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Pracovni listy k ucebnici VyZiva ve vychové ke zdravi pro 8.a 9. roénik ZS$

Jméno:

Pracovn( list ke kapitole |: PREMYSLIME O VYZIVE

I. Anketa ,,Rekni mi, co jis?«

Usporadejte mezi zaky 6. nebo 7. rocniku malou anketu o stravovani. Pracujte ve skupinkach.
Pripravte si otazky, kterymi se pokusite zjistit, jakym pokrmuim davaji prednost a ¢im je zpravidla
tvoren jejich jidelnicek. K praci mazete vyuzit otazky z ucebnice (kapitola I).

Odpovédi zpracujte do tabulky na samostatny list a vysledky zapiste.

Vysledky ankety:

Zhodnot'te vysledky ankety:

2. Zpusob stravovani v déjinach

Vyuzijte svych znalosti z déjepisu k diskuzi o historickych proménach stravovani. Vyhledejte
potrrebné informace a dopliite do nasledujiciho prehledu.

Zmeény zpUsobu stravovani, ke kterym doslo v lidské spolecnosti v pribéhu déjin:

Zpusob stravovani Casové zarazeni Priciny a dasledky




3. OdliSnosti ve zpusobu stravovani v ruznych ¢astech svéta

Vyuzijte svych znalosti ze zemépisu k diskuzi o regionalnich odliSnostech ve stravovacich
zvyklostech a jejich pricinach. Vysledky sdélte ostatnim spoluzakim.

Oblast Specifika ve zplsobu stravovani Priciny odliSnosti

4. Zemé puvodu ovoce a zeleniny

Vyhledejte v obchodé tuzemské druhy ovoce a zeleniny a zapiste si, zda pochazi skutecné z nasi
zemé.Nebo jde o dovoz? Diskutujte o vyhodach a nevyhodach dovozu ovoce a zeleniny z blizkych
¢i vzdalenych zemi.

Vyhody dovozu potravin:

Nevyhody dovozu potravin:
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5. Dopis oblibenému jidlu

Zamyslete se a napiste dopis jidlu, které mate velmi radi. Zminte se v dopise i o tom, zda oblibeny
pokrm patfi nebo nepatfi ke zdravému jidelnicku. Dopis mizete napsat i na samostatny list.

S obsahem dopisu muizete seznamit své spoluzaky.




Pracovn( list ke kapitole 2: CO SE DEJEV NASEM ORGANISMU

I. Popis travici soustavy

Do ramecku zapisSte nazvy jednotlivych casti travici soustavy.
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2. Projekt:Travici soustava a jeji funkce

Pripravte ve tfidé maly projekt na téma ,,Co je uzitecné védét o traveni potravy v jednotlivych
Castech travici soustavy a proc¢?“ Pracujte ve skupinach. Vyberte si jedno z nabizenych témat
a zvolte si formu prezentace. MlzZete se inspirovat pripojenymi informacemi. Dalsi informace
vyhledejte v odbornych zdrojich. Projekt predstavte svym spoluzakim.

Témata:

Zpracovani potravy v ustech

Travici enzymy

Zaludek

Jatra

Slinivka brisni

Tenké strevo

Bakterie v tlustém strevé

Inspirace k tématim:

® Zpracovani potravy v ustech: Pri prijimani potravy jsou do ustni dutiny vylucovany sliny, které
zvilhcuji potravu a usnadriuji polykani. Primeérné se denné vylouci az | litr slin.Vyluovani slin miiZe
byt vyvolano i pouhym pohledem na jidlo, viini jidla nebo rozhovorem o jidle.

probiha rozklad bilkovin enzymem pepsinem. V tenkém stievé je traveni Zivin dokonceno. Lidé, kterym
chybi enzym laktaza, ktery rozklada mlécny cukr, trpi nesnaSenlivosti mlééného cukru.

® Zaludek: Zaludecni §tavy obsahuji kyselinu, kterd usmrcuje bakterie a dalsi mikroorganismy, jeZ by
mohly vyvolat v téle onemocnéni.

® Jatra: Hlavni funkce jater jsou spojeny s odstranénim Skodlivych latek z téla i jejich prfeménou
na latky télu neSkodné. Kromé toho se podili na traveni potravy v tenkém strevé a tvofi jaterni Zluc.
Jsou zasobarnou tukd, Zeleza a nékterych vitamind.

® Slinivka bFisni: Slinivka bfisni je vyznamna Zlaza. Vylucuje travici enzymy do tenkého streva, které
napomdahaiji Sté€peni Zivin. Také tvofi hormony inzulin a glukagon, s jejichz pomoci udrzuje stdalou
hladinu glukézy v krvi. PoSkozenim této funkce vznika cukrovka.

® Tenké stievo: Traveni je zcela dokonceno na povrchu bunék tenkého streva, ze kterého vystupuje
nekonecné mnoho prstovitych vybéZki nazyvanych kartacovy lem. Do tenkého stfeva se vyléva také
Zluc ze Zlucniku, kterd je dileZitd pro traveni tukd.

® Bakterie v tlustém strevé: Prirozenou soucdsti stfev jsou stfevni bakterie, v tlustém strevé se
vyskytuji ve velkém mnoZstvi a zajistuji spravnou funkci traviciho systému a ochranu pred vstupem
cizorodych ldatek a bakterii. Stfevo dospélého clovéka obsahuje asi | kg bakterii.

Nase téma

Forma prezentace
(plakat, powerpointova prezentace, kratké video...)

