RODINNA VYCHOVA

TEMA: ZDRAVA VYZIVA

CILOVA SKUPINA: 9. ro¢nik
POCET HODIN: 4

ZARAZENI TEMATVU V RVP
Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

KOMPETENCE

Kompetence k uceni

Kompetence k feSeni problému
Kompetence komunikativni
Kompetence socialni a personalni

MEZIPREDMETOVE VZTAHY
Cesky jazyk

Pfirodopis

Zemepis

PRUREZOVA TEMATA, VE KTERYCH NALEZNEME PROBLEMATIKU ZDRAVE
VYZIVY

Osobnostni a socialni vychova

Multikulturni vychova

OCEKAVANE VYSTUPY

Zak:

vysvétli a respektuje pravidla zdravého zplsobu stravovani

uvedomi si a posoudi vliv zivotniho prostfedi na vyzivu a zdravi ¢lovéka

rozpozna PPP, odhadne mozné pficiny, navrhne prevenci

posoudi rozdily mezi zdravou a nezdravou vyzivou a hleda souvislosti se vznikem
nékterych civilizacnich chorob

zhodnoti pozitiva a negativa alternativni vyzivy

navrhne jidelniCek pro vybranou skupinu lidi podle zatéze, véku, pohlavi

analyzuje odliSnosti jidelniCku rdznych narodd, dokaze porovnat jejich kvalitu se
zdravou vyzivou

uplatiuje zdravé stravovaci navyky jako prevenci vzniku civilizacnich onemocnéni
pochopi a vysvétli nevhodné pusobeni reklamy na zdravy Zivotni styl a vyzivu



1. HODINA

TEMA

A) VYZNAM ZDRAVE VYZIVY PRO AKTIVNI ZIVOT
B) VYZIVA KOJENCE

OCEKAVANE VYSTUPY

Zak

vysveétli a respektuje pravidla zdravého zplsobu stravovani

posoudi rozdily mezi zdravou a nezdravou vyzivou a hleda souvislosti se vznikem
nékterych civilizacnich chorob

uplatriuje zdraveé stravovaci navyky jako prevenci vzniku civilizacnich onemocnéni
vysvétli rozdil mezi vyzivou u dospélého Clovéka a kojence

MOTIVACE
brainstorming — co si Zaci predstavi pod pojmem ,zdrava vyziva“
(odpovédi se zapisuji na tabuli i do zakovskych sesitu)

EXPOZICE
opakovani vlivu vyZivy na nase zdravi (z 8. tfidy)
vyklad + zapis do seSitu

Vyznam zdravé vyzivy

Zdrava vyziva je pro nase télo velmi dulezita. Nejméné &tyfi z deseti hlavnich pficin
umrti v Evropé a Americe: srdeCni choroby, rakovina, mrtvice a cukrovka. Tyto
nemoci jsou ve zna¢né mife spojeny s tim, co jime. Samoziejmé, Ze jenom zdrava
vyziva neni klicova pro nase zdravi a delSi zivot. Zdrava vyziva by méla byt zahrnuta
do naseho Zivotniho stylu. Do zdravého zivotniho stylu dale patfi: pravidelny pohyb,
omezeni piti alkoholu, zvladani stresovych situaci. Samoziejmé, Ze nasSe geny hraji
velkou roli ve zdravi Clovéka. Napfiklad onemocnéni ateroskler6zou (ucpavani
tepen), ktera mize nastat v raném détstvi. Pokud se v€as odhali a zménite vas
zivotni styl, muze byt tato choroba zastavena. DalSi pfiklad je postupné ztencovani
kosti, které vede k osteopordéze. Tato nemoc mUlze byt zpomalena, kdyz budete
konzumovat dostatek vapniku a vitaminu D. Mezi zavazné onemocnéni patfi
diabetes (cukrovka). Jeji pribéh pozitivné ovliviiuje zdrava vyziva a pohyb. Kli¢em ke
zdravé vyzivé je potifeba rozdélit spravny pomér sacharidd, bilkovin a tukd. Velmi
dilezité je konzumovat potraviny, které jsou bohaté na vitaminy a mineraly.

Vyziva kojence

Pfirozenou vyzivou novorozencl a kojencu je vyziva matefskym mlékem. Matefské
mléko se doporuduje jako jedina vyziva az do Sesti mésict véku kojence. Pro tuto
dobu zabezpecluje idealni vyvazenost, kvalitu a toleranci Zivin k télesnému a
duSevnimu vyvoji ditéte.

