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Zdroje energie

Metodicky list

spolecna prace s interaktivni tabuli a seSitem - zdroje energie, lipidy a
sacharidy v potravinach
vykladova ¢ast - neni cukr jako cukr, neni tuk jako tuk

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 . 8 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, inor 2013
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NA KONCI HODINY DOKAZU ODPOVEDET, KDYZ SE NEKDO ZEPTA:
Jmenuj skupiny latek, které jsou zdrojem energie pro lidsky organismus.
V ramci jednotlivych skupin odli§ latky podle jejich prospésnosti pro organismus.

Vlastnimi slovy popi§ zavislost mezi energetickym ptijmem a vydejem.

Vyukovy material . 8 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi
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SPOLECNA PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM

Zdroje energie v potravé

V lidské potravé se nachazeji dva zakladni zdroje energie.

Jedna se o...

. ..skupiny latek, které lidské télo umi zpracovat
(Stépit) a mize je v jiné formé ulozit do zasoby nebo z
nich ziskat energii nutnou pro vsechny Zivotni pochody
(pohyb, rist, obnova, mysSleni...)

Podle barev sloZte z rozhazenych pismen Ceske 1 odborné
nazvy téchto skupin latek. Zapiste je do sesiti 1 s definici L
ve Zlutém ramecku. A

Vyukovy material . 8 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi
Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, inor 2013




VY_32_INOVACE_VZ1.VM8

- N [ ]
** ** I ..' !
* * L o
evropsky P ‘E

socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavéni
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.

[ 4

SPOLECNA PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM
Tuky (lipidy), cukry (sacharidy)

Rozliste potraviny podle toho, zda obsahuji v&tsi mnoZstvi tuki nebo cukri.
KrouZkujte barevné:

modre - tuky (lipidy)
¢ervené - cukry (sacharidy)

Je moZné, ze n€které potraviny budou zakrouzkovany obéma barvami a néktere
zlistanou nezakrouzkovang.

N
WY

m_‘
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SPOLECNA PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM, VYKLAD
Neni tuk jako tuk, nebi cukr jako cukr

Tuky (lipidy)

vvvvvv

nejméné vhodny. Zapiste do sesitlh a prezentujte pied spoluzaky.

sddlo olivovy ole] sluneCnicovy ole] i,
maslo  piepaleny fritovaci ole] e
ryby maslovy krém  margarin = e

vepifovy bUCEK e

ZjednoduSené receno, rostlinné tuky jsou pro lidské télo prospésnéjsi, nez
ZivoCiSné. Zalezi ale na zpracovani a mnoZzstvi, které konzumujeme.

V tucich se rozpousti vitaminy A, D, E, K, tuky nesmime z jidelnicku zcela
vynechat.

Vyukovy material . 8 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

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




VY_32_INOVACE_VZ1.VM8

N [ ]
*
** ** l ..' !
o * * [ »
evropsky L IE :

socialni . MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdslavani
fondvCR EVROPSKA UNIE  WILADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

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

[ 4

Cukry (sacharidy)

Neni vSechno cukr, co je sladké, neni kazdy sacharid sladky.

Sladce chutnaji predevSim jednoduché cukry: glukéza (rafinovany cukr),
fruktéza (ovocny cukr). Jsou bohatym zdrojem energie, rychle se vstiebaji.
Nezasyti a maji zaporny vliv na nas chrup. Kromé ruznych druha cukru
(kostkovy, krupice, titinovy...) a sladkosti se objevuji ve sladkém ovoci.

Slozité cukry, napfiklad Skrob (brambory, obiloviny) vyZaduji delSi Stépeni v
travicim traktu a vstiebavaji se pomaleji. Casto jsou soucasti stejnych
potravin, jako vlaknina (dulezita pro zdravi tlustého streva).

—_—

Pamatujte, u tukt i cukrt
vzdy zalezi také na
zpracovani zakladnich
surovin a mnozstvi, které
konzumujeme. Cokoléada
jednou za c¢as uskodi
rozhodné méné, neZ kazdy
den knedliky. Prepaleny
olivovy olej miZe byt
vetSim zlem, nez chleba se
sadlem a cibuli.
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SHRNUTI
Zdrojem energie pro chod organismu jsou skupiny latek:

- tuky (lipidy)
- cukry (sacharidy)

Rostlinné tuky a oleje (olivovy, slunecnicovy...) jsou obvykle nasemu zdravi
prospesnéjsi, nez zivocisné (maslo, sadlo, 1%j).

V tucich jsou rozpustné vitaminy A, D, E, K.

Sladce chutnaji jednoduché cukry (glukdzy, frukt6za) v ovoci a sladkostech.
Slozité cukry (Skrob) jsou soucasti ptiloh (obiloviny, brambory...)

V piipadé tukii 1 cukrii zaleZi nejen na pliivodu potraviny, ale také na zpracovani a
mnozZstvi, které konzumujeme.
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RESENIi VYBRANYCH CVICENI
Tuky (lipidy), cukry (sacharidy)

modjie - tuky (lipidy)
éervené - cukry (sacharidy)
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French Fries

Zebiitek $kodlivosti tuki

Informace ve zdrojich se riizni, obvykle se ne prvni misto fadi olivovy olej a na posledni piepaleny fritovaci
olej. Nazory odbornikil se stale vyvijeji a je tieba Zakiim zdulraznit, Ze naptiklad diive upfednostiiované
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