Aneta Krahulcova

Téma: Vliv vvZivy na zdravotni stav lidi

Rocnik: 6.
Hodinova dotace: 1 hodina
RVP — poloha tématu: Clovék a zdravi
Klicové kompetence —
e Poznavani zdravi jako nejdileZzitéjsi Zivotni hodnoty

e Poznavani ¢lovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota
na zpusobu vlastniho jednani a rozhodovani.

e Ziskavani zékladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co miize zdravi prospét, i
na to, co zdravi ohrozuje a poskozuje

e Vyuzivani osvojenych preventivnich postupii pro ovlivitovani zdravi v dennim rezimu,
k upevnovani zpusobl rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v
kazdé zivotni situaci 1 k poznavani a vyuZivadni mist souvisejicich s preventivni
ochranou zdravi

e Aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné
prospésnych ¢innosti ve Skole i v obci.

Mezipfedmétové vztahy - biologie, télesna vychova

Uvod:

Vyziva je neodmyslitelnou soucasti zivota kazdého znas, proto by si zaci méli vytvofit
piedstavu o dusledcich nevhodného pfijmu potravy a sedavého zpusobu zivota. VSe co
zkonzumujeme, se stava soucasti naseho téla. Je dilezité si uvédomit, Zze vyziva a zdravy
zivotni styl nds ovliviluje jak po fyzické strance tak po psychické. Vyziva je dobrym
pomocnikem a sluhou, ale ne panem. Nevhodny piijem potravy jak po kvantitativni, ale i po
kvalitativni strance miiZze vyustit v Zivot ohrozujici zdravotni stav. Soucasny Zivotni styl lidi
zijicich v rozvinutych zemich se vyznacuje nedostatkem télesné prace, pohybu, Castymi
psychickymi stresy, koufenim a je doprovdzen nadbytkem velmi snadno dostupnych a
energeticky bohatych potravin. Tyto faktory negativné ovliviuji zdravi jedince i1 celé
populace. Nevhodny pfijem potravy je ddvan do souvislosti se vznikem civilizacnich chorob.
Obezita a nemoci s ni souvisejici jsou jednim z hlavnich zdravotnich problémt v populaci
Ceské republiky.



Expozice:

e Seznamit zaky se zakladnimi pojmy vztahujicimi se k vyZiv€ a zivotnimu stylu — kol

¢. 1

e Vysvétlit vliv vyzivy na zdravotni stav. Posouzeni vlivu neadekvatniho pfijmu potravy
na vznik civiliza¢nich chorob, ale i dal$iho extrému podvyzivy (respektive naznacit
mozny vznik PPP) —ukol ¢. 4

e Dokazat vybrat potraviny prospésné lidskému zdravi. Orientovat se ve struktuie
potravinové pyramidy a uvédomit si skladbu jidla v pribéhu dne - kol €. 2

e Vytvofeni postojii k vychové ke zdravému zivotnimu stylu a aplikovat nabyté
védomosti do bézného zivota. Schopnost kriticky posoudit své piednosti a slabiny ve
zpisobu stravovani a Zivotniho stylu a navrhnout vhodnou kompenzaci uvédomélych
slabin — kol €. 3 a domaéci kol viz.fixace

e Pfipomenout diilezitost pravidelné sportovni aktivity.

Fixace:

Fixace uciva bude probihat formou vypracovani pracovniho listu (ukol ¢. 1,2,3,4). Bude
vedena diskuze na téma ,,Jak reklama ovlivitluje mé rozhodnuti pfi vybéru potravin?” Zadani
domaciho ukolu: zapsat si svou stravu v prabéhu jednoho dne, zamyslet se nad eventuelnimi
nedostatky a pokusit se o jejich napravu.
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Pracovni list — VI0iv vvZivy na zdravotni stav lidi

1. Ukol: Spoj jednotlivé pojmy s jejich vysvétlenim. Vysledky opis na fadky pod tabulkou.

PozZivatiny, které ¢lovek z vyzivového hlediska nutné nepotiebuje,

VYZIVA pouze nam rozifuji jidelni¢ek nebo ochucuji pokrmy.
Specidlné sestaveny jidelni¢ek s pokrmy odpovidajicim
POKRM zdravotnim pozadavkiim. (napf. Zlu¢nikova...).
POCHUTINY Kuchyiisky upravené potraviny (napf. polévka, omacka).
. Sestava pokrmil podavana v ur¢itou denni dobu (napf. snidang,
JIDLO ob&d).
ZIVINY Navod k piipravé pokrmu.
POZIVATINY Dodava nam energii nutnou k zivotu a potfebné ziviny atd.
POTRAVINY Latky, které potfebujeme a pfijimame pro svoji vyzivu a vyvoj
(patii mezi né€ sacharidy, bilkoviny, tuky).
DIETA Vse co jime (pozivame), jedna se o veskeré jidlo. Déli se na
potraviny, pochutiny a napoje.
RECEPT Pozivatiny dulezité pro denni vyzivu ¢loveka.
Dé€lime na zivocisné a rostlinné.
VYZIVA -
7IVINY -
POZIVATINY -
POTRAVINY -
POCHUTINY -
DIETA -
JIDLO -
POKRM -

RECEPT -
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