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Zdrava vyziva - pohled do historie

Metodicky list

spolecna prace s interaktivni tabuli a seSitem - vyznam zdravé vyzivy, faktory,
které ji ovliviiuji, historicky exkurz do zmén jidelnicku ¢lovéka s ohledem na
historické obdobi a spoleenskou vrstvu

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

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, duben 2013
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NA KONCI HODINY DOKAZU ODPOVEDET, KDYZ SE NEKDO ZEPTA:
Pro¢ je dilezité spravné se stravovat?
Jaké faktory ovliviiuji zdrave stravovani?

Srovnej zmény skladby potravy ¢lovéka v prabéhu jeho vyvoje, popis vlastnimi
slovy.
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PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM
Zdrava vyziva

Z nabidnutych slov slozte do ramecku hlavni diitvod pro zdrave stravovani. Po
kontrole ptepiste do sesitil.

VYVOJ  pySEVNI

OVLIVNUJE ZDRAV A TELESNY N

VYZIVA  RUST CLOVEKA

O ¢em vlastn€ zdrave stravovani je? Do jednotlivych ramecku vepiste pojmy, ktere
k nim patfi. Pfiklady vam pomohou. nakreslete do seSiti.
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mnozstvi pravideinost

1/10 rohliki
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zelenina

sloZem vareni
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v Ngkter®
PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM pozoT” b mohlY
pojy I ke
Promény stravovani v prubéhu déjin 0 vice P

Slozeni a zpracovani lidske stravy se rozvijelo v pribéhu historie.

Pokuste se do jednotlivych poli¢ek presunout spravné pojmy tak, aby odpovidaly
typicky nejen historické dobé¢, ale také spolecenské vrstveé, pokud je uvedena.

_ ] limonéada
PRAYEK hamburger
chléb
) syrové bobule
3 syrové maso
STREOOVEKY nasbirané lesni ovoce
SLECHTIC e
kan¢i peceneée
ovesna kase
) pizza
drobni hlodavci
é Y
VESNICAN VE _ kokinky
- _ kroupova polévka
SEREDCYEKU
bramborovy salat
pecena zvérina
J voda
[ - .. \ zvérinova pastika
DNESNI PRUMERNY
E VEK zelna polévka
obilné placky
bazanti pecinka
J susenky
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SHRNUTI
Zdrava vyziva ovliviluje télesny rust a dusevni vyvoj ¢lovéka.

Zdravou vyzivu ovliviiuji faktory:
slozeni
mnoZzstvi
pravidelnost
zpusob upravy

SloZeni lidské potravy se vyvijelo zaroven s ¢lovékem a jeho kulturou.

Pravék: nejprve syrova strava, lov a sbér, pozdéji peCeni masa
Stfedovek:
Bohatsi vrstvy: masité pokrmy ze zvétiny, vino
Chudi: chléb a dalsi pokrmy ptipravené z obilovin a mistnich druhti
zeleniny

Po éfe zamotskych objevil se do Evropa dostavaji naptiklad brambory, papriky,
kofeni apod.

Dnesni ¢lovek: moznost bohatého vybéru ve sloZeni 1 zpiisobu piipravy (vliv
cizich kuchyni), pfemira energie a umélych chemickych latek
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RESENI VYBRANYCH CVICENI

Zdrava strava ovliviluje télesny rist a dusevni vyvoj ¢loveéka.
Faktory ovliviiujici zdravou stravu:

Pravidelnost: pétkrat denn¢ (snidang, svacina, obéd, ptesnidavka, vecete, ptipadné druha vecete)

Slozeni: pestrost stravy (maso, mlééné vyrobky, ovoce, zelenina...), ale také z pohledu chemického slozeni
(bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy, mineraly, voda, um¢lé chemické latky...)

MnozZstvi: srovnani rozdilti mezi pfili§ mnoho nebo pfili§ malo (z pohledu energetického obsahu nebo
jednotlivych latek)

Zpusob Upravy: vaieni, peCeni, smazeni, vafeni v pare... (moznost srovnat se zaky podle toho, jak je dany
zpusob upravy zdravy / chutny)

Vyvoj sloZeni potravy

Cilem je navést zaky k uvédomeéni spojeni slozeni stravy a Gpravy pokrmi s vyvojem lidské civilizace a také s
rozvrstvenim spolecnosti, vyuzit poznatky z déjepisu. Cviceni nema byt striktné pfesné, podle védomosti zaki
mohou byt doplnény dalsi pojmy.
Orientacne PRAYEK syrové bobule

drobni hlodavci

syrové maso
kofinky

STREDOVEKY  DpZanti pedinka
SLECHTIC

kanéi pecené
pec¢ena zvérina

zvérinova pastika

VESNICAN VE Shicb

kroupova polévka

S EDCVEKU voda

obilné plackyvesna kase
nasbirané lesni ovoce

104 nolévl

ONESNI PRUMERNY ..
- hamb limonada
amburger
CLOVEK dort
2 bramborovy salat
ﬁgf pizza susSenky
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