®
*
** * -~ ...
P * * °
evropsky [ERSR
SOCIaInI ~ OP Vzdélavani
v fond v CR EVROPSKA UNIE pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

VY__1ll/2__INOVACE__75

Télesna vychova

Vychova ke zdravi — Zdrava vyziva



* X % U

* * o
- * 4
evropsky s

SOC|éIn|’ ~ OP Vzdélavani
fond v CR EVROPSKA UNIE pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

(— 4

Autor DUM Mgr. Jarmila Kesnerova, s vyuzitim pracovniho seSitu pro
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Roc¢nik a typ Skoly 8. 9. ro¢nik ZS praktické

SVP ,UCime se pro zivot®, ¢.j. 580/07, RVP pro ZV, ptiloha pro
LMP

Vzdélavaci oblast Clové&k a zdravi

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi

Vyucovaci predmét Télesna vychova

Téma (klicova slova) Potravinova pyramida, poZivatiny, Ziviny, sacharidy,

bilkoviny, tuky, vitaminy a mineralni latky.

Ocekavany vystup Zak sleduje vyklad uditele a aktivné se zapojuje, odpovida
na otazky. Seznamuje se s obsahem uciva. Ziskava
zékladni védomosti o zdravé vyzive.

Druh uc¢ebniho materidlu Prezentace PowerPoint
Anotace Zdrava vyziva — souhrnny ptehled uciva o zivinach, které
(popis zptsobu pouziti) lidské télo pottebuje. Casova dotace 2 — 3 hodiny. K této

prezentaci nalezi pracovni list se stejnym nazvem.

Velikost 1092 kB




€\

Zdrava vyziva 6‘ Q

1. Potravinova pyramida slouzi jako tahak ke spravnému
sestaveni kazdodenniho jidelnicku

2.V CR obecné plati jedna potravinova pyramida, kterou
vydalo Ministerstvo zdravotnictvi v roce 2005.

3. Kazda zemeé si sestavuje svou potravinovou pyramidu Ci jiné
zobrazeni, podle zdravotniho stavu obyvatelstva.

4. Mnoistvi potravin, které bychom méli snist, je definovano
zvlastni jednotkou, které rikame PORCE.

5. Potravinova pyramida ma 6 potravinovych skupin, zadna
z nich by neméla v jidelni¢ku chybét.
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1. Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo 6"' Q
2. Ovoce b

3. Zelenina

4. Ryby, maso, drubez, vejce, lusténiny
5. Mléko, mlé¢né vyrobky

6. Sul, tuky, cukry

www.shutterstock.com - 54831181
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Patero zdrave vyzivy /l\
‘)"‘ a B

»
1. Jezte pestrou stravu rozdélenou do 5 dennich davek. \‘./(9

2. Zaradte co nejvice zeleniny a ovoce - 5x denné.

3. Vybirejte potraviny s nizSim obsahem tuku.

4. Kazdy den jezte mlécné vyrobky, mléko, jogurty, tvarohy,
syry.

5. Pijte dostatek vhodnych tekutin - nejméné dva litry denneé.
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Strava

Souhrn vSech pozivatin, které Clovék ji a pije

POZIVATINY
POTRAVINY POCHUTINY NAPOJE
Plvodu o Koreni o Voda
Rostlinného Zivodisného|e Kava - z vodovodu, balena, sycena
e  Brambory, e vejce,maso | Caj e  Mineralky, ovocné stavy
|u§téniny, a masné
Obiloviny vyrobky, Jejich vyzivova hodnota je - dzusy, limonady
e  Zelenina, vnitinosti | 2 lediska zakladnich Zivin Koholické nénor
ovoce . 16k nepatrna nebo zadna. Plsobi na °  alkonholicke napoje
*  Ofechy- mesoa chut,, stravitelnost pozivatin nebo : (o lihovi
seminka mlééné - oSt PO . - pivo, vino, lihoviny
Jsou zeiména vvrobk na ¢innost traviciho ustroji
i . . » .
. y . y Jsou zdrojem tekutiny. Nékteré
zdrojem isou zeimena maji vyzivovou a energetickou
energie zdrojem )1 VY r varx J
Rostlinnych Energie hodnotu (ovocné st'avy),
bilkovin, tuku Zivocisnych . L . wox:
Sacharidt bilkovin, tuk Nekt?re r’nohou’ttyt ve-V(:ztS|m
Vlakniny Vitamin, mnoz§tV| zdravi Skodlivé
Vitaml’rlnﬁ _— mineralnich latek (lihoviny).
Mineralnich prvka
- Fe, Ca
eH
: w ~ Coffe, tea?
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Zakladni ziviny
Zakladnimi zivinami rozumime latky, které se podili na stavbé a funkci naseho