Clenové skupiny

Zdroje, ze kterych ¢erpame informace




3. Co vime o zivinach a jejich obsahu v potravinach?

Spojte zivinu s produkty jejiho rozkladu:

tuky aminokyseliny
sacharidy mastné kyseliny a glycerol
bilkoviny jednoduché cukry — glukéza, fruktéza aj.

Spoditejte, kolik bilkovin byste méli denné pFijmout:
moje hmotnost (kg):

moje denni potreba bilkovin (g):

Oznacte zakrouzkovanim, které potraviny jsou dobrym zdrojem zivociSnych bilkovin:

vajecny zloutek maso mléko maslo
ryby slanina syry tvaroh
sadlo vajecny bilek rybi olej med

Oznacte zakrouzkovanim, které potraviny jsou dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin:

jablka jahly vlasské orechy cocka Svestky
soja cibule ryze hrozny brambory
hrach fazole petrzelova nat’ rajcata tofu

Oznacte zakrouzkovanim, které potraviny jsou dobrym zdrojem tuki, které bychom
méli ve stravé uprednostnit:

olivovy olej smetana repkovy olej orechy
slanina ryby sadlo uzeniny
salam kokos seminka pastika
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Oznacte zakrouzkovanim, které potraviny obsahuji velké mnozstvi pridanych cukru:

oplatky bonbdny hrozny brambory
rajcata zakusky zavareniny susené ovoce
cerny caj zmrzliny cocka sladké limonady
ryze hrach kolové napoje neslazene

mineralni vody

Oznacte zakrouzkovanim, které z nasledujicich potravin jsou pro nas vyznamnym
zdrojem vlakniny:

ovesné vlocky kroupy mléko jogurt
celozrnné pedivo olivovy olej fazole zelenina

rybi tuk vejce cornflakes ovoce
limonady seminka orechy zmrzlina




4. Vlaknina v potravinach

Pracujte s tabulkou. V nasledujici tabulce je uvedena u kazdé potraviny priblizna hmotnost

jedné porce a také mnozstvi vlakniny v jedné porci potraviny.

Potravina

bily chléb
celozrnny chléb
musli

cornflakes
celozrnné téstoviny
mrkev

banan

pomerané
neloupana ryze
loupana bila ryze
Zivocisné maslo
sunka

cokoladova tycinka

| porce

80 g (| krajic)

80 g (| krajic)

50g

30g

50 g pred pripravou
100 g (2 ks)

100 g (I ks)

150 g (I ks)

50 g pred pripravou
50 g pred pripravou
10g

40 g (2 platky)

50 g (1 ks)

Mnozstvi vlakniny v | porci

Anezka a Lukas dostali ke svaciné nasledujici potraviny:

| krajic celozrnného chleba

Anezka
| krajic bilého chleba

10 g masla

40 g sunky

| cokoladova tycinka

Spocitejte, kolik vlakniny obsahuje svacina Anezky a Lukase. Kolik procent doporucené denni

10 g masla
40 g sunky
| mrkev

/2 bananu

davky vlakniny predstavuje svacina obou déti? Zapiste do tabulky.

20g
70¢g
40¢g
08¢
57¢g
34¢g
23¢g
1,6 g
24¢
1,4 ¢

Lukas

obsah vlakniny ve svaciné

% doporucené denni davky vlakniny

Které potraviny byste doplnili Anezce do svaciny, aby obsahovala vice vlakniny?

Anezka

8
%

Lukas

10
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5. Druhy viakniny
V nasledujicim textu vyberte z vyznacenych slov spravnou moznost a tu v textu zakrouzkujte:

Vldknina velmi dobre | S$patné vaze vodu, coz plati zejména pro nerozpustnou
vlakninu. Nerozpustna vlaknina ve stfevé bobtnd a zmensuje |/ zvétsuje svij objem,
¢imz urychluje | zpomaluje prichod stfevniho obsahu. Diky své chemické strukture na sebe
navic vaze rtzné latky a urychluje | zpomaluje jejich vylucovani z téla.

Rozpustna vlaknina je castecné Stépena bakteriemi tlustého streva a prispiva tak i k jejich vyzivé.
Tim blahodarné | skodlivé plsobi na strevni trakt i na celkovou imunitu. Neprijemnou soudasti
tohoto procesu je ovsem i tvorba plynd a nadymani.

6. Sul v potravinach

Vyhledejte na etiketach. Kolik soli je obsazeno ve 100 g nize uvedenych vyrobkd? Zapiste
do tabulky. Do prvniho sloupce uved'te presny nazev a vyrobce potraviny, kterou jste si vybrali.

Mnozstvi B&¥na Mnozstvi %
Potravina Nazev vyrobku, vyrobce soli ve 100 g orce soli maximalni
potraviny P v | porci denni davky

. 2 platky
Sunka (40 g)
. 2 nozicky
parky (100 g)
instantni | porce
polévka P
kuku#i¢né | porce
lupinky
(cornflakes) (30g)
toustovy | krajic
chléb (50 g
mrazené 5 ks
rybi prsty (125¢g)

Maximalni denni davka soli je 5 g. Primérna spotreba soli u nas je priblizné |5 g/osobu/den.
Spocitejte a zapiste, kolik gramu soli obsahuje | porce kazdé potraviny a kolik procent maximalni
denni davky soli dana porce predstavuje.




7. Vitaminy a mineralni latky

Které potraviny jsou dobrym zdrojem uvedenych vitamini a mineralnich latek?
Zapiste do tabulky.

Mikroziviny Vyznamné zdroje v potravinach

vitamin C

kyselina listova

vitamin A

vitamin E

vapnik

horcik

Zelezo
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Pracovnt list ke kapitole 3: JAK SESTAