,404,405,406,408,410,411,413,414
E 420,421,422,440,471,472,473,474,475,480

Podezielé prisady:
E 125,141,150,153,171,172,175,240,241,477

Nebezpecné prisady:
E 102,110,120,122,123,124,151

Poskozeni zdravi:
poskozeni stieva: E 220,221,222,223,224
poskozeni traveni: E 338,339,340,341,450,451,453,455,466 + zmrzlina E 407
onemocnéni kize: E 230,231,230,233
nici vitamin B 12: E 200
cévni onemocnéni: E 250,251,252 — pfedevsim v uzeninach
cholesterol: E 320,321
citlivost nervii: E 311,312

S 24

v napoji: “SCHWEPPES-citron®, v hoicici, krabim mase, nékterych syrech, houby v
plechovkach- ,ATEMGOLD*

Silné rakovinotvorné:
E 131,142,210,211,213,214,215,216,217,239
POZOR: E 123 - velmi siln& rakovinotvorné, v USA a zemich byvalych SSSR ZAKAZANE
Na tyto ptisady je tfeba davat pozor pii nakupu nasledujicich potravin:
Mamba E 123/110 POZOR!!!

Gumovi medvidci, Treets, Smartles, Harribo-Weingummi, Schokolinzen, Zott, puding se
Slehackou, Iglo-rybi prsty, Kraft Dorahn mit créme, Fraiche Kraft Salami, Streichkédse (taveny
syr s prichuti salamu),
vanilkovy puding E 102,110 vSechny druhy hotovych omacek




PROSIME!!! VYVESTE A POUZIVEJTE
JDE O ZDRAVI VAS A VASICH DETI!!!

Zamezte pouzivani téchto pfisad tim, ze si budete vybirat vyrobky, které kupujete.
Konec konct kupujici rozhoduje o obsahu vyrobku. Myslete na zdravi vasich déti!
KOPIRUJTE TENTO MATERIAL A SIRTE HO MEZI SVOJE PRATELE A ZNAME.

E - emulgator

E 430 neni vhodny pro alergiky, jsou zakazana pro déti do 3 let a odbornici je povaZzuji za §kodlivé pro zdravi ve vét§im mnoZstvi.
E 406, 407, 412, 413, 420-422, 434, 450b-450c, 466, 492 jsou povaZovana ve vétSim mnoZstvi za zdravi §kodlivé.
E 414 a 431 neni vhodné pro alergiky a odbornici je povaZuji za $kodlivé pro zdravi ve vét§im mnoZstvi.



