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Vyukovy material vytvofen v ramci projektu
EU penize skolam

REGISTRACNI CISLO PROJEKTU
CZ.1.07/1.4.00/21.3654

Zakladni skola Liberec,
Dobiasova 851/5, prispévkova organizace
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Tento vyukovy material vznikl v ramci Operaéniho programu Vzdélavani pro konkurenceschopnost.
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Téma:

Autor:

Cislo materialu:

Sada ¢.

ZDRAVA VYZIVA

Mgr. Eva Jezkova
VY_32_INOVACE_Vz7_32_08
32

Predmét:
Tematicky okruh :
Datum vytvofeni:
Cilova skupina:
Doporuéeno pro:

Anotace:

Viychova ke zdravi

Zdrava vyZiva

10.6. 2013

7ak 2. stupné ZS - zakladni vzdélavani

7.a 8. rocnik

e uéivo je uréeno pro vyklad v 7.ro€niku a pro opakovani v 8.ro¢niku

¢ opakovani zakladnich pojml z oblasti vyZivy, pojem zdrava vyZiva,

e porovnavani cizich jidelni¢kl s éeskym, procentuaini rozZloZeni stravy

e pyramida vyZzivy, zasady zdravé vyZivy, vyziva v minulosti




ZDRAVA VYZIVA

Zopakuj si zakladni pojmy z 6. roCniku

a prirad’ symbol:
pozivatina
pochutina

potravina

Zivina
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produkty rostlinného a zivoéisného
puvodu (obsahuji Ziviny) @

souhrn latek nutnych pro zivot,
obsazenych v potravé (bilkoviny,
tuky, sacharidy, mineralni Ié\tkyA
a vitaminy)

latky, které dodavaji potravinam
vuni a chut’ a pfiznivé pﬁsobi‘
napf. na traveni (€aj, kofeni)

jednotlivé slozky potravy *
(potraviny, pochutiny, napoje)




& Co je to zdrava vyziva? 3 4'!

ny

staleti je doplnovali o nové poznatky a zkusenosti, veédecky
zduvodriovali.

Jak se drive lidé stravovali?
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Pravék (pfed nasim letopoétem = pi.n.l.)

‘ PALEOLIT MLADY PALEOLIT NEOLIT
2-1.5 mil. 40 000 let 10 000-9 000 let
z"illoé:plod

IChoVéya f'Osﬂiny

Starovék (pred nasim letopoétem = pi.n.l.)

PRVNIi STATY MEZOPOTAMIE RIiM
4 000 let 3 000 let od 800 let

Stredovék (5.-13. stol.n.l.)

RANY VRCHOLNY
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Wﬁ Nas jidelnicek je ovlivnén i tradicemi naroda

Jaka znas Ceska tradicni jidla?
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francouzska

arabska
e

italska
[oyng

koléc"_:skaram. croissanty olivovy olej zabi stehynka
sirupem . ;
P arabsky chléb fiky kfepelky  prosciutto
kebab :
ela iehnééi oregano  hofcice
S ehnégi
arabska kava .. 02 J ¥ ’ kuskus
lasagne polévka rizzoto OUVY parmazan
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Pyramida vyzivy

Prifad skupiny dle obrazku:

13 A4
- ryby, drubez, maso,
zelenina » (" ovoce vejce, luténiny

sul, tuky miéko a mIéené obilniny, té?tovinys‘
Verbk_y pEC|VO, ryze
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jl\ A % Jaky je denni prijem potravy v procentech? =

Ao

svacina presnidavka
obéd vecere snidané

@ Prirad’ kazdé skupiné odpovidajici davku potravy:
mensi déti, vétSina zen, starsi lidé
sportovci, dospivajici chlapci,
tézce pracujici muzi

starsi déti, dospivajici chlapci,
téhotné a kojici Zeny, vétSina muzu

nizsi davky
stfedni davky
nejvyssi davky

= Vyber doporuéeny

®) denni pfijem tekutin: 4-5 | 2,5-31 1,521
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Zasady zdrave vyzivy

1) PESTRA STRAVA Ziviny, vitaminy, mineraly atd. =
2) TELESNA VAHA vhodna vaha, omezit mnoZstvi jidla a pfidat pohyb
3) OMEZENIi TUKU omezovat masténi, snizit spotiebu uzenin, tuéné maso...

