Strukturace pripravy na hodinu vychovy ke zdravi

Téma hodiny: Vitaminy

Vypracoval/a: Veronika Ve¢erkova, 407102
Pro tfidu: 7. ro€nik

Iylisto realizace: bézna tfida
Casova dotace: 45 minut
Forma vyuky: hodina zakladniho typu

Prostredky vyuky: ppt prezentace, didaktické materialy viz pfiloha
Dalsi informace (dle formy napf. velikost skupin):

Zarazeni do vyuky dle RVP

Vzdélavaci oblast - Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor — Vychova ke zdravi

Tematicky celek — Zdravy zpusob Zivota a péce o zdravi - vyziva a zdravi

b~

Prarezové téma - Osobnostni a socialni vychova

A)VVC: vZék charakterizuje viastnosti skupiny vitaminu.
Zak vyjmenuje a rozlisi vitaminy dle rozpustnosti v lidském téle.
Zak uvede alespon tfi zdroje jednotlivych vitamin(.

B) ANALYZA UCIVA

1. Pojmy: nové (nové vytvarené) — avitamin6za, hypervitamin6za, hypovitaminza
opérné: rostlinny puvod, tuky, cukry, bilkoviny, metabolizmus, ovoce, zelenina

2. Dovednosti: intelektualni- Zak rozliSuje vitaminy na rozpustné ve vodé a v tucich, Zak je schopen urcit zdroje
jednotlivych vitamind

3. Mezipredmétové vztahy
vertikalni -tykaji se vzajemné podminénych znalosti
(napf. pfirodovéda- pfirodopis — biologie)
horizontalni - pfirodopis — lidské télo - vitaminy
chemie — vitaminy — chemické sloZeni vitaminu

4. Prakticky dopad: Zk si uvédomuje dleZitost pFijmu vitamind v rdmci denni pestré stravy



Podrobny scénar vyuky

Faze Podrobny popis aktivit (€innosti) Metoda Forma | Cas Poznamky
Organizace pomucky
vyuky
Uvod Motivace: motivacni otazka: SlySeli jste uz nékdy od babicky, | Motivaéni Frontani | 5 min
maminky, tatinka, Ze byste méli ted jist vice vitamin0? rozhovor
V jakych situacich to bylo? (odpovédi: pfi nemoci, pfi stresu =
shiZzena imunita)
Hlavni Expozice: Prace Hromad | 30 min
cast: UCitel rozdé pracovni listy. Kazdému Zakovi jeden. s pracovnim | na
UCitel provadi vyklad ucitele za pouZiti powerpointové listem frontalni
prezentace. Béhem vykladu z&ci dopliuji informace do 1. (vyklad,
cviceni v pracovnim listé. didakticka
Po skonCeni vykladu ucitel rozdéli Zaky do skupinek tak, aby | hra ,rozhodni
v kazdé skupince byli (max. 4 Zaci). Kazdé skupince rozdéa se*
sadu karticek, viz pfiloha (tfidéni vitaminG dle rozpustnosti).
Z4ci karticky roztfidi a po ugitelové kontrole si je zapi$i do
pracovniho listu (2. cvi€eni).
Béhem Casu, kdy zaci vyplfiuji 2. cviCeni ucitel vytvofi ve
tfidé pomyslIna stanovisté vitaminQ. Jednotlivé obrazky zdroju
vitamind, viz pfiloha rozda po tfidé. Zaci se po skupinkach
stfidaji postupné u jednotlivych ,stanovist* a vypliuji
z obrazkl zdroje vitaminu (alespori 3 ) do cvieni €.3.
Fixace:
K fixaci slouZi cvigeni &. 4 v pracovnim list&. Zaci rozhodnou, | Prace Hromad | 10 min
zda jednotliva tvrzeni jsou pravdiva &i nepravdiva. Po s pracovnim | na
doplnéni je nutna spole¢né kontrola. listem frontalni
Teoreticky podklad:

Vitaminy jsou latky pro Clovéka nepostradatelné, které spolu s bilkovinami (proteiny), cukry (sacharidy) a tuky (lipidy)

patfi k zakladnim slozkam lidské stravy. Télo si je samo neumi nevytvaret, proto je musime pfijimat pravé

prostfednictvim stravy. V lidském téle se Uc¢astni dllezitych chemickych reakci, jsou katalyzatorem. To znamena, ze

urcité chemické reakce urychluji, zpomaluji nebo zajistuji, aby mohly vibec prob&hnout. Vitaminy jsou tedy nezbytné

pro vétSinu télesnych funkci. Kazdy vitamin ma svUj zvlastni tkol (specifickou funkci) a je tfeba v ur€itém mnozstvi.

