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Metodické pokyny:
   Materiál slouží jako opakování učiva o výživě.
Předchází společné diskuze se žáky na téma látky tvořící naše tělo, zdravá výživa, její složky, denní rozložení, alternativní výživa.
     Nejprve zadáme dětem vyhledat pojmy jako: živina, pochutina, poživatina, potravina, proteiny, sacharidy, vitamíny, minerály, na internetu a s výsledky obeznámit ostatní. 
     Potom se zaměříme na energetickou hodnotu jídel. Společně si řekneme, co to asi je a pomocí internetových stránek porovnáváme jednotlivé potraviny a jídla.
http://www.poradna-pro-vyzivu.cz/clanky-o-zdravi/nutricni-hodnoty-potravin/ 

    Dále necháme žáky zjistit, kolik energie mohou denně získat z jídla, na čem to závisí. Vyvodíme BMI index, uvedeme vzorec (váha v kg dělená výškou v metrech na druhou. Ideální postava: 18,5 - 25 )
      Další hodina bude zaměřena na alternativní výživu a poruchy výživy.
   Na závěr tématu rozdáme žákům vytištěný pracovní list k samostatnému vypracování.







Zdravá výživa – opakování

1) Vypiš látky tvořící naše tělo. _____________________________
____________________________________________________


2) Co je to pochutina? ____________________________________
____________________________________________________


3) Jmenuj skupiny jídel, která obsahují nejvíce bílkovin.
____________________________________________________


4) Co dodává tělu energii pro tělesné činnosti? ________________
____________________________________________________


5) Co patří mezi alternativní výživu? ________________________
___________________________________________________


6) Co je lakto – vegetariánství? ____________________________
___________________________________________________


7) Jak se projevuje bulimie? _______________________________
____________________________________________________

Řešení:

1)Vypiš látky tvořící naše tělo. Voda, bílkoviny, tuky, ostatní látky, sacharidy.

2)Co je to pochutina? To, co dodává jídlu chuť a vůni, např. koření.
 
3)Jmenuj skupiny jídel, která obsahují nejvíce bílkovin. Maso, mléko, luštěniny.

4)Co dodává tělu energii pro tělesné činnosti? Cukry a tuky.

5)Co patří mezi alternativní výživu? Makrobiotická strava, veganství, vegetariánství, lakto – vegetariánství, ovo – lakto – vegetariánství. . . . 

6)Co je lakto – vegetariánství? Nejí maso, jí rostlinnou potravu a  mléčné výrobky.

7)Jak se projevuje bulimie? Porucha příjmu potravy, kdy opakovaně dochází k přejídání a následně  vynucování zvracení.





Zdroje: archiv autora
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