Strukturace pripravy na hodinu vychovy ke zdravi

Téma hodiny: VYZIVA - uvod

Vypracoval/a: Veronika Ve¢erkova, 407102
Pro tfidu: 8. ro€nik

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

Prostiedky vyuky: ppt prezentace, pracovni list, video

Zarazeni do vyuky dle RVP

1. Vzdélavaci oblast - Clovék a zdravi

2. Vzdélavaci obor - Vychova ke zdravi

3. Tematicky celek — Zdravy zpusob Zivota a péce o zdravi — vyziva a zdravi
4

Prarezové téma - Osobnostni a socialni vychova

A)VVC: vZék vyjmenuje zakladni slozky vyZivy
Zak zhodnoti vliv vyzivy na lidské zdravi
Zak uvede alespon tfi hlavni zdroje jednotlivych zékladnich sloZek vyzivy

B) ANALYZA UCIVA

1. Pojmy: nové (nové vytvarené) — mastné kyseliny, aminokyseliny, slozené sacharidy
opérné: vyziva, rostlinny plvod, Zivo€isny pavod tuky, cukry, bilkoviny

2. Dovednosti: intelektualni- Z4k dokaze zvolit potraviny v ramci denniho piijmu, aby strava obsahovala véechny
zakladni slozky vyzivy. Zak je schopen urcit zdroje jednotlivych slozek potravin

3. Mezipredmétové vztahy
vertikalni -tykaji se vzajemné podminénych znalosti
(napf. pfirodovéda- pfirodopis — biologie)
horizontalni - pfirodopis — lidské télo — vyZiva, metabolismus
chemie — cukry, tuky, bilkoviny — chemickeé slozeni

4. Prakticky dopad: Zak si uvédomuje - dileZitost vhodné a vyvazené vyzivy pro lidsky organismus: - odchylky ve
smyslu nedostatku ¢i nadbytku se dfive &i pozdéji projevi ve formé riznych poruch ¢i onemocnéni.



Teoreticka priprava

Faze Popis ¢innosti Metoda Cas
hodiny
Motivace | Motivacni diskuze: Co je to zdravi? Vysvétlovani, 4 min
ol e ek i i
,, Co délame, abychom udrZovali zdravy Zivotni styl? rozhovor
»A pravé vyzive se budeme par nasledujicich hodin vénovat. “ motivaini -
brainstorming
Expozice | 1. Skup. prace: - rozdéleni do skupin Skupinova prace | 10 min
- samostatna prace zaki ve skupinach + rozhovor
- spol. diskuze nad spravnymi odpovéd'mi vyvozovaci
projekce staticka
2. Zapis do seSitu - Zaci si zapisi zapis z prezentace snimek | projekce statickd | 8 min
¢.1,3a4 samostatna
prace
3. Video — uvod do vyzivy — Zikladni ziviny v naSem 20 min
jidelnic¢ku. Z informaci feCenych ve videu zéaci vypliuji prac. | Projekce
list. Spole¢na kontrola. dynamicka
Préce s prac.
listem
Fixace | Opakovani: ve form¢ otazek napt. Jaké mame tti zakladni Opakovaci 3 min
slozky potravy? Jaké jsou napt. zdroje tuki; sacharidu; rozhovor

bilkovin? V jakém poméru by mély byt pfijimany jednotlivé

slozky vyzivy?




Pribéh vyucovaci hodiny

Motivace
Motivacni otazka: Co je to zdravi? — viz prvni snimek prezentace. Po zodpovézeni zakli na otdzku si

spole¢né fekneme definici zdravi WHO. ,, Co ovliviiuje nase zdravi?““ Po zodpovézeni si spole¢né s zaky
fekneme determinanty zdravi — viz snimek ¢.2. Nasledn¢ se zamétime na zivotni styl ,, Co delame, abychom
udrzovali zdravy Zivotni styl? Nechame zéky vyjmenovat par ptikladt az teknou vyzivu odpovime:. ,,4

pravé vyzivé se budeme pdr nasledujicich hodin vénovat.