Stravovaci rezim

Stravovaci reZim u novorozence a kojence tvofi vétSinou 7 porci stravy. Postupné se
pocCet jidel snizuje. Kojené dité se o jidlo vétSinou hlasi samo. Uméle Zivené dité
(krmené lahvi¢kou) mize byt snadno prekrmovano. Predpoklada se, ze v prvnim
pulroce zivota by mélo pfibyt na vaze 150 — 300 g za tyden. V druhém pllroce by
pFirGstky na vaze mély byt zhruba polovicni.


http://www.fitness.cz/sport/sportovni-vyziva/
http://www.fitness.cz/slovnicek-pojmu/vse/bilkoviny-s3558419
http://www.fitness.cz/vitaminy-mineraly/

Vyznam kojeni pro dité
e slozeni matefského mléka odpovida potfebam kojence, idealni vyzivova
hodnota
e ochrana pred infekcemi (mléko obsahuje slozky s protizanétlivym ucinkem)
e prevence vzniku obezity, alergii, snizeni pravdépodobnosti vzniku cukrovky
e vytvareni pevného citového pouta s matkou

Vyznam kojeni pro matku
e podpora duSevniho zdravi (pouto s ditétem)
e snizeni rakoviny prsu a vaje¢niku)
e mléko je kdykoli pfistupné

FIXACE

otazky vztahujici se k vyzivé kojence — Pro€ je dulezité vénovat zvlastni pozornost
vyZivé kojencu? Ktera vyzZiva je pro né idealni? V ¢em se liSi vyZiva kojence a
dospélého Clovéka?

ZAVER
shrnuti nové latky a poznatku



2. HODINA
TEMA
VYZIVA DETi —- SPORTOVCU

OCEKAVANE VYSTUPY

zak:

navrhne jidelniCek pro vybranou skupinu lidi podle zatéze, véku, pohlavi

pochopi rozdily ve zpusobech stravovani sportovcl vzhledem Kk jejich vydeji energie
a zachovani zdravi

MOTIVACE
diskuse: ,LiSi se néjak stravovani sportovcu?*

EXPOZICE
vyklad nové latky + zapis do sesitu

Pri tvorbé stravovaciho rezimu u sportovce musime brat v uvahu:
e vek

pohlavi

fazi tréninkového a zavodniho obdobi

individualni zvyklosti

specifické potfeby sportovniho odvétvi

VyZiva sportujiciho ditéte:
e pravidelny pfijem potravy (6x denné rozlozené v prubéhu dne)
dostatecny privod tekutin (3 1)
dostatek vitamini a mineralnich latek
pfijem plnohodnotnych bilkovin
pestra strava
pravidelné konzultace s Iékafem, méfeni, vazeni
dostate¢ny odpoc€inek a moznost regenerace
pfijem energie v zavislosti na rustu ditéte, mnozstvi a intenzité zatéze
skladba stravy podle zaméreni tréninku
respektovani individualnich zvlastnosti jedince, jeho vyzivy a sportovniho
zameéreni

Energeticky pfijem

soucet:

zakladniho metabolismu

vydeje energie pfi sportovni Cinnosti

potifeby energie na zpracovani a vstfebani potravy
potfeby energie na vyrovnani teplot

Rytmus a rozdéleni davek potravy
snidané 30% energetického pfijmu, obéd 40% a velefe 30% - vyhodnéjsi rozdéleni do
vice davek (5 - 6 za den) v zavislosti na dobé tréninku nebo zapasu



FIXACE

aktivita — pfipravte pfiklad jidelniCku pro sportovce (zalezi na Zacich, jaky druh
sportovce vyberou)

diskuse — ,Co se stane, pokud energeticky pfijem neodpovida vydeji?*

ZAVER

shrnuti

zadani ukolu: Zjisti podle tabulky v pracovnim listu €. 5 energeticky pfijem potfebny
pro sportovce ve véku 14 let, ktery trénuje dvé hodiny denné (viz pracovni list €. 5)



3. HODINA
TEMA
ZAJIMAVOSTI Z CIZICH KUCHYNI

OCEKAVANE VYSTUPY

Zak

analyzuje odliSnosti jidelni¢ku riznych narodl, dokaze porovnat jejich kvalitu se
zdravou vyzivou

MOTIVACE
diskuse — ,Vzpomente si, kde jste byli naposledy na dovolené v zahrani¢i a co
typického jste tam jedli.”

