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Vychova ke zdravi — Zdravé stravovani
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Nazev DUMu Vychova ke zdravi — Zdravé stravovani

Anotace Tento DUM je urcen zakiim 8. a 9 ro€. praktickych tfid (zaci s LMP) a je
soudasti pfedmétu Vychova ke zdravi. Pro uéivo tohoto pfedmétu na ZS
praktickych dosud neexistuje zadna ucebnice, ani PS, které by umoznily
naplnit pozadavky RVP pro zdky s LMP. Vytvotend sada DUMi ma proto
za cil, byt ucebnici a pracovnim sesitem v jednom a umoznit vyuku tohoto
predmétu alespon na zékladni trovni.
DUM seznamuje zaky se zdsadami zdravého stravovani. Soucasti DUMu je
1 pracovni list pro upevnéni a zopakovani nové latky.

Autor Mgr. Ladislav Ml¢och

Ocekavany vystup | Osvojeni nové latky a jeji oveéfeni a zopakovani pracovnim listem.

Druh ucebniho | Vyklad nové latky + pracovni list.
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ZASADY ZDRAVEHO STRAVOVANI

Spravné stravovani miiZe vyrazné ovlivnit nase zdravi. Cesi maji
v tomto sméru velké nedostatky. Spravné se stravujici clovék
nebyva tolik nemocny, je schopny pracovat, sportovat, je dobre
naladén — v pohodé. Doziva se vysSiho véku.

zdravé potraviny: nezdravé potraviny:
» ovoce, zelenina » uzeniny
=) syry, mléko =) tucna jidla
=) libové maso — dribez, ryby =) smaZena jidla
=) ryZe, tmavé pecivo =) slana a kofenéna

jidla




Urdi, které jidlo je: zdravé / nezdravé.



Disledky nespravného stravovani:
=) nadvaha
=) cukrovka
=) 7aludeéni viredy
=) rakovina tlustého stieva

vysoky tlak, nemoci srdce
ysoky

PAMATUJ !

Zdrava strava zabranuje mnoha nemocem a prodluzuje
Zivot.

ZVLASTNOSTI STRAVOVANI

V odliSnych kulturach plati ¢asto zvlastni pravidla stravovani.

INDIE — hinduisté neji hovézi a veprové maso
MUSLIMOVE - zakaz poZivani vepifového masa, alkoholu,
neSupinatych ryb-uhor
ZIDE — koSer jidla pripravena ritualnim zptisobem

VEGETARIANI - jen bezmasa jidla

Mezi vyspélymi zemémi a rozvojovymi zemémi panuji obrovské
rozdily ve vyzivé a stravovani. To se projevuje v délce Zivota, ktera
je v radé zemi Afriky diky hladu a podvyzivé jen 40 let, zatimco ve
vyspélych zemich 70-80 let.



http://cs.wikipedia.org/wiki/Rozvojov%C3%A1_zem%C4%9B
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PRACOVNI LIST-ZDRAVE STRAVOVANI

Jidlo z ryze, masa, a zeleniny r.....

Nespravnym stravovanim - prejidanim hrozi nad....
Vysoky kopec h...

Vegetariani neji m...

Zdravé jidlo-plody ovocnych stromii o....

SmazZené masité jidlo obalené strouhankou F....

o0k wnE

Zapis tajenku:




Ukol &. 2

Zapis do seSitu text:

Nespravné stravovani miize zpusobit riizné nemoci a zkratit Zivot.
Zdravé potraviny jsou napr. ovoce, zelenina, mléko, syry, ryby,
libové maso. Nezdravé potraviny jsou napf. uzeniny, tu¢na a
smazena jidla. Lidé v jinych kulturach maji zvlastni stravovaci
ZvyKky.

Ukol &. 3
Spoj carou:
prejidani smog
spravna Zivotosprava obezita
koureni rakovina
velka primyslova mésta delSi Zivot

Ukol &. 4

Podtrhni pravdivé véty:

Civiliza¢ni choroby vznikaji z nespravného stylu Zivota.
Pricinou je prilis Cisté Zivotni prostredi.

Civiliza¢ni choroby jsou nejcastéjsi v chudych zemich.
Mezi zdravé potraviny patri ovoce, zelenina, ryby.

Smog vznika zvifenim prachu pri vétru.



RESENI UKOLU C. 1
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RESENI UKOLU C. 3
ptejidani smog
spravnd Zivotosprava obezita

koureni \ rakovina

velka primyslova mésta delsi zivot

RESENI UKOLU C. 4

Civiliza¢ni choroby vznikaji z nespravného stylu zivota.

Pti¢inou je pftili§ Cisté Zivotni prostredi.
Civiliza¢ni choroby jsou nejcastéjsi v chudych zemich.

Mezi zdravé potraviny patii ovoce, zelenina, ryby.

Smog vzniké zvitenim prachu pii vétru.