Z4dny z nich nelze nahradit zvy$enym piijmem vitaminu jiného, a proto je tfeba pfijimat véechny druhy vitamind v




potfebném mnoZstvi. Pfi nedostatku vitamin vznika v organismu stav, kterému fikame hypovitaminéza. Naopak pfi
pfedavkovani urCitym vitaminem nastavé hypervitamindza. Oba stavy jsou pro organismus nepfiznivé. Pfitom
pfedavkovani je mozné jen u nékterych vitaminu, zatimco nedostatek mize vzniknout u vSech. V sou¢asné dobé je
dokéazéno, Ze vitaminy hraji duleZitou roli v prevenci nékterych onemocnéni, zpomaluji projevy starnuti, obnovuji a

posiluji lidskou imunitu a mnohé dalsi.

Vitamin A

Pojmem vitamin A se nazyva skupina latek rozpustnych v tucich, které maji podobné slozeni

a srovnatelny ucinek v téle.

Uginky v t&le: vitamin A je nezbytny pro normalni funkci zraku, protoZe je nutny pro tvorbu zrakového
pigmentu. Plsobi antioxidané a ochraruje pokozku pfed negativnimi uéinky slunecniho zafeni.
Zdroje: jatra, rybi tuk a Zloutek; lidské télo ho umi ziskat z provitaminu A (beta-karotenu), ktery je
napfiklad v mrkvi, Spenatu, brokolici a melounech.

Nedostatek: projevuje se snizenim schopnosti vidét za Sera a tmy, tedy Serosleposti. Dale také
chorobami o¢ni rohovky, nebo zménami pokoZzky, ktera je pak sucha a Supinata.

Pri¢iny nedostatku: nedostatek vitaminu A muze byt zplsoben malou pestrosti stravy, nedostatkem
zeleniny, neSetrnym prdmyslovym zpracovanim jidel, nadmérnou konzumaci alkoholu apod.
Pfedavkovani: nevhodny je i nadmérny pfivod vitaminu A formou vitaminovych preparatu, ktery mize

zpUsobit jeho predavkovani. Pfirozenymi zdroji neni mozné se predavkovat.

Vitaminy skupiny B

Do vitaminG B (vétSinou souhrnné oznacovanych jako B-komplex) spadaji vitaminy rozpustné ve vodé
jako je B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B5 (kyselina pantotenova), B6 (Pyridoxin), B9 (kyselina
listova), B12 (kyanokobalamin), PP (kyselina nikotinova) a dalsi.

Uginky v t&le: vitaminy skupiny B jsou dileZité zvlasté pro sportovce, t&hotné a kojici zeny a pro lidi se
shizenou imunitou. Ma vliv na rdst, kie¢oveé zily, vypadavani vlas, tvorbu lupd, vysychani pokozky,
lamani nehtl a mnohé dalsi.

Zdroje: Zitny chléb, kvasnice, ofechy, Cerstvé brambory, rajCata, cibule, mrkev, kapusta, kvétak, kokos,
bila fepa, zeleny slad, Cerstvé okurky, hrozny, Svestky, zelené salaty, Spenat, banany, pomerance,
citrony, mléko, maslo, Cerstvy Zloutek.

Nedostatek: projevuje se jako unava, kozni problémy, popraskané rty, zacpa, nechutenstvi,
chudokrevnost, nervova onemocnéni a dalsi.

PFiciny nedostatku: nedostatek je vétSinou zplsobeny Spatnou skladbou jidelni€ku.

Pfedavkovani: B komplex je rozpustny ve vodé, nicméné akutni pfedavkovani se i tak muze projevit jako

alergicka reakce, zCervenani kuze, svédéni nebo paleni, nevolnost nebo zvraceni.