EXPOZICE
vyklad nové latky + zapis do seSitu

Globalizace
e pfeména néceho ve svétove jednotny, nadnarodni celek
e globalizace zahrnuje zmény ve spole€nosti a svétové ekonomice, které jsou
duisledkem sblizovani kultur a ristu mezinarodniho obchodu

Cizokrajné kuchyné .
zaméfime nas vyklad na typicka jidla v rdznych zemich — napf. Cesko, Rusko,
Slovensko, Rakousko, Italie, Spanélsko, Francie

FIXACE

aktivita — Vanoce v Evropé i za rohem (tradiCni vanocni pokrmy) — poznejte, pro
kterou zemi jsou typické nasledujici vanoc¢ni pokrmy:

houbovy kuba, CoCka, kapr, rybi polévka, vanoc€ni cukrovi, vanocCka, pernicky,
jablkovy zavin (CR)

nadivany krocan, vanocni pudink (smés ofiSkd, rumu, vajec, strouhanky, cukru,
citrénu, Svestek), ktery se podava flambovany koriakem (Velka Britanie)

podobné jako ve Velké Britanii, navic barbecue, ovocné stavy, vino a pivo, studené
obloZzené misy, chlazené zeleninové a ovocné salaty, preslazené dorty a zakusky,
meloun (Australie)

peceny krocan, morské ryby, ovoce a sladké zakusky (Brazilie)

husa, kachna, vepfova pecCené s Cervenym zelim, tepla Sunka, pepfena treska
s fedkviCkami, horka ryze polita studenym mlékem, pivni a pSenicny chléb, ryzovy
nakyp se zapecenou mandli (Dansko)

husa, kachna a kruta, kapr, na severu propecena klobasa a bramborovy salat nebo
libovy parek, sladké pernicky, vanocCni Stola, sladké kompoty a zavarfeniny
(Némecko)

chléb, kolacky, rizné pecené figurky, polévka z kysaného zeli ,kapustnice®, kapr s
bramborovym salatem (Slovensko)

borS¢ z Cervené fepy, zelnacka, houbova nebo rybi polévka, stédrovecerni ryba (sled
nebo jeseter), nékde slaneCky se zeleninovym salatem, pirozky plnéné zelim a
houbami (Polsko)

kachna nebo husa s jablky, tasticky z kynutého tésta plnéné brambory, ryzi, zelim
nebo houbami, duSena kapusta, houby upravované na riizné zpusoby, ryba, ovoce,



zelenina a salaty, nakyp z pSeni¢nych zrn s mandlemi, rozinkami, makem, Svestkami
a cukrem, medovy pernik (Rusko)

ustfice, Zabi stehynka a Sneci. Kromé toho se podava krocan s kastanovou nadivkou
(Francie)

ryby, drabez, klobasy, vanoéni Stola, puné, pecené kastany a svafené vino
(Rakousko)

ZAVER

shrnuti nového uciva

zadani ukolu:

a) vyberte si 3 oblibena jidla a pokuste se zjistit, z jaké zemé pochazeji

b) vyberte si 3 libovolné staty a zjistéte, jaké jidlo je v téchto zemich typické



4. HODINA
TEMA
VYZIVA A REKLAMA

OCEKAVANE VYSTUPY
Zak
pochopi a vysvétli nevhodné plsobeni reklamy na zdravy Zivotni styl a vyzZivu

MOTIVACE

diskuse: Mate néjakou oblibenou reklamu na potraviny nebo potravinové doplriky?
Zkuste si vzpomenout na reklamy, které se tykaji jidla. Existuji reklamy na nevhodné
(nezdravé) potraviny? Jaké napfiklad?

EXPOZICE
vyklad nové latky + zapis do seSitu

Reklama
e zpUsob sdéleni, ktery ma upoutat pozornost a vyvolat zajem &lovéka o urcité
zboZzi nebo sluzbu i k Sifeni néjaké myslenky
e objevuje se napfiklad v tisku, vrozhlasu, televizi, na internetu, formou
prospektu, plakatd, letakd. ..

druhy reklamy podle funkce
e informacni
e presvédCovaci
e pfipominaci (udrzovani povédomi o vyrobku)

druhy reklamy podle pfedmétu
e vSeobecna reklama
e znacCkova reklama
¢ institucionalni

Klamava reklama
e zakonem zakazana
e jde o Sifeni nepravdivych udaji o firmé&, jejich vyrobcich ¢i vykonech
(sluzbach), které vyvolavaji klamnou pfedstavu za ucelem vlastniho
prospéchu nabytého na ukor jinych firem nebo spotiebitelt
e také polopravda muze byt povazovana za klamavou reklamu

FIXACE

aktivita — prace zakl ve skupinach — vymysleni reklamy na zdravy vyrobek
e reklamu pouze namalovat
o vytvofit si rekvizity a zahrat reklamu jako scénku pro ostatni

ZAVER
shrnuti novych poznatk
ukol — namalujte reklamu na zdravy vyrobek