Expozice:

1. Skupinova prace

Z4ci budou rozdéleni do tii skupin (rozdéleni dle potieb — napi. rozpoditani). A piesadi se spole¢né podle
skupin a vezmou si do skupiny papir a tuzku. Nasleduje promitnuti snimku €. 3, kde jsou zobrazeny tti
otdzky a zaci maji za kol v tichosti se domluvit na jedné spolecné odpovédi a tu si zapsat. Poté provedeme
spole¢nou kontrolu. Za¢neme u prvni otdzky a zastupce z kazdé skupiny precte odpoved’. Poté ucitel vyhlasi,
ktera skupina byla nejblize spravné odpovédi a promitneme si spravnou odpoveéd’ viz snimek ¢.4 (prezentace
je nastavena, aby se odpovédi zobrazovaly postupné. Stejny postup provedeme i u zbylych otazek.

2. Zapis do sesSitu
Z4ci si zapisi zapis z prezentace snimek ¢. 1,3 a 4

3. Video — uvod do vyzivy — Zékladni ziviny v nasem jidelnicku

Odkaz na video: https://www.youtube.com/watch?v=ulDJ43dNul0

Z4ci sleduji video a za pomoci udajti z videa vyplituji prac. list viz niZe. Video je vhodné pustit dvakrat,

aby si zaci stihli vyplnit vSechny udaje.

Fixace:
(Podle casovych moznosti) Uc¢itel poklada otazky na informace, které byly feceny v hodiné.
napt. Jaké mame tfi zdkladné slozky potravy? Jaké jsou napfi. zdroje tuki; sacharidfi; bilkovin? V jakém

poméru bychom méli pfijimat jednotlivé slozky vyzivy?


https://www.youtube.com/watch?v=ulDJ43dNul0

PRACOVNI LIST

VYZIVA — ZAKLADNI ZIVINY

Energii nam dodavaiji tfi zakladni Ziviny a to:

Celkovy energeticky prijem by mél byt rozloZzen v poméru:

Sacharidy
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SPRAVNE RESENI

VYZIVA — ZAKLADNI ZIVINY

BILKOVINY
10-20 %

Energii ndm dodavaiji tfi zakladni Ziviny a to:

SACHARIDY, TUKY a BILKOVINY.

SACHARIDY
50- 60 %

Celkovy energeticky pfijem by mél byt rozloZzen v poméru:
Sacharidy

Nejvétsimi zdroji sacharid(i jsou BRAMBORY, PECIVO,
RYZE, TESTOVINY, SNIDANOVE CEREALIE, VLOCKY,

ale najdeme je i ve SLADKOSTECH, OVOCI, SLADKYCH NAPOJICH, CUKRU (na slazeni),
MEDU. Pfednost bychom méli ddvat SLOZENYM sacharid@im, které najdeme v

PRILOHACH (nap¥. brambory, ryze, t&stoviny, pecivo, luiténiny)

Bilkoviny

Jejich zdroji jsou MLECNYCH VYROBCICH, MASE, RYBACH, VEJCICH,

a LUSTENINACH. Bilkoviny obsahuji MINOKYSELINY, které jsou nezbytnou sou¢asti nasi
vyZivy. Bilkoviny vyborné SYTI. Denné bychom méli pfijimat dvé porce ML. VYROBKU
a dvé porce MASA, RYB nebo LUSTENIN.

Tuky

Tuky patfi mezi nejvice ENERGETICKE Ziviny ze véech. Zdrojem tukd jsou

OLEJE, MASLE ,SADLE a také tzv. skryté tuky obsazené v

MASE, SALAMECH, MLECNYCH VYROBCICH nebo i v CUKROVINKACH.

Tuky délime na ROSTLINNEHO a ZIVOCISNEHO péivodu.

Vhodnéjsi jsou tuky ROSTLINNEHO. Zakladni stavebni jednotkou jsou MASTNE

KYSELINY, které délime na NASYCENE a NENASYCENE Pro zdravi jsou vhodnéjéi nenasycensé,

které najdeme napf. v MARGARINECH, RYBACH a nebo v ORESICH.



PREZENTACE

Co je to zdravi?

