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Didaktika vvchovy ke zdravi 11

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Obor: Vychova ke zdravi

Téma: ZDRAVA VYZIVA

Ucivo: - Vyziva v minulosti, vliv vyZivy na zdravi ¢lovéka.

- Zdrava vyziva, nezddouci zptisoby vyzivy, vyziva a reklama
- Alternativni strava

Tiida: 8.
Pocet hodin celkové: 3 hodiny

Kompetence:

k uceni — zak vybira a vyuziva pro efektivni u¢eni vhodné zptisoby, metody a
strategie, planuje, organizuje a fidi vlastni uceni, vyhledava a tfidi informace, na
zéakladé€ jejich pochopeni a propojeni je efektivné vyuziva v u€eni 1 praktickém Zivotg,
uvadi véci do souvislosti, samostatné pozoruje, kriticky posuzuje, poznava smysl a cil
uceni

komunikativni — zak formuluje a vyjadiuje své myslenky a nazory v logickém sledu,
vyjadiuje se vystizné, souvisle, nasloucha promluvam druhych lidi, G€inné se zapojuje
do diskuze, obhajuje sviij nazor, rozumi rliznym typiim textd a zaznamil, obrazovych
materiall, vyuziva ziskané komunikativni dovednosti k vytvareni vztaht a kvalitni
spolupraci s ostatnimi

socialni a personalni — zak ¢inné spolupracuje ve skupiné, podili se na utvareni
prijemné atmosféry v tymu, poskytne pomoc nebo o ni pozada, prispiva k diskuzi

v malé skupiné i debaté celé tfidy, Cerpad pouceni z toho, co si druzi lidé mysli, fikaji a
délaji, vytvarti si pozitivni predstavu o sobé samém

obcanské — 74k respektuje presvédceni druhych lidi, je schopen vcitit se do situace
ostatnich, uvédomuje si povinnost postavit se proti fyzickému i psychickému nasili, je
si védom svych prav a povinnosti ve Skole i mimo ni, rozhoduje se zodpovédné podle
dané situace, poskytne i¢innou pomoc, chova se zodpovédné v krizovych situacich

k reseni problémii — zak vnima nejriznéjsi problémové situace ve skole i mimo ni,
rozpozna a pochopi problém, promysli a naplanuje zptisob feseni, sleduje vlastni
pokrok pti zdolavani problému, kriticky mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, vysledky
svych ¢inli zhodnoti

VVC: - 74k chape, Ze vyziva ma na zdravi ¢lovéka nemaly vliv

- zak dokaze vyjmenovat ptiklady potravin pro télo prospésnych a piiklady
neprospésnych

- zak vyjmenuje, na co vSechno mtize mit vyziva vliv

- 78k popise, jaky nasledek ma nedostatecna vyziva a jaky nadmérnd vyziva
- zak chape nepravdivost reklam

- 74k se orientuje alesponl v zakladnich smérech alternativni vyzivy

Mezipiedmétové vztahy: biologie, obanska vychova
Prifezova témata: osobnostni a socidlni vychova, medidlni vychova



U¢ivo: VyZiva v minulosti, Vliv vyZivy na zdravi ¢lovéka.
Pocet hodin: 1 vyucovaci hodina
Uvod: Je dobré védét, jaka byla vyziva lidi v minulosti, od pravéku aZ po soudasnost. S ni
souvisi 1 zpiisob zivota, zpiisob ,,stolovani“, zdravi a nemoci.
Cil: Seznameni se s vyzivou obstaravanim jidla dfive a dnes. Jak mtize jidlo ptisobit na lidsky
organismus (+1 -).
Motivace: Druh a kvalita jidla mze ovliviiovat nasi naladu, ¢innost mozku, vzhled pleti,
zdravi... Proto je dobré védét, které potraviny nam prospivaji a které naopak spise skodi.
Expozice: Diskuze o tom, jak si lidé obstaravali potravu diive (pravek, sttedovek, minulé
stoleti...) a jak si ji obstaravaji dnes; jak ji 1idé upravovali dfive a dnes; jak vypadalo jejich
stolovani diive a dnes (nddobi, zptisob konzumace, mnozstvi jidla...).
Ukol: - Vzpome si, co jsi véera bdhem celého dne snédl(a) a vypil(a). Zapis si v podobé
jidelnicku.

