Téma: Priprava pokrmu — Potrava a jeji slozky

Roénik: 6./7. ro¢nik

Casovia dotace: 45 minut

Podle RVP:
- Vzdélavaci oblasti: Clovék a zdravi
- Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi
- Prifezova témata: Environmentalni vychova (Zdakladni podminky Zivota, Lidské

aktivity a problémy Zivotniho prostiedi)
Multikulturni vychova (Kulturni diferenciace — tradice)

- Mezipredmétové vztahy: matematika (pfevody jednotek)
zemé&pis (rozsifeni péstovanych plodin)
chemie (latkové sloZeni)

ptirodopis (vitaminy)

Kompetence:

* kuceni
- 7k pouziva odborné terminy
- zak tfidi ziskané informace
- zak zna cil u¢eni a smétuje k jeho napIlnéni
- zak vyvozuje zavéry ze ziskanych poznatka

=k FeSeni probléemui
- 7ak se zamysli nad problémem a zvoli vhodny zptisob feseni
- 7k zhodnoti vysledek svého jednani

*  komunikativni
- zak formuluje své myslenky a vyslovuje je jasné a srozumitelné
- zak se zapojuje do diskuze a odpovida na zadané otazky
- zak nasloucha druhym a dovede obhajit sviij nazor

= socidlni a persondlni
- zak spolupracuje ve skupiné
- zak ptispiva k diskuzi ve tiidé€, respektuje ndzory druhych
- zéak se podili na utvareni piijemného klima ve tfidnim kolektivu

=  oblanské
- zék respektuje pravo ostatnich na vlastni ndzor
- 74k znd své prava a povinnosti
- 74k se rozhoduje zodpoveédné

= pracovni
- zak dodrZuje pravidla bezpecnosti pii praci
- 74k pouZiva bezpecné nastroje, vybaveni a materialy
- zak voli vhodné pracovni podminky
- zak vyuziva znalosti a dovednosti pti praci



VVC:

Zak vysvétli vyznam potravy v Zivoté ¢lovéka.

Zak vyjmenuje zakladni slozky stravy.
74k rozéleni pozivatiny do spravnych skupin.

~

Zak pochopi princip sestavovani vyvazeného jidelnicku.

Pojmy opérné: jidlo, strava, pokrm, potravina, snidan¢, obéd, vecete, svacina, napoje, vyziva,

rust, zdravi, vyvoj

Pojmy nové: poZivatina, potravinova pyramida, potravinovy talif, pitny reZim, energeticka

hodnota, vyzivova hodnota, dochucovadla

Prubéh vvucovaci hodiny:

Faze 9
Popis ¢innosti Metoda Cas
hodiny
Uvod Pozdraveni, zapis do tFidni knihy Diskuze 2 min
- zjisténi kdo chybi, zapsani tématu hodiny
Motivace | Aktivita — ,,Co jime?“ Diskuze, 4 min
- jaké druhy pozivatin jime a co pijeme? vyvolavani
- rozdéleni karticek s obrazky do potravinovych skupin
(ptiloha 1)
Expozice | Zakladni informace o potravé Vyklad, diskuze | 22 min
- proc€ jime? k otazkam
- sloZeni stravy, déleni poZivatin
- zasady spravného stravovani a vyzivy
- sestaveni potravinové pyramidy / potravinového talife
Fixace Zapis do seSitu Vyvolavani, 8 min
- shrnuti nejdillezitéjSich informaci samostatna
(ptiloha 2) prace
Aplikace | Samostatna prace Samostatna 7 min
- sestaveni potravinové pyramidy / potravinového talife | prace, kontrola
(ptiloha 3)
Zaveér Ukonéeni hodiny, domaci ukol, rozlouceni Diskuze 2 min




Uvod

Piichod do t¥idy, pozdraveni se s zaky. Zaci stoji v lavicich, po pozdraveni si sedaji.
Ucitel zjisti dotazem k zaktm, kdo chybi a chybéjici zaky zapiSe do tfidni knihy. ZapiSe také
téma hodiny.

Motivace
Aktivita — ,,Co jime?“

Ucitel napiSe na tabuli ndzvy skupin poZivatin: potraviny (z potravin udéla dvé Sipky a
pripise rostlinny ptivod a zivocisny ptivod), pochutiny, napoje. Poté si vezme do ruky karticky
s obrazky jednotlivych poZivatin, které bude ukazovat zdktim a bude se ptat, do které¢ ze skupin
napsanych na tabuli dand pozivatina patii. Pokud zaci odpovi spravné, ucitel karticku ptilepi
lepici ,,zvykackou* na tabuli pod ptislusnou skupinu. Nasledné probéhne kratka diskuze o tom,
jak byly pozivatiny rozdéleny a k ¢emu je rozdé€leni dobré.