»Ldravi je stav kompletni fyzicke, dusevni a socialni
pohody a ne pouze nepritomnost nemoci nebo
vady. “

Determinanty zdravi

zdravotnicke sluiby

Avotni prostiedi geneticky zaklad

Yyziya
1.Jaky vyznam ma pro lidskeé telo vyziva ?

2.Co se stane pokud se clovek stravuje nevhodne?

3.7 jakych slozek se sklada vyziva?




VyzZiva

1. Vyziva zajistuje pro lidske telo energii a latky,
které jsou nezbytné pro jeho fungovani.

2. Nevhodna vyZiva muze mit za nasledek drive ¢i
pozdeji poruchu nektere z funkci lidskeho tela.

3. Vyziva se sklada z zivin = bilkoviny, tuky,
sacharidy (cukry), vitaminu, mineralnich latek a
vody.

Teoreticky podklad

Zdravi

Svétova zdravotnicka organizace v roce 1948 definovala zdravi takto: Zdravi je stav uplné télesné, duSevni
a socialni pohody, a nikoli pouze neptitomnost nemoci nebo vady. Definice zdravi pro obdobi dospivani
zahrnuje jesté nepiitomnost rizikového chovani a tspésny pirechod do dospélosti. Pojem ,,zdravi® ma tedy tii
odlisné dimenze, které jsou navzajem té€sné spojené. Neni to pouze dimenze télesného zdravi, ale i zdravi
dusevniho a socidlniho. Definice nevysvétluje, co se mysli pohodou. Pocit pohody ve vztahu ke zdravi
proziva kazdy ¢lovek jinak, a proto je zdravi velmi subjektivni a podoba zdravi je u kazdého ¢lovéka
jedinecna a relativni. Zakladni podminkou zdravi je optimalni a vyvazené fungovani organismu v oblasti
biologické, psychické 1 socidlni, které umoziuje vyrovnat se s naroky vnitiniho 1 zevniho prostredi bez
naruseni zivotnich funkci. Nemoc, obecnéji porucha zdravi, je potencial vlastnosti organismu, které omezuji
jeho moznost vyrovnat se v prubéhu zivota s urcitymi naroky vnéjsiho 1 vnitiniho zivotniho prostfedi bez
poruseni zivotnich funkci. Nemoc je tedy porucha adaptace ¢lovéka, zpiisobena nedostate¢nosti nebo
selhanim adaptivnich mechanismii na podnéty prostfedi. Pii nemoci se mobilizuji regulaéni mechanismy ve
snaze uvést vnitini prostiedi organismu do rovnovahy (tzv. homeostaza).

Determinanty zdravi

Zdravi clovéka je slozit¢ podminéno (determinovano) kladnym i zapornym pusobenim nejriznéjsich faktort.
V konecném vysledku muize byt jejich plisobeni pozitivni, zdravi chranici a posilujici, nebo negativni, zdravi
oslabujici ¢i vyvolavajici nemoc. Tyto faktory se nazyvaji determinanty zdravi. Nékteré patii do vybavy
osobnosti jedince (dédicné ¢i ziskané vychovou), jiné jsou soucasti jeho zivotniho prostiedi (pfirodniho nebo
spolecenského). Determinanty zdravi miizeme rozdélit na vnitini a zevni. Determinanty vnitini jsou dédicné
faktory. Dédi¢nou (genetickou) vybavu ziskava kazdy jedinec jiz na zacatku svého ontogenetického vyvoje
od obou rodici pti splynuti jejich pohlavnich bun€k. Do tohoto genetického zékladu se promitaji vlivy
ptirodniho a spolecenského prostredi i ur€ity zpiisob Zivota. Zevni faktory, které maji vliv na zdravi, se ¢leni
do tfi zakladnich skupin:

1.zivotni styl; [] 2.kvalita zZivotniho a pracovniho prostiedi; [13. zdravotnické sluzby (jejich uroven a kvalita
zdravotni péce).

Vzajemné vztahy mezi zevnimi a vnitinimi determinantami zdravi mizeme vyjadiit schématem, které
zaroven ukazuje, jak velky relativni vliv maji. Schéma ukazuje, Ze zdravi zaleZi vice na determinantach

z oblasti Zivotniho stylu, Zivotniho prostfedi a genetického zékladu, nez na samotnych zdravotnickych
sluzbéch.



