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Co je vyziva?

* Brainstorming — zaci napisi na tabuli, vSe co je
napadne, kdyz se rekne vyziva.

* VsSichni spolecné zhodnotime, co do tohoto
tématu zaradime a co ne. Zbytek smazeme a
nechame tam jen slova, na kterych se
shodneme. S témi budeme dale pracovat a
bavit se o nich. Vysvéetlime si neznamé pojmy,
pokud tam nékteré budou.



Vyzivova pyramida

e 74ky rozdélim do skupinek po tfech. /pomoci
karticek s nakreslenymi potravinami, oni se
budou snazit najit, tak, ze pri tom nesmi mluvit/

e Kazda skupina dostane prazdnou pyramidu a
vedle toho bude mit obrazky potravin. Potraviny
bude mit doplnit do pyramidy. Po doplnéni svou
pyramidu zkonzultuje s ostatnimi skupinkami a
udélame na tabuli pyramidu, na které se
shodneme vsichni.



Vyzivova pyramida
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http://www.zbynekmlcoch.cz/info/images/stories/texty/vyzivova_pyramida.jpg

Vyzivova pyramida

* Na pyramideé si vysvetlime, ceho bychom meéli
jist nejvice, a co naopak omeazit.

e Kazdou pyramidu tvori zaklady, stejné jako
dim a jsou nejdulezitéjsi, proto i v nasem
jidelnicku mame mit z néjakych potravin
zaklad-obiloviny, pecivo, brambory, téstoviny.

* Nejmeéné jime toho, co tvori vrch pyramidy —
uzeniny, tuky a cukry.



Nas jidelnicek

Kazdy sam si sestavi jidelnicek, co asi tak jed| za
posledni tri dny.

Sam si ho zhodnoti podle pyramidy.

Sestavime ve skupinkach, ve kterych zaci jiz
pracovali idealni jidelnicek na dalsi tri dny. Co by v
ném nemelo chybét a jak by mel asi vypadat.

Rekneme si, kolik jidel bychom asi za den méli
snist.

Kazda skupinka svuj jidelnicek predstavi a
odprezentuje ostatnim skupinkam.



e www.vitalis.cz

 www.zdrava-vyziva.webz.cz

e zdrava vyziva.a4.cz
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Zdrava vyziva

* Diskuze na téma zdrava vyziva. Co se zaci
dozvedéli na internetu.

* Jak se spravné stravovat, jaké zasady
dodrzovat. ProC bychom svoje stravovaci
navyky méli resit a zamyslet se nad nimi.



Nemoci spojené s vyzivou

* Anorexie je duSevni hemoc spocivajici v
odmitani potravy a zkreslené predstave o
svem tele. Spolu s bulimii se radi mezi tzv.
poruchy prijmu potravy.

* Mentalni anorexie zacCina nejcasteji ve veku
mezi 14-18 lety Zivota, ale muze se objevit
diive i pozdéji. Casto zadina jako reakce na
néjakou novou zivotni situaci Ci udalost, se
kterou se dany jedinec nedokaze vyporadat.



http://cs.wikipedia.org/wiki/Du%C5%A1evn%C3%AD_nemoc
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bulimie

Mentalni anorexie

* Pro anorexii je charakteristické umysiné
snizovani hmotnosti, které se vyvolava jednak
snizovanim prijmu tekutin a potravy, dale
zvysovanim energetického vydeje (cvicenim),
nebo vyprovokovanym zvracenim, prujmy Ci
uzivanim anorektik a diuretik.



http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Diuretika&action=edit&redlink=1

Mentalni anorexie




Mentalni bulimie

* je jednou z poruch prijmu potravy, stejné jako
anorexie. Spociva v zachvatovitém prejidani a
snaze tomuto celit - uUmyslnym vyvrhovanim
potravy, ale také vyvolavanim prujmu, uzivanim
anorektik Ci jinych latek k hubnuti se snahou, aby
postizeny netloustl.

* Projevuje se zejména u divek (zen) ve véku 13 - 18
let, neni vsak vyjimkou ani ve vyssim véku a u
muzu. Bulimie se |éCi pomoci psychoterapie.
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Nemoci spojené s vyzivou

Shrnuti o nemocech spojenych s vyzivou.
ZdUraznéni rizik, které tyto nemoci prinasi.
Jejich nebezpecnost.

Vysvétleni, ze dnes jiz nejde o problém
vyhradné divek, ale pribyva chlapcu, kteri
témito nemocemi trpi.

Vysvétleni, ze jde o dusevni nemoci a |éCi se
hlavné psychika.