- Srovnej pestrost a mnozstvi potravy se sousedem.

- Pro€ se vase jidelnicky 1i§i? Na ¢em zavisi vybér a mnozstvi jidla? - spolecna diskuze!
Préace ve skupinach — brainstorming: napf. 2 skupiny pisi potraviny, které jsou pro télo
prospésné, zdravé a zbylé dvé pisi potraviny, které télu Skodi, nejsou az tak zdravé, prospésné.
Poté hromadna diskuze, co napsali, pro¢ jsou tyto potraviny pro lidsky organismus prospesné
a pro¢ ne. Navazeme tim, které potraviny jsou dobré na co a pro¢, které naSemu organismu
Skodi a pro¢ (nalada, vnitini pocit, soustfedénost, kvalita mysleni, kvalita pleti, zdravi,

imunita apod.).

Fixace: sestaveni jidelnicku (samostatné nebo ve dvojicich), ktery je zdravy a pro nase télo
prospésny.

Zaveér: Po této hoding Zaci védi, jak to vypadalo s vyzivou v minulosti, jak se to vyvijelo. Jsou
schopni rozeznat potraviny, které jsou pro jejich organismus vhodné, které méné a které

vubec.



U¢ivo: Zdrava vyZziva, nezadouci zptisoby vyzivy, vyZiva a reklama.
Pocet hodin: 1 vyucovaci hodina
Uvod: Pokud se ¢lovek stravuje nespravng, nezdravé, projevi se to na jeho vzhledu a zdravi.
V dnes$ni dobé na nas hodn¢ plisobi reklama, ktera je casto 1ziva a klamava.
Cil: Seznameni se s nasledky Spatného stravovani, pochopeni nepravdivosti reklam
(psychologie reklamy).
Motivace: Spatné stravovani se na ¢lovéku vzdy né&jak projevi, at’ uZ subjektivné (citi nebo vi
to jen cloveék sam) nebo objektivng, kdy je to zjevné 1 pro ostatni (obezita, podvyziva...).
Reklama neni tak pravdiva jak se nam zda, ve velké vétsiné jde jen o komerci. (Nejde ji o
zdravi lidi, ale o vydélani co nejvice penéz).
Expozice: Na uvod porovnavani potravin ve skupinach (podle pfinesenych nejriznéjsich
oballl od potravin — sladkosti, jogurty, masla, syry, ochucené mléka apod.). Poté navazani
tématu, co mize zpisobit nedostatena strava a co nadmeérna, pojem energetickd rovnovaha.

Nasledovala by diskuze na téma potraviny a reklama (psychologie reklamy).

Fixace: Didakticka hra. ,,J4 a moje vyziva“ (viz. ptiloha ¢.1).
Zavér: Po této hodin€ zaci védi, jak posuzovat potraviny podle tabulek na obalech (cukry,
tuky, bilkoviny, konzervanty,“écka‘ apod.). Chapou diilezitost energetické rovnovahy. Védi,

ze ne kazdé reklamé maji véfit.

DU : Pozorné o vikendu sledovat n&jakou reklamu v televizi tykajici se potravin / vyzivy,

popiemyslet zda je pravdiva ¢i ne a pro€ (co se tam tika, ukazuje, propaguje...)

Priloha €. 1: ,,J4 a moje vyziva“

Z4ci si stoupnou do fady (zady ke zdi), pozorné poslouchaji otazky uéitele, v duchu si

odpovidaji a reaguji podle instrukci ucitele.