ZIVOTNI STYL
50%

ZIVOTNI GENETICKY
PROSTREDI 20% ZAKLAD 20%

ZDRAVOTNICKE
SLUZBY 10%

Zivotni styl

Je st&zejni determinantou zdravi. Mizeme jej definovat takto: Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného
chovani v danych zivotnich situacich, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z riznych moznosti.
MiiZeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moZnosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi
poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace
(moznosti). Rozhodovani ¢loveéka o jeho chovani vSak neni zcela svobodné. Je v souladu s rodinnymi
zvyklostmi, s tradicemi spolec¢nosti, je limitovano ekonomickou situaci spole¢nosti i1 vlastni a v neposledni
fad€ souvisi také s jeho socialni pozici. Zalezi téZ na v€ku, temperamentu, vzdélani, zaméstnani, piijmu,
piislusnosti k rase, pohlavi a hodnotové orientaci a postojich kazdého ¢lovéka.

Vyziva

Organismus potiebuje energii k zajiSténi své ¢innosti a stavebni latky k vystavbé tkani a organti. Oboji
clovek ziskava potravou. Vyziva déti a mladistvych musi také zabezpecovat jejich télesny rist

s priméfenymi prirtstky vysky a hmotnosti. Spravna (raciondlni) vyziva je tedy takova, ktera je vyvazena po
strance kvantitativni 1 kvalitativni a zajist'uje organismu pravidelny a dostateny piisun energie a vSech
zivin, minerall, vitamini a vody. Z kvantitativniho hlediska musi vyziva zajisStovat pfijem energie
odpovidajici jejimu vydeji. Strucné Ize fici, Ze pfijem energie se ma rovnat energii vydané. Proto lidé, ktefi
vykonavaji lehkou svalovou ¢innost (sedavé zaméstnani), maji mensi energetické naroky na vyzivu nez ti,
kdo tézce fyzicky pracuji. Velké energetické naroky jsou rovnéz v détstvi, v obdobi dospivani, v t€hotenstvi
a pfi kojeni. Pfi ptijimani energeticky bohatsi potravy, nez odpovida energetickému vydeji organismu, se

v téle uklada zasobni tuk a vzniké nadvéha az obezita. Z kvalitativniho hlediska ma byt strava vyvazena

a rozmanitd, aby byl zajistén dostatecny a vyvazeny piisun zivin. Zakladni ziviny jsou bilkoviny, tuky

a cukry. Nesmi se zapominat ani na pfijem vitamind, mineralii a vody. Nevyvazend nebo jednostranna
vyZziva pii nespravnych stravovacich zvyklostech miize byt pticinou nedostatku nékterych Zivin, oslabeni
imunitniho systému a zvySeného rizika kardiovaskuldrnich ¢i nddorovych onemocnéni. Mezi vyzivou

a zdravotnim stavem jedince tedy existuje uzkd souvislost.

SloZKy vyZivy

Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou dilezitou stavebni latkou organismu. Jsou hlavni stavebni sou¢asti vSech bun¢k
téla, krve, hormont, enzymu a protilatek. Jako zdroj energie jsou bilkoviny méné dileZité neZ sacharidy

a tuky, nebot’ ve spravné sestavené stravé hradi jen 10—15 % denniho pfijmu energie. Pouze v ptipadé krajni
nouze za patologickych stavl, naptiklad pti delsim hladovéni, obsahuje-1i potrava mélo sacharidi u mentélni
anorexie, jsou odbouravany bilkoviny vlastniho téla a slouzi k pokryti potieby energie. Aby organismus
mohl vytvaret bilkoviny vlastniho téla, musi je ziskat potravou, protoZe je nedokéze tvofit pfeménou tuki
nebo sacharidi. Bilkoviny jsou proto nezbytnou slozkou piijimané potravy a jsou obsazeny v mase, vejcich,
mléku, mlécnych vyrobcich, lusténinach, mouce, chlebu a bramborach. Potravou piijaté bilkoviny se