organismu. Bez téchto latek nas organismus nemize radné pracovat, nebo
dokonce vibec existovat.

Mezi zékladni Ziviny fadime sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy a

mineralni latky. Kaidd z téchto Zivin ma v organismu svoji
nenahraditelnou funkci. To je duvodem, proC€ je musime radné a pravidelné

doplnovat potravou.
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Sacharidy

Sacharidy slouzi organismu jako zdroj energie. Sacharidy sladké chuti nazyvame
cukry. Pod nazvem sacharidy se ukryva rada rozmanitych latek, jejichz spolecnym

zakladem jsou cukerné jednotky.

Nékteré sacharidy se podileji na vzniku vlakniny. Vlaknina ma radu prospésnych
vlastnosti pro lidsky organismus. Nejvice vlakniny se vyskytuje v lusténinach,
zeleniné, ovoci a obilovinach.

Vsechny sacharidy se preméni na glukozu, ktera je zdrojem energie pro buriky. Aby
se do nich mohla dostat, je zapotrebi hormonu, ktery se nazyva inzulin. Inzulin
vyrabi slinivka bfisni. Nékteri lidé vsak nejsou schopni tvorit dostatek inzulinu.
Glukéza z jejich krve se nemtlize bez funkcéniho inzulinu dostat do bunék. Ty pak
nemaji potrebné palivo ke své funkci. Takové nemoci rfikame cukrovka neboli
diabetes mellitus.

Pokud budeme jist mnoho cukrd (hlavné jednoduchych) bude jich v téle obrovsky
nadbytek. Organismus je preméni na tuky. Proto lidé, ktefi jedi mnoho sladkosti,
trpi obvykle nadvahou ¢i dokonce obezitou.
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Bilkoviny

Clovék neumi vyuzit bilkoviny v takové formé, v niz je snédl — $tépi se na
jednotlivé slozky aminokyseliny. Nékteré aminokyseliny si lidské télo umi
vytvorit samo. Jiné si vytvorit nedokaze, a proto musi byt dodavany
potravou.

Plnohodnotné bilkoviny jsou ve vejci, mase, mléce. Jako neplnohodnotné
byvaji oznacovany bilkoviny rostlinného plvodu.

Strava by neméla byt jednostranna, je vhodné kombinovat prijem
zivocCisnych a rostlinnych bilkovin v poméru 1:1.

iy
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Tuky L >

Y
Tuky neboli lipidy jsou dalsi z trojice zakladnich Zivin. Tuky jsou \
nejvydatnéjSim zdrojem energie. Denni prijem tuki by mél tvorit 30%

celkové prijaté energie.

V téle je tuk pritomen jednak kolem organt a jednak v podkozi. Nékde je

.....

vSech lidi stejné. U muzi je tuk uloZen nejvice v oblasti bricha. U Zen se tuk
vyskytuje nejvice v oblasti hyzdi a stehen.

Tuky vS§ak nesmime zatracovat, jsou pro télo naprosto nezbytné, protoze
plni radu nenahraditelnych funkei :

= Jsou nejvydatnéjsi zdroj energie.

= Jsou rozpoustédlem rady dilezitych latek (vitaminy A, D, E, K).

* Tuky jsou zakladem pro tvorbu mnoha dilezitych latek jako jsou
napriklad pohlavni hormony, Zlu¢ové kyseliny €i nékteré vitaminy.

= Jsou nepostradatelné pri ochrané vnitinich organi pred narazem.
*Maji termoregulac¢ni funkci.