Vysledkem je pochopeni déleni potravin pro nasledné sestavovani jidelnicku, ktery by
m¢él v idedIlnim ptipad€ obsahovat zastupce z kazdé skupiny pozivatin.

.Co jime?* (pfiloha 1)

Expozice

Zakladni informace o potravé

Utitel nejprve polozi otazku: Z jakych slozek pozivatin se skldda nase strava? Zaci
odpovi. Poté se ucitel zepta: K cemu je nam strava dobra? Proc¢ jime? Probiha kratka diskuze,
kdy zaci tikaji a obhajuji své nazory. Nasledn¢ ulitel s zaky probira jednotlivé slozky potravy
(z vodni aktivity) a uvadi dalsi ptiklady. Déle jsou zaktim polozeny otazky ohledné spravného
stravovani: Jaké jsou spravné zasady stravovani a vyzivy? Co bychom méli jist? Jak casto? Jak
je to s dodrzovanim pitného rezimu? Nakonec ucitel zakiim vysvétli sestavovani potravinového
talife a potravinovou pyramidu.

Fixace
Zapis do seSitu
Ucitel se pta a Zaci na zaklad€ otazek opakuji zékladni poznatky z dané hodiny:
- Procjime?
- Z c¢eho se sklada nase strava?

- Jak délime poZivatiny?
- Jaké jsou 3 hlavni zasady spravného stravovani?

vvvvvv

si upeviuji znalost danych pojmi a souvislosti.

Zapis (pfiloha 2)




Aplikace

Samostatna prace

Kazdy zak dostane Cisty list papiru, na ktery se pokusi sestavit dle vlastniho uvazeni
(dle spravnych zéasad) potravinovy talif, nebo potravinovou pyramidu. Vybere si jednu moznost
a zbyvajici moZnost si dodéla doma za domaci tikol (pt.: Zdk si v hodiné zvoli sestavovani
potravinové pyramidy a doma si sestavi potravinovy talir.). UcCitel zaky upozorni, ze
v nasledujici hodin€ se s témito pyramidami a taliti bude pracovat, tedy aby si je vlozili do
seSitu a méli je prichystané.

Potravinova pyramida / Potravinovy talif (pfiloha 3)

Zavér
Ukonceni hodiny a zapsani domaciho ukolu:
- Dodélejte si druhou variantu (pyramidu nebo taliv — podle toho co jste delali va skole).
- Napiste (pokud je to mozné) alespon 3 priklady ke kazdé pozivatiné v zapisu (pft.

obiloviny — pSenice, zito, proso; zelenina — paprika, okurek, Spenat).

Podékovani za pozornost, rozlouceni se s zaky, uklid ttidy.

Teoreticka priprava na hodinu

STRAVA

- Souhrn veskerych pozivatin, které clovék konzumuje za urc¢itou dobu (den, tyden,
meésic, rok, ...).

- Zahrnuje také napoje (pitny rezim).

- Existuji rizné druhy stravy, dle jejich slozek — smiSend, vegetaridnska, veganska,
makrobioticka, ...

- Stravovaci rezim znamena zplisob konzumace béhem urcité casové jednotky.

- Nasi stravu tvofi potrava.

POTRAVA

- Zahrnuje jednotlivé skupiny pozivatin (tedy vSe, co miZeme konzumovat za G¢elem
VyZivy organismu).

- Potravu miizeme konzumovat v syrovém stavu, nebo néjakym zptisobem upravenou
(vafeni, peCeni, duseni, smazeni, ...)

- Lidskou potravu oznacujeme jako ,,jidlo* (sloZené z poZivatin), zvifeci potravu
oznacujeme jako ,.krmivo“. Oboji vSak slouzi k vyzive.



POZIVATINA

- Jako pozivatinu oznacujeme jakoukoliv slozku potravy slouzici k vyzive lidi.
- Dodavaji organismu potiebnou energii, Ziviny, vitaminy, mineralni latky a tekutiny.
- Pozivatiny mizeme rozdélit do tii hlavnich skupin:

o potraviny — pozivatiny majici vyznamnou energetickou a vyzivovou hodnotu
— potraviny rozd¢lujeme dle ptivodu na:
= potraviny rostlinného ptivodu
= potraviny zivoc¢isného ptivodu

o pochutiny — pozZivatiny majici spiSe smyslovou hodnotu
— vyzivova hodnota pochutin neni témet Zadna
= dochucovadla (sil, cukr, kotfeni, ocet, ...)

= kéva, Caj, kakao

o napoje — dulezitou slozkou pfi spravném stravovani je dodrzovani pitného
reZzimu (doplnovani vhodnych tekutin)
= nealkoholické
= alkoholické

POTRAVINY ROSTLINNEHO PUVODU

- Jsou zdrojem energie, rostlinnych bilkovin a tukt, vlakniny, sacharidii, vitamint a
mineralnich latek.
- Patii sem:
o obilniny — pSenice, Zito, jecmen, oves, amarant, pohanka, proso, kukurice, ryze
o lusténiny — c¢ocka, hrach, fazole, soja, cizrna
o ofechy a seminka — viasské o., liskové o., pekanové o., para o., piniové o., kesu,
mandle, pistacie, kokos, chia s., dynova s., sezamova s.,
quinoa, mak, Inéné s., slunecnicové s.
o brambory
o zelenina
= plodova — rajce, okurek, paprika, lilek, cuketa, dyné, meloun
= kotenova — mrkev, petrzel, celer, iepa, redkvicka, zazvor, kien
= listova — Spenat, salat, rukola, polnicek
= cibulova — cibule, cesnek, porek
= kostalova — brokolice, kvétak, kapusta, zeli, kedlubna

= jadroviny — jablka, hrusky
= peckoviny — t7eSen, visen, Svestka, merurnka, broskev, nektarinka
= drobné ovoce — jahody, boruvky, brusinky, ostruziny, maliny, rybiz,
angrest, hrozny
= tropické ovoce — bandn, mango, kiwi, ananas, citron, grep, pomelo,
pomeranc, mandarinka, papaya, fiky, granatové jablko
o houby — h7iby, Zampiony, hliva ustricna



POTRAVINY ZIVOCISNEHO PUVODU

- Jsou zdrojem energie, zivocisnych bilkovin a tukt, vitamint a mineralnich latek.
- Patfi sem:
o mléko a mlécné vyrobky — mléko, podmasli, kefir, kyska, jogurt, smetana,
tvaroh, syry
o maso a masné vyrobky
= jateni maso — hovezi, teleci, veprové, skopové, jehneci, konské
» dribez — kurect, slepici, kruti, husi, kachni
= zvétina — kanci, jeleni, srnci, danci, mufloni, bazanti, kiepelci
= chovné zveét — kralici, nutrie

o ryby
= sladkovodni — kapr, pstruh, lin, okoun, sStika
= moiské — losos, tunak, makrela, sardinka
o vejce
POCHUTINY

- Z hlediska vyzivovych hodnot nemaji pochutiny témét zadny vyznam.
- Pasobi ale na lidské smysly (chut, ¢ich) a maji v potraveé svlij vyznam — ptisobi na
stravitelnost potravy, ¢innost traviciho ustroji, atd.

NAPOJE

- Jsou potifebnym zdrojem pro doplnovani tekutin.

- Rozpousti se v nich dilezité ziviny (vitaminy, mineralni latky), které jsou dale
piepravovany po téle.

- Slouzi k latkové pfeméné, ¢i vyluCovani piebyte¢nych latek.

- N¢ékteré mohou mit 1 vyzivovou a energetickou hodnotu (pi. ovocné stavy, diené, Ci
jiné slazené napoje).

- Jiné mohou byt télu v urcité mite spise Skodlivé (alkoholické napoje).

ZASADY SPRAVNE VYZIVY

- Clovék by mél jist pestrou vyvazenou stravu, rozdélenou do nékolika pravidelnych jidel
béhem dne.

- Pravidelnost znamena rozd¢lit si stravu na minimaln¢ 5 ¢asti (snidan€, svacina, obéd, 2.
svacCina, vecere).

- Pokud ¢lovék chodi spat v pozdéjsich hodindch, mél by zatadit jesté druhou lehkou
veceti— ne vSak pozdé&ji nez 2 hodiny pfed spankem.

o Snidané

- Nejdilezitejsi jidlo z celého dne.

- Meéli bychom snidat do 2 hodin od probuzeni.
o Svaciny

- Muze ji byt ovoce, zelenina, mlécny vyrobek (tvaroh, jogurt, syr), celozrnné pecivo.
- Pokud nesniddme, méla by byt tato svacina stejné dulezita jako snidang.



- U déti maze byt svacina stejn¢ hodnotna jako snidané.

o Obed
- Sklada se vétsinou z polévky a hlavniho jidla.
- Obed by mél byt pestry, mél by obsahovat zeleninu nebo ovoce.
- Porce ptimétené velka a slozena z vhodnych pozivatin.

o Vecefe
- Posledni jidlo dne.
- Mgl bychom jist 2 az 3 hodiny pted spankem.
- SloZenim pozivatin se mize podobat obédovému jidlu, jen v menSim mnozstvi.
- Vecefi miizeme podavat ve studené nebo teplé uprave.