v travicim Ustroji trdvenim (pomoci enzymi obsazenych v travicich stavach) rozkladaji na vlastni stavebni
slozky — aminokyseliny, které ve své molekule obsahuji dusik. Aminokyseliny se vstifebavaji v tenkém
stievé do krve a odtud jdou do jater, kde se jich ¢ast pouZije k piestavbé na sacharidy a tuky. Cést
aminokyselin projde jatry a krevnim obehem je zanesena do tkani, kde se vytvareji tkanové bilkoviny. Mala
cast vstiebanych aminokyselin koluje v krvi ve stdlém mnozstvi, které se neméni ani po poziti vétsiho
mnozstvi bilkovin. Kone¢nou zplodinou metabolismu bilkovin je dusikaté latka mocovina, kter se tvofi

v jatrech a je odstraiiovana ledvinami. Aminokyseliny se d¢li na nezbytné (esencidlni) a postradatelné
(neesencialni). Aminokyseliny esencidlni si organismus nedovede sdm vytvofit a je odkazéan na jejich ptisun
potravou. Vsechny esencialni aminokyseliny jsou obsazeny v potravinach zivo¢isného ptivodu (maso,
mléko, vejce), a proto bilkoviny téchto potravin nazyvame plnohodnotné. Aminokyseliny neesencialni
organismus také potiebuje, ale dokaze si je sam vytvofit, a proto je nemusi ziskavat potravou. Rostlinné
bilkoviny, na rozdil od zivo¢isnych, neobsahuji v§echny esencialni aminokyseliny a pfedstavuji tak
bilkoviny neplnohodnotné. Podil esencidlnich aminokyselin udava biologickou hodnotu bilkovin. Pomér
zivoc¢iSnych a rostlinnych bilkovin v potravé mé byt 1 : 1. Fyziologicka potfeba bilkovin zavisi na urovni
jejich premény v téle a na jejich ztratach. Ztraty vznikaji stalym odlupovanim povrchovych bunck kize

a sliznic, opottebovanim bunék tkani, krvacenim, vyméSovanim mléka aj. Na potiebu bilkovin ma vliv 1 vek,
druh préce, t€hotenstvi, kojeni, teplota prosttedi, podil sacharidi a tukd v potrave, stresova situace, nemoc,
horecCka aj. VEtsi relativni potiebu bilkovin (ve vztahu k 1 kg télesné hmotnosti) maji vzhledem k ristu déti
a mladez, zvySeny ptivod je nezbytny pii nékterych sportech, pfi namahavé praci, v t€hotenstvi, po dobu
kojeni, po dobu nemoci a rekonvalescence, pii nizsi teploté prostiedi. Minimalni nutny denni ptivod
bilkovin, ktery kryje ztraty vznikajici pfi metabolickych procesech v téle, ¢ini 0,5 g/kg télesné hmotnosti pii
malé fyzické zatézi. Pfi normalni aktivité je zapotiebi funkéni minimum, které ¢ini 0,8—1,0 g/kg télesné
hmotnosti.

Tuky

Tuky (lipidy) jsou v téle soucasti bun€k jako jejich stavebni materidl nebo jsou uloZeny jako zasobni latka