Vitamin D

Vitamin D je skupina latek podobnych vosku rozpustnych v tucich.

Uginky v t&le: je dileZity pro tvorbu a rlist kosti, rovnovahu vapniku, fosforu a mineralnich latek, ma
vyznam v prevenci osteoporozy .

Zdroje: sardinky, sled, losos, uhof fi¢ni, rybi tuk, zloutek, v malém mnoZstvi mléko a syry, tvofi se v kuZi
ucinkem slune¢niho zéafeni.

Nedostatek: projevuje se vyskytem kfivice u déti a vede k trvalé deformaci kosti; u dospélych dochazi ke
slabosti ve svalech, dlouhodoby nedostatek vede k méknuti kosti.

Priciny nedostatku: nejcastéji je to nedostatek sluneéniho zafeni, pfi¢inou nedostatku mohou byt také
choroby spojené s poruchou vstiebavani tuku.

Predavkovani vitaminu D je mozné pfi nekontrolovaném uzivani vitaminovych dopliiku a je na

narusuje metabolismus vapniku a mize zpUsobit az smrt. Pfedavkovani sluneénim zafenim a potravinami

neni mozné.

Vitamin E

Vitamin E je skupina latek rozpustnych v tucich. Uginky v téle: napomaha procesu hojeni ran, spoluptisobi pfi 16¢bé
anémie, chrani kardiovaskularni systém, je dulezity v prevenci nadorovych onemocnéni, apod. Zdroje: chlorofyl a zelené
ovoce a zelenina, vyrobky z celozrnné mouky, obilné klicky, sdja, fazole, brokolice, rizi¢kova kapusta, mrkev, celer,
Cervena fepa, zeleny Caj. Nedostatek: zpravidla se u zdravych lidi neobjevuje, protoZe vitamin E se nachazi ve vSech
zakladnich potravinach a tukové tkani. Nedostatek zplisobuje poruchy zraku, ochablou a suchou kUzi, celkovou Unavu,
pokles vykonnosti, zanéty v zazivacim traktu, neplodnost, onemocnéni srdce, stafecké skvrny a $patné hojeni ran.
Pri¢iny nedostatku: dlouhodoba nedostate¢na vyziva, porucha vstfebavani tuk( spojena s onemocnénim slinivky brfisni,
Zluéniku nebo stfev. Pfedavkovani vitaminem E v zasadé nehrozi. Pokud se to pfece jen stane, mliZe se objevit leh¢i
nevolnost, inava, nebo pocit slabosti. Pokud je nadprimérny pfijem vitaminu E dlouhodoby, mize narusit vstfebavani

vitaminu K, a tim pfispét k zhorSeni krevni srazlivosti.

Vitamin C

Vitamin C je latka rozpustna ve vodé.

Uginky v téle: posiluje imunitni schopnost organismu, podporuje hojeni ran, zlepsuje pfijem zeleza

z potravy a umoziuje jeho vyuZziti.

Zdroje: ovoce - citrusové plody, kiwi, jablka, ¢erny rybiz, Sipky a ostatni druhy; zelenina — brambory,
paprika, brokolice, meloun, kvadené zeli a ostatni druhy Cerstvé zeleniny.

Nedostatek: projevuje se snizenou odolnosti proti infekcim, Gnavou, apatii, zpomalenim hojeni ran,
krvacenim z nosu, otoky a krvacenim z dasni apod.

PFiCiny nedostatku: hlavni pfi¢inou je nedostatek ovoce a zeleniny ve stravé, dlouha tepelna uprava



pokrm(, Spatné skladovani potravin a pisobeni svétla. Vyuziti vitaminu C m0Ze byt v téle naruSovano
také uzivanim nékterych Iéka.

Predavkovani: neni znamo.

Vitamin K

Vitamin K patfi do skupiny vitamin( rozpustnych v tucich.

Uginky v t&le: podporuje srazlivost krve a spolu s vitaminem D se podili na stalé tvorbé a prestavbé

kosti.

Zdroje: kapusta, rizi¢kova kapusta, zeli, hlavkovy salat, Spenat, kvétak, kiwi, fenykl, ovesné vlogky, sojova
mouka, pSeniéné klicky, petrzelova nat, pazitka, jatra. Vitamin K v lidském téle (kromé novorozenct)
produkuiji stfevni bakterie. Z potravin je pfijem nizky.