- Pestrost stravy znamena, ze bychom za den méli snist alesponi: 6 porci obilovin, 4 porce
masa, ryb, lusténin, mlé¢nych vyrobkd, vajec (porce mysleny dohromady), 5 porci
zeleniny a ovoce (dohromady), sttidmé jidla tu¢na, sladké nebo pftili§ slana.

- Také bychom neméli zapominat na dostateny pitny rezim (alesponi 2-3 litry denn¢) —
nejvhodnéj§imi napoji jsou: Cistd voda, neslazené Caje, piirodni Stavy (nejlépe fedéné
vodou).

- Clovék by mél nejlépe jist do ,,polosyta“ a pit do ,,polopita“.

POTRAVINOVA PYRAMIDA / POTRAVINOVY TALIR

- Potravinova pyramida ma zpravidla 5 pater.
-V kazdém patie jsou potraviny podobného sloZeni a vyzivovych hodnot:
o 1. patro — pitny rezim (7 porci)
o 2. patro — obiloviny, pecivo, téstoviny (6 porci)
o 3. patro — zelenina a ovoce (5 porci)
o 4. patro — mlé¢né vyrobky, maso, vejce, ryby, lusténiny (4 porce)
o 5. patro — pochutiny (stfidme¢)
- Velikost jednotlivych pater znaci doporuc¢ené denni mnozstvi danych slozek ve strave.
- Pozor na tzv. ,,zdkeinou kostku* — ¢ast potravy, které bychom se méli vyvarovat
(sladkosti, chipsy, coca-cola, apod.).

- Potravinovy talit znaci doporucené denni mnozstvi jednotlivych slozek potravy pomoci
vyseci.

- Jsou zde zpravidla 4 vysece (zelenina, ovoce, obiloviny a zdroje bilkovin) a kazda
zabird zhruba Ctvrtinu talife.

- Takové slozeni by mélo byt idedlné pro kazdé jidlo dne.

- Opét bychom neméli zapominat také na pitny rezim.



Piiloha 1

»Co jime?“ (Zdroj obrdzkii: www.google.cz)


































Piiloha 2

Potrava a jeji slozky
- jime, abychom mobhli:
- Zit, rist a vyvijet se, byt zdravi, pracovat, hrat si, ...

- strava se sklada z jednotlivych skupin poZivatin:
- potraviny — pozivatiny majici energetickou a vyzivovou hodnotu

e potraviny rostlinného piivodu
- obiloviny
- lusteniny
- orechy a seminka
- brambory
- zelenina
- ovoce

e potraviny zivo¢iSného ptvodu

- mléko a mlécné vyrobky
- maso a masné vyrobky
- ryby
- vejce
- pochutiny — pozivatiny majici smyslovou hodnotu
e dochucovadla (stl, cukr, kofeni, ocet, ...)
e kava, Caj, kakao
- napoje
e nealkoholické
e alkoholické

- pro spravnou vyzivu ¢loveéka je dilezité:
- jist pravidelné — 5x denn¢ (snidan¢, svacina, obéd, svacina, vecete)
- jist vyvéazenou pestrou stravu — stiidmé ze vSech slozek poZzivatin
- dodrZovat pitny rezim — ¢istd neochucena voda, neslazené napoje, jiné

- potravinova pyramida / potravinovy talif:

(vlastni nakres)



Ptiloha 3

POTRAVINOVA PYRAMIDA

TEKUTINY

Cistd voda, neslazend
Eaje a mineralky jsou

rejzdrave]si tekuting
Slazendé ndpoje

a limonidy radéj

2eela wynechte

POLYSACHARIDY
Obslowiry jezte nejlépe v pfirozens,
celozmnd podobé. Smite kanzumaci
wireblki 2 bild mouky,

Cim vice rozmanité Zerstd
aeleniny snite, tim lépe

Hranoliy do 2eleniry
mpn&.‘tgpa_ 4‘
TUKY

Superzdravd |sou plirozend
y obeje a tuky v ofesich, avokidu ﬁ "
a) Nejezte Margarimy, omezte
primyslové zpracovand ‘ ‘
twky a oleje, V‘
OVOCE 1
Barewnéjdi ovoce e vyisi obsah Svin ’

Ovoce midete nahradd zeleninou

BiLKOVINY
Dobeé mohou byt bilkoviny 2 ryb, luSténin,
afechy, zakysaného mleka, vajec 3 masa
WEtEing z nds sveddi rastlinné bilkowiny
Vigbirejte dle své chuti | Bvelni filozofie

Divejte pfednost kvalitnim pfirozenym potravindm
pfed pololovary Doplavejie 5| venkowni pnh-‘lb,
dostatek spanky, prdtel a dobré nilady: Vice na

www.margit.cz
Zdroj: http://www.tlukotsrdce.cz/tinymce/uploaded/zdravy talir.png
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