1. Snidas kazdy den? ano — 2 kroky
vétsSinou ano — 1 krok
ne - 0 kroku

2. Jis ovoce nebo zeleninu alespon 2x za den? ano — 1 krok
ne — 0 kroka



3. Svacis dopoledne?  ano — 2 kroky
vétsSinou ano — 1 krok
ne — 0 kroka

4. Pokud svacis, byva soucasti tvé dopoledni svaciny ovoce nebo zelenina? ano — 1 krok
ne — 0 krokti

5. Chodis$ na ob&d do $kolni jidelny? ano — 1 krok
ne — 0 krokt

6. Stavujes se pii cesté ze Skoly v potravinach nebo fast foodu pro néjakou sladkost nebo
hranolky ¢i hamburger? ano — 0 krok

obcas — 1 krok

ne — 2 kroky

7. Dé1as odpoledne (po Skole) néjaky sport? vétSinou ano — 1 krok
ne — 0 krokt

8. Travis vétSinu vikendu u pocitace nebo televize? ano — 0 kroki
ne — 1 krok

9. Sni§ denné alespon dvé porce mlécnych vyrobkd? ano — 2 krok
vétSinou ano — 1 krok
ne — 0 krokd

10. Veceftis alespont 2 hodiny pfedtim nez jdes spat? ano — 1 krok
ne — 0 krokt

11. Pokud sedi$/lezis u televize, jsi zvykly jist (chipsy, popcorn, ¢okolada...)?
ano — 0 krokt
vetsinou ano — 0 kroki
ne — 1 krok

12. Navstévujes fast foody vice jak 1x tydn€? ano — 0 krokt
ne — 1 krok

13. Vypijes denn¢ alespon 2 litry tekutin? ano — 1 krok
ne — 0 kroki

14. Je vétsina toho, co vypijes €ista voda nebo bylinkové ¢aje? ano — 1 krok
ne — 0 kroki



Uéivo: Alternativni strava
Pocet hodin: 1 vyucovaci hodina
Uvod: Lidé se stravuji riizng. Jsou lidé, kteii ve své stravé zamérné vynechavaji nejriizngjsi
potraviny a to z riznych divodi. OvSem je dulezité jejich absenci nahrazovat jinymi
potravinami s obsahem stejnych Zivin.
Cil: Seznameni se s nejbéznéjSimi typy alternativniho stravovani.
Motivace: Lidé¢ se stravuji nejriaznéj$im zdravym ¢i nezdravym zpisobem. Ovsem dnes si
povime o lidech, ktefi o své stravé premysleji. Je dilezité, abyste o téchto formach stravovani
veédéli a uméli se v nich orientovat. To jestli je jejich po¢inani spravné ¢i nespravné musi
posoudit kazdy z nas sam.
Expozice: Zici nejdiive pracuji ve skupinach — 3 — 4 stanoviité s textem, Z4ci se po ¢ase méni
u textu a dopliuji si kazdy svlij zapis. AZ maji texty doplnéné, posadi se na misto a
diskutujeme a novém tématu (objasiiujeme). Zaci uz maji diky textu o problematice lepsi
piehled a 1épe se v jednotlivych smérech orientuji. Pfidavaji své osobni nazory na jednotlivé
sméry, popi. mize n¢kdo z praxe povypravet svou zkusenost (napt. kdyz je sam vegetarian,

jeho sourozenec, blizky apod.).

Zaver: Po této hoding se Zaci orientuji v jednotlivych alternativnich smérech vyzivy.

Priloha €. 2: Alternativni sméry stravovani + doplnovacka pro zéky

Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je nejoblibenéjSi a nejCastegjsi alternativni smeér ve
vyZivé. Je to zpUsob stravovani, ktery zakazuje konzumaci nékterych
zivoCisnych produktl. Obecné muzeme fici, Ze vegetarian je Cloveék,
ktery neji maso, a to v€etné ryb a morskych plodl. Da se v8ak rozlisit
mnoho dalSich druht vegetarianstvi, které jsou vzdy typické pfijimanymi
a odmitanymi druhy potravin.