= Davaji potravé prijemnou a jemnou chut’, pokrm se stava lahodnym.
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Vedle tukii, které sami pridavame do pokrmii (maZeme si jej na
pecivo, nebo smazime atd.) musime pocitat i s tukem, ktery je ukryty
v potravinach. Nejvice skrytych tuka obsahuji Zivo¢iSné potraviny
(uzeniny, syry, a mlé¢né vyrobky, ale i rada sladkosti, cokolada, jemné
pecivo, ruzné dresinky a omacky.

4

www.shutterstock.com - 31795600
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Tuky nejsou trvanliva potravina, pri Spatném skladovani se kazi,
rika se, Ze zluknou a pri tomto procesu velmi silné zapachaji.

Kdyz se rekne ZivocCiSny tuk, mnohym se vybavi souvislost
s_.cholesterolem, tedy latkou, ktera je v naSich o€ich velkym nepritelem.
Malo se ale vi, Ze je pro télo naprosto nezbytny, a pravé proto si jej télo
umi tvorit i samo. Mnozstvi cholesterolu ve stravé by méli sledovat
pouze lidé nemocni, ktefi trpi zvySenou hladinou cholesterolu v Krvi.

Vysoky prijem, zejména zivociSnych, tukii v potravé nepriznivé
ovliviiuje i vyskyt rakoviny tlustého stireva, vajeCnikii, prsu a prostaty.
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Vitaminy a mineralni latKy umoziuji organismu spravné pracovat a
vykonavat v§echny pochody, které orgaflismus udrzuji nazivu. KaZdodenni stravou ¢lovék
prijme Fadu mineralnich latek vitaminti, nékteré potraviny maji vitamina nebo

. v tuku —

. ve vodé - vitamin C, B

Vitaminy jsou latky, kterym rikame organické. To znamena, Ze jSou rostlinného ¢i
Zivocisného puvodu.

Mineralni latky jsou neorganické. To znamena, Ze pochazeji z pudy ¢i z vody. Odtud se
teprve dostavaji do tél rostlin ¢i Zivo€ichi.

Vitaminy a mineralni latky posiluji imunitni systém, podporuji normalni rust a
pomahaji buiitkam a organim délat jejich praci.

Uz jste nékdy slySeli, ze mrkev je dobra pro o€i. Neni to jen prazdna fraze, je to
opravdu tak.

Nejbohatsi zdroj vitamini jsou potraviny, které se daji konzumovat bez tepelné upravy,
nebo celozrnné obiloviny : ovoce, zeleniny, celozrnné vyrobky.

Na mineralni latky jsou zase bohaté mléko a mlé¢éné vyrobky, libové maso, ryby a
drubez, ale také ovoce a zelenina.

Na trhu je velké mnoZstvi vitaminu a mineralnich latek v tabletach, ale pamatujme si :
pestrou stravou doplnite vSechny potiebné Vltamlnyxa mineralni latky a nepredavkujete se
J|m|| 1 J—— e
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Prehled nékterych vitaminu

A dobré vidéni, posiluje imunitu, mléko, vejce, vnitfnosti, mrkev,
funkce sliznic a klize dyné, kapusta

D télo si umi vytvorit samo — vejce, ryby, rybi tuk, mléko
slunénim, ovliviiuje pevnost a silu
kosti

E antioxidant — chrani burniku pred rostlinné oleje, orechy, zelena
znicenim listova zelenina

K podili se na srazeni krve jatra, zeli, brokolice, Spenat,

kapusta

C tvorba kolagenu zelenina, ovoce (paprika, ¢erny

(chrupavek),chrani pred rybiz, jahody, atd.)

negativnimi vlivy prostredi

B1 spravny chod nervového systému  pecivo, téstoviny, maso, ryby,
luSténiny



Mineralni latky

Vapnik (Ca) stavba, kosti, mléko, jogurty, syry,
zeli, kvétak,
kapusta, s0ja

Zinek (Zn) rust, pohlavni zrani, | ¢ervené maso,

silna imunita,hojeni
ran

drubez, orechy,
mléko,

Hoi¢ik (Mg)

pomaha svaliim a
nerviim spravné
pracovat

celozrnné vyrobky,
ofrechy, ¢okolada,
fazole, Kiwi
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