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	Jsme tím, co jíme.

Žáci díky pozornému čtení získávají nové informace k tématu Zdravá výživa. Seznamují se s nebezpečím diet 

a špatných stravovacích návyků. Otázky s úkoly je vedou  k utřídění nejdůležitějších poznatků. Žáci tvoří vlastní závěry na základě zjištěných souvislostí. Diskutují.
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   Staré pořekadlo: „Jsme tím, co jíme“ platí doslova. Lidské tělo je vystavěno z buněk, které do sebe zapadají a jsou spolu propojeny jako cihly při stavbě domu. Tyto buňky potřebují k přežití a růstu výživné látky, které jim poskytujeme prostřednictvím potravy, tedy toho, co jíme. 

   Jídlo, které jíme, obsahuje množství nejrůznějších výživných látek, z nichž každá má svoji zodpovědnost za některou tělesnou funkci. Určité látky pomáhají stavbě kostí, svalů, vlasů, zubů a nehtů. Jiné výživné látky poskytují energii nebo pomáhají vylučovat jedovaté látky z těla, které by jinak tělu škodily. Proto je důležité jíst pestrou a různorodou stravu, ve které je správné množství všech potřebných živin. Jestliže budeme jíst hodně jednoho druhu potravy a málo jiného, mohou některé tělesné funkce trpět, a to se může odrazit na našem celkovém zdravotním stavu.

   Abychom byli zdraví, musí naše potrava obsahovat vitaminy a minerály.

Vitaminy si naše tělo nedovede samo připravit, a proto je musíme přijímat v potravě. Minerální látky ( vápník, železo, … ) jsou také nezbytné k životu.

Kdyby člověk přijímal jen potravu bez vitaminů a minerálních látek, po pár měsících by nejspíš zemřel.

   Nedostatek vitaminů v těle způsobuje různé zdravotní problémy. Například děti s nedostatečným přísunem vitaminu A špatně rostou a při nedostatku vitaminu D se špatně vyvíjejí kosti. Námořníci při dlouhých plavbách na moři bez čerstvého ovoce a zeleniny trpěli nedostatkem vitaminu C - nemocí zvanou kurděje. Onemocněly jim dásně a vypadaly zuby.

   Voda není výživná látka, nedodává tělu žádnou energii, ale přesto patří k základním faktorům vyvážené stravy. Roznáší po těle výživné látky, ale také z těla odvádí látky škodlivé, které musí tělo vyloučit, aby zůstalo zdravé.

   Přijímané množství potravy není u všech lidí stejné. Ten, kdo těžce pracuje 

( např. zedník ), musí tělu dodat více energie než člověk pracující v kanceláři.

Někteří lidé se ale nezdravě přejídají. Nedostatek pohybu bez pravidelného cvičení a nadměrný příjem potravy vede k obezitě ( nadměrnému nahromadění tuku v těle ). Obezita může způsobit vážné zdravotní problémy.

Obézní lidé také dříve umírají. Příklad svačiny, která při častém konzumování může vést k obezitě: sušenky, koláč, dort či smažené lupínky s čokoládou zapité přeslazeným nápojem ( koka-kola ).

   Je však třeba říct, že nikomu nepomůže, když bude jíst hodně málo nebo bude držet jednorázové módní diety. Zpočátku sice opravdu zhubne, ale jenom proto, že se tělo odvodní, ale nežádoucí tuk zůstane. Když se člověk rozhodne zhubnout, měl by vyhledat pomoc lékaře.

   Chorobná touha některých děvčat po štíhlé postavě může vést k závažnému onemocnění – anorexii nebo bulimii. Anorexie je ztráta chuti k jídlu. Při této nemoci je pacient vyhublý na kost a jinde než v nemocnici mu nepomohou. Bulimie je nadměrná, chorobná chuť k jídlu. Jde o potřebu přijímat obrovské množství potravy v krátkém čase. Pacienti s bulimií hodně cvičí, často zvrací a nezřízeně se přejídají. Mají pocit, že svoji tělesnou hmotnost mají pod kontrolou. Nejsou sice vyhublí, ale jsou duševně nemocní a potřebují léčit.

   Co a kdy máme jíst, aby vše bylo v pořádku? Musíme přijímat potřebné množství vyvážené a zdravé stravy s vitaminy a minerály pravidelně – snídaně, oběd, večeře, dopolední a odpolední ovocná svačina. Hlavně to nesmíme přehánět se sladkostmi. A také se nesmíme zapomenout hýbat a pravidelně cvičit.

                                                  zdroj: sbírka z časopisu Svět poznání – oddíl Lidské tělo(kapitola 55, 57, 61)

1. Co by se stalo, kdyby člověk přijímal potravu bez vitaminů a minerálů?

…………………………………………………………………………………………..

2. Co se může stát dětem, když budou mít nedostatek vitaminu A a D?

………………………………………………………………………………………….

3. Jaké problémy měli námořníci při dlouhých plavbách bez ovoce?

………………………………………………………………………………………….

4. Proč musí naše potrava obsahovat vodu?

………………………………………………………………………………………….

5. Co je obezita? Čím se jí dá předejít?

………………………………………………………………………………………….

6. Napiš příklad nezdravé svačiny.

…………………………………………………………………………………………..

7. Vymysli a napiš příklad zdravé svačiny.

…………………………………………………………………………………….

8. Zhubnu, když budu málo jíst nebo držet jednorázovou dietu? Proč?

………………………………………………………………………………………….

9. Vyhledej v textu a podtrhni vysvětlení, co je anorexie a bulimie.

10. Podle toho, co sis přečetl, napiš, co by měl člověk udělat proto, aby byl zdravý a měl odpovídající váhu.

………………………………………………………………………………………

11. Poraďte se ve skupině a sestavte zdravý jídelníček na tři dny.

      pondělí

snídaně: ……………………………………………………………………

svačina: ……………………………………………………………………

oběd:     ……………………………………………………………………

svačina: ..…………………………………………………………………..

večeře:  ……………………………………………………………………

úterý

snídaně: ……………………………………………………………………

svačina: ……………………………………………………………………

oběd:     ……………………………………………………………………

svačina: ..…………………………………………………………………..

večeře:  ……………………………………………………………………

Středa

snídaně: ……………………………………………………………………

svačina: ……………………………………………………………………

oběd:     ……………………………………………………………………

svačina: ..…………………………………………………………………..

večeře:  ……………………………………………………………………