4) VY$Si PRIJEM ZELENINY A OVOCE E
zeleninu vzdy, ovoce, ofechy a celozrnné vyrobky g

5) PRAVIDELNOST jezte ve stejnou dobu a malé porce

6) OMEZENI SOLI nahradit vhodnym kofenim Q

7) UPRAVA POKRMU nevafit dlouho, omezit tuk M
8) RYCHLOST JIDLA nehltat, v&dét, co jime... (
9) PITNY REZIM 3 |, omezit alkohol, kdvu, &erny &aj

10) SNiZENi CUKRU A DOPLNENI VLAKNINY
obezita a dalSi nemoce, vlaknina na strevni sliznici...

Dokazali byste vymyslet dalsi body?
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Zdroje:
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e \/Sechny objekty pouzité k vytvofeni materialu jsou soucasti SW ActivStudio, SW
Activinspire, Resource pack nebo jsou vlastni originalni tvorbou autora.

e Jakékoliv dal8i vyuziti podléha autorskému zakonu. Dilo smi byt dale Sifeno pod
licenci CC BY-SA (www.creativecommons.cz).

e Autorem materialu a vSech jeho ¢asti, neni-li uvedeno jinak, je autor.

e Material je ur€en pro bezplatné pouzivani pro potfeby vyuky a vzdélavani na vsech
typech skol a Skolskych zafizeni.
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verze programu: Activinspire 1.6
Vzdélavaci oblast:

Clovek a zdravi

klicova slova:

slozky potravy, zdrava vyZiva, jidelni¢ek, pyramida vyZivy, zasady
zdraveé vyzivy

téma zdrava vyiiva :

Zaci si zopakuiji tyto 4 pojmy ze 6. ro¢niku

pozZivatina - hvézdicka
pochutina - kosocCtverec
potravina - koleCko
Zivina - trojuhelnik
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Zaci se pokusi o vyjadreni definice, co je to zdrava vyZiva /
nastroj- vybrat- skryté /

jak se drive lidé stravovali ?
déti zkusi zapatrat v paméti , jak mohl vypadat jidelnicek v
minulosti...



Page 5

historie vyZivy
Zaci odkryvaiji jednotlivé nazvy a tam se objevuji hesla,
¢im se lidé drive Zivili

mohou diskutovat na dané téma ...

Page 6

cesky jidelniéek_
Zaci jmenuji typicka ¢eska jidla, odkryjeme ramecek
[ nastroj - vybrat- skryte /
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Zaci se snaZi dat do spravnych kolonek 5 prikladu z
danych zemi

| pokud je to Spatné odskoci priklad zpét , pokud spravné
ozve se spravny zvuk /
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pyramida vyZivy

Zaci pouze priradi S§ipky k danym oddilum pyramidy, v
tomto poméru od nejmensiho po nejvétsi by méla byt
zastoupena i strava

| nastroj- vybrat/
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v prvnim ukole musi Zaci prisunout nazvy jidel k
barevnym obdélnikum

Inastroj-vybrat/

dale zkusi odhadnout procentualni zastoupeni
jednotlivych jidel v objemu denniho pfijmu potravy -
mohou pak klikat na jednotl. obdélniky, pod nimi jsou
procenta ukryta

Inastroj-vybrat/

ve druhém ukole pfifadi pismena A,B,C k danym
skupinam

ve tietim ukole Zaci freknou spravnou odpovéd' /B /
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zasady zdrave vyZivy
Zaci diskutuji nad 10 ti zasadami, jak zdravé Zit

dale se pokusi pfijit je5té na dalSi moZnosti zlepSeni
zdraveé vyZivy, existuji jesté dalsi moZnosti ?