Vegetarianstvi je Casto povazovano za zivotni styl. Jeho stoupenci
se snazi zit zdravéji i v jinych oblastech nez stravovani. Napf. nekoufi,
odmitaji oble€eni, pfi jejichz vyrobé bylo zabito zvife - kize, kozeSina,
hedvabi, néktefi odmitaji i vinu, nepouzivaji kosmetiku testovanou na
zviratech, nektefi dokonce nenavstévuji cirkusy Ci zoologické zahrady.
Existuje mnoho duvodu, kvuli kterym lidé voli vegetarianstvi jako zplUsob
své stravy. Patfi mezi né napf. davody ekologické, filosofické, zdravotni,
nabozenske, socialni, psychologicke...



Zakladni typy vegetarianske stravy:

» Veganstvi — nejpfisnéjsSi forma vegetarianstvi. Vegani odmitaji
vse, co je zivoCisného puvodu, véetné miéka, mléénych vyrobkd,
vajec, vCeliho medu.

» Lakto-ovo-vegetarianstvi — Stoupenci tohoto sméru nekonzumuiji
maso a vyrobky z ného, ovSem nevyhybaji se mléku, mléCnym
vyrobkim a vajec. Jidelni¢ek téchto lidi Ize snadno upravit tak, aby
nenastal nedostatek nékteré dllezité slozky potravy, jako napf. u
vegandu.

» Lakto-vegetarianstvi — Tito lidé kromé masa nekonzumuiji vejce.
Ale jak z nazvu vyplyva, nevyluCuji ze svého jidelniCku mléko a
mlécné vyrobky.

» Ovo-vegetarianstvi — Ovo-vegetariani jsou témér protikladem
lakto-vegetarianu. Stejné jako oni nekonzumuji maso, ale dale
nekonzumuji mléko a mlécné vyrobky a naopak jedi vejce.

Nékteré dalsi typy vegetarianstvi:

» Frutarianstvi — je méné Casty druh vegetarianstvi. Strava tzv.
frutariant zahrnuje pouze ovoce, semena, ofechy a plody. Pfi
sbéru plodl navic nesmi byt zranéna rostlina, a proto jedi néktefi
frutariani jen plody, které spadly na zem. BézZné jedi rajCata,
okurky, lusténiny, dyné..., ovéem vyhybaji se napf. bramborim,
listové zeleniné, brokolici, cibuli atd.

= Vitarianstvi — hl myslenkou tohoto vyzivového sméru je, Zze ¢lovék
ma jist tak, jak mu zemé stravu poskytuje — tedy nijak upravenou
(tepelné ani chemicky). Jedi tedy potravu Cerstvou, syrovou.

= Semivegetarianstvi (polovegetarianstvi) — stravovani, které je
pouze Castecné vegetarianské. Ma nékolik dalSich podskupin.
NejCastéji se ovSem jedna o vylouceni Cerveného masa (hoveézi,
veprové, skopové) z jidelni¢ku. Do stravy je tedy zahrnuta dribez a
ryby.

Makrobiotika
Zalozena na starych €inskych tradicich (nejedna se jen o stravu,
ale Zivotni styl). Nékdy se pfifazuje k druhum vegetarianstvi. Zakladem
této stravy je konzumace celozrnnych obilnin, zeleniny, €aje, moiskych
fas, lusténin, sojovych vyrobkl, mize povolovat konzumaci ryb a

v v

vySSi mUze vést az k podvyzivé a porucham zdrauvi.


http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Celozrnn%C3%A9_obilniny&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zelenina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Lu%C5%A1t%C4%9Bniny

Vegetarianstvi je alternativni smér, pfi némz lidé odmitaji
..................... potravu. Obecné lze fict, ze vegetarian je Clovék, ktery
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................... plody. Existuji rGzné druhy vegetarianstvi. Li8i se druhem
pfijimanéa ..................... potravy. Vegetariani se nevyznacuji jen
druhem pfijimané stravy, ale také zplsobem ............... Napfriklad

odmitaji oble€eni, jehoz puvod je néjakym zplsobem spojen se
.................... (kozeSina, vina apod.). Pro tento zpusob stravovani a
zivota viilbec mohou mit rizné davody: ..................... e

vegani
- nejedi:

lakto-ovo-vegetariani
- nejedi:

frutariani
- jedi:

semivegetariani
- nejedi:

makrobiotika
- jedi hlavné:
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