v bunkach podkozniho tukového vaziva a v tukové tkani kolem nékterych organti. Zasobni tuk se pii
nedostate¢ném piisunu sacharidl v potravé stava zdrojem energie. Podili se asi 25-30 % na energetickém
kryti nasi potieby. V téle se vyskytuji predevsim tuky jednoduché (triglyceridy), které tvoii témét veSkery
tuk tukové tkan¢€. V povrchové membrané bunék se nachéazeji fosfolipidy, které maji ve své molekule
kyselinu fosfore¢nou. V krevni plazmé jsou lipoproteiny, které jsou vazané s bilkovinami. Tuky ptijimame
v zivo€i$né a v rostlinné potrave, ktera obsahuje zejména triglyceridy. V travicim Gstroji se pomoci enzymu
travicich st’av $tépi na své stavebni slozky glycerol a mastné kyseliny. Jiz ve stén¢ stieva se z nich tvoii tuk
a ten je lymfatickou cestou dopravovan do krve. Mezi tuky se fadi i cholesterol jako jejich doprovodna
slozka. Vyskytuje se v krevni plazmé. Vytvareji se z n€j steroidni hormony, zlu¢ové kyseliny a vitamin D.
T¢lo jej ma ze dvou zdrojii, samo jej vytvari v jatrech a také jej pfijima v Zivo¢isné potraveé. S potravou
piijaty cholesterol se po vstifebani v tenkém stievé dostava do jater, kde se spojuje s bilkovinami na
lipoproteiny. Podle typu bilkovinného nosice rozliSujeme LDL cholesterol (low density cholesterol), ktery je
rizikovy pro vznik ateroskler6zy, a HDL cholesterol (high density cholesterol), ktery naopak chrani
organismus tim, Ze jej zanasi z tkani do jater a odtud zluc¢i ven z téla. Tuky jsou pro télo nepostradatelné,
protoZe maji fadu funkci. Jsou nejvydatnéj$im zdrojem energie, rozpoustéji se v nich nékteré vitaminy (A,
D, E, K), jsou zakladem pro tvorbu pohlavnich hormonti, maji termoregulacni funkci, dodévaji potravé lepsi
chut’.

Cukry
Cukry (sacharidy) maji hlavni vyznam jako pohotovy zdroj energie. Kryji vétSinu energetické potieby, a to
az 55 %. Sacharidy, které pfijimame s potravou, maji toto chemické sloZeni:

" Vyuzitelné sacharidy: (] monosacharidy (glukéza, fruktdza, galaktdza); [ disacharidy (sacharédza,
lakt6za, maltoza); ] oligosacharidy (stachydza); (] polysacharidy (Skrob, glykogen). [ Nevyuzitelné
sacharidy: [J vldknina (celul6za).

Jednotlivé druhy vyuZitelnych sacharidl nejsou v potravé zastoupeny rovnomeérné. Potravou piijimame
ponejvice Skrob, ktery je obsazen v bramborach, ryzi, obilninach, v mensi mife v lusténinach, a cukr fepny
(sachar6za). Monosacharidy cukr hroznovy (gluk6za) a cukr ovocny (frukt6za) jsou v ovoci, medu

a v nékterych druzich zeleniny (karotka). Mezi disacharidy patii nase nejbéznéjsi sladidlo — cukr fepny.



Laktoza je cukr mléény a je obsazena v mléku — nejbohatsi na laktdézu je mléko matei'ské. Cukr sladovy
(maltoza) vznika jako mezistupen traveni Skrobu. Stachyo6za je obsazena v lusténindch. Monosacharidy se
pti prichodu travicim ustrojim nestépi a vstiebavaji se v tenkém stfeveé piimo do krve. Disacharidy

a polysacharidy se pfi prichodu travicim ustrojim postupné $tépi az na své zakladni stavebni jednotky,
glukdzu, fruktdézu a galaktdzu, které pak mohou byt vstiebany. U nékterych déti — vétSinou ve veéku od Ctyr
do Sestnacti let — se miize vyskytnout porucha traveni disacharidu laktdzy, ktera vede k nesnasenlivosti
mléka. Je zptisobena snizenou aktivitou piislusného enzymu. Laktdza pak zlstane v tenkém stieve
nerozstépena a ptitahuje vodu z krevni plazmy dovnitf do stfeva. V tlustém stfevé, kam travenina dale
postupuje, se nerozstépend laktdza ucinkem sttevnich bakterii rozklada na nizkomolekularni latky, které dale
vazou vodu, coz vede k vodnatému prijmu. Laktézova nesndsenlivost, a v jejim disledku nesnasenlivost
mléka, je z vyzivového (nutricniho) hlediska zavazna, protoze mléko dodava lehce stravitelné plnohodnotné
zivocisné bilkoviny, v tucich rozpustné vitaminy a je nenahraditelnym zdrojem vapniku. Existuje

i nesnaSenlivost sachardzy, ale ta se vyskytuje jen asiu 0,2 % populace. Vynecha-li se cukr fepny v potrave,
nedojde k zddnym negativnim disledkim.



