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Alternativni vyzivové sméry - makrobiotika

Metodicky list

prace s textem a interaktivni tabuli (makrobiotika)
prace s internetem (srovnani makrobioticke a “normalni” stravy, tvorba
makrobiotického jidelnicku s prezentaci)

Obecne¢ informace k fad¢ pracovnich listit Clovék a zdravi - zdravy zpiisob Zivota a
péce o zdravi

Vyukoveé materidly jsou ureny pievazné pro praci na interaktivni tabuli nebo
prezentaci prostiednictvim projektoru. Céast materialii obsahuje testy nebo tllohy
urcené k mnozeni a samostatnému doplnéni.

Kazdy vyukovy material obsahuje v avodu klicové otazky, které
seznami zaky s ucelem prace a mohou byt vyuzity jako poklad pro
testovani znalosti a dovednosti zaku.

Casti oznacené touto ikonou jsou uréeny ke shrnuti poznatki a lze je
vyuzit jako zapis do sesitll nebo k uceleni opakované latky:.

Vyukové materidly navazuji na fadu uc¢ebnic Obcanska vychova 6-9 s blokem
Rodinna vychova: u¢ebnice pro zakladni Skoly a viceletd gymnézia nakladatelstvi
Fraus.

Kazdy ukol je srozumitelné popsan. Reseni, pokud jsou nutna, jsou uvedena v
zaveéru vyukoveého materidlu jako ptiloha.

Vyukovy material é. 13 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, birezen 2013
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NA KONCI HODINY DOKAZU ODPOVEDET, KDYZ SE NEKDO ZEPTA:

Vlastnimi slovy popi$, co znamena pojem makrobiotika.
Jmenuj vyhody tohoto Zivotniho stylu.

Pojmenuj moZna rizika tohoto zivotniho stylu.
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PRACE S TEXTEM A SESITEM
Makrobiotika

Pozorné prectéte nasledujici text. Tuzkou vypiste do sesit kliCové poymy (NE celé
véty!).

Pojem makrobiotika pochazi z reckych slov makrés - velky,
dlouhy a bios - Zivot. Nejednéd se jen o dietni reZim, ale o
zménu celého Zivotniho stylu. Vychazi z ¢&inského
taoistického u¢eni a jeho snahou je, jak uz vyplyva z nazvu,

prinést ¢lovéku dlouhy a zdravy zivot.

Zakladni surovinou pro makrobioticka jidla jsou obilniny
(50%) doplnéné mistnimi druhy zeleniny (30%), tepelné
upravenymi nebo kvasSenymi. Zhruba 15% tvori lusténiny.
Doplnikem jsou orechy, ryby, ovoce mirného pasma, semena a
oleje. Zakazanad je naprosta vétsina zivocisnych potravin,

presne urcen je pitny rezim.

Dulezity je i zpusob konzumace jidel, v klidu, kazdé sousto

je nutné dakladné prezvvykat.

Podle pokynti ucitele chod’te k tabuli a
zvyraziujte klicové pojmy pfimo v textu.
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SKUPINOVA PRACE S VYBRANYM INTERNETOVYM ZDROJEM
Makrobiotické recepty

Z ptedchoziho textu vite, Ze makrobioticky jidelnicek je vyrazné omezen. Vareni
podle pravidel makrobiotiky se vénuje velké mnoZzstvi laiki, ktetfi si vymeénuji své

recepty na internetu.

Na nabidnuté strance vyberte jeden z receptl, ktery pfipomina nebo napodobuje
“normalni” pokrm. (napft. faleSna drstkova polévka)

Miizete se ve tfidé shodnout pomoci hlasovani nebo losovani, pokud bude napadu
vice.

Zapiste recept tuzkou do sesiti.

Y

http://pani-dyne.cz/recepty/Hledani.aspx?p=ano&h
=ano&d=ano&n=ano&k=ano&s=ano
(v souboru pro SmartNotebook nahrazeno aktivnim prvkem s odkazem)

Spolecné sepiste 1 origindlni recept a suroviny. (napf. dr§tkova polévka) MlzZete
vyhledat obrazky na internetu pro porovnani.

Hlasujte, ktery pokrm bude podle vés...  (ziskany pocet hlasi)
~chutn&si ,

NAZEV

.. narocnéjsi na Cas a piipravu g e, RECEPTU

.. naro¢né&jsi na shanéni surovin -~ ...

Jlevnggst L

Lzdravelsi e,
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SAMOSTATNA PRACE S INTERNETEM A PREZENTACE
Vyhledejte dalsi stranky s makrobiotickymi recepty.
Sestavte jidelnicek z makrobiotickych jidel na jeden den.

Musi obsahovat snidani, sva¢inu, obéd, odpoledni svacinu a
vecefi.

Doporucte také spravné makrobiotickeé napoje ve spravném
mnoZzstvi.

Zapiste do sesitll a prezentujte pred spoluzaky.

TIP: Muzete praci doma zpracovat jako prezentaci v PowerPointu a odeslat k
ohodnoceni na mail ucitele.

Vyukovy material é. 13 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, birezen 2013




VY_32_INOVACE_VZ1.VM13

" [ ]
*
; * * -
evropsky [N i
socialni, MINISTERSTVO SKOLSTVI OP Vzdélavani
(™ 4 fondvCR EVROPSKA UNIE

MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem a statnim rozpo&tem Ceské republiky.

SHRNUTI
Makrobiotika

- dietni rezim
- zména celého Zivotniho stylu
- zaklad v taoismu

Skladba potravy

- obilniny (50 - 60%)

- mistni druhy zeleniny (30%) tepelné upravené nebo kvasené
- lusténiny (15%)

- ofechy, ryby, ovoce mirného pasma, semena a oleje

- zhruba 1 litr tekutin denné (v¢etné polévek)

- konzumace v klidu, ditkkladné zZvykani
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