Nedostatek: zpUsobuje zvySenou nachylnost ke krvéaceni, prijmy, pomalejsi hojeni ran a tvorbu modfin.
Pri¢iny nedostatku: nejCastéjsi pficinou je onemocnéni jater nebo vysoka spoteba 1€k, které narusuji

dlouhodobé stfevni mikrofléru.

vivs

Prilohy:
Pracovni list, prezentace, didakticka hra s vyuzitim kartiCek (vitaminy dle rozpustnosti),
obrazky se zdroji vitaminu



Pracovni list JMBNO e et ettt e e e ee s

Organické [atky jSOU VELSINOU ....ccueeeveceiereeeieieeeee et
Nejsou zdrojem energie ani stavebnimi latkami, slouzi k usmérfiovani premén v bunkach = pro
zabezpedeni .....cccuveecceeceverennn. USRI bunék.

Vitaminy je potfebné pfijimat v malém mnozstvi, avSak musi byt pfijimany denné v potravé, protoze si je

1< (o TP OO vytvorit samo.
Jiz béhem nitrodélozniho vyvoje pfijima plod vitaminy pres ........ccccveevveeveneeceenee.

Naprosté chybéni vitaminG S€ NAZYVA ......cccceveeeeereeeecrernenens , Castecny nedostatek se nazyva

...................................... , hadbytek se vylucuje moci, stolici nebo potem, nadmérny prisun mize vést k

Déli se na déli se na vitaminy rozpustné

Q) VEUCICR vttt ettt et et et et s aesaes e se e sbesbesaveneaereesbenbennnens

D) VE VOUE ..ottt ettt et e b e e s eb et et aenee sbeebssneanseraenaes

3. Zdroje vitaminu (vZdy vypis alespon tfi zdroje u kazdého z obrazkd, kromé vitaminG skupiny B)

A

D

K

C

Vitaminy skupiny B syry, maso, kvasnice, celozrnné obiloviny, lusténiny, ofechy

3. Urdi, zda je tvrzeni pravdivé ¢i nepravdivé. Pravda x Nepravda
Vitaminy je nutné pfijimat i v podobé potravinovych doplrikd, pestrd strava nestaci.

Pti nedostate¢ném prijmu vitamin( vznikd hypervitamindza.

Télo neni schopno si vytvaret vitaminy samo.

Vitaminy jsou citlivé na plsobeni vnéjsich vlivi (napt. slunecni zareni, vysoka teplota).



Prezentace

Veronika Vecerkova, 407102

* jsou nizkomolekularni latky nezbytné pro Zivot
+ podileji se na metabolismu bilkovin, tukd a cukrd
* lidsky organismus si je nedokaze sam vytvaret
+ déli se na vitaminy rozpustné
a) v tucich (A,D, E, K)
b) ve vodé (ostatni)
* pfi nadbyte¢ném prijmu néjakého vitaminu mize
vzniknout hypervitamindza
* pfi nedostatecném pfijmu vznika hypovitaminoza

« organické latky vétiinou rostlinného plvodu

* nejsou zdrojem energie ani stavebnimi latkami, slouf k usmérfovani
pfemén v bufikdch = pro zabezpeden/ rlistu a obnovy bunék

* vitaminy je potfebné pfijimat v malm mnoistvi aviak musi byt pfijimany
denné v potravé, protoZe si je télo neumi vytvofit samo.

« jiz béhem nitrodéloZniho vyvoje piijima plod vitaminy pfes placentu

* naprosté chybéni vitamind se nazyva avitaminoza, €asteény nedostatek se
nazyvd hypovitaminoza, nadbytek se vyluguje modi, stolici nebo potem,

nadmérny pfisun mie vest k hypervitaminoze.




Obrazky ke cviCeni 2 v pracovnim listé (tisk jedné kapky v A4 a karticky zvIast)

B3 B4 B5 | B6 | B7 Bi12
B9 | C




Sady karti¢ek + spravné reSeni




Obrazky ke cviCeni 3 v pracovnim listé (tisk v A4) (obrazek slunce patfi k vitaminu D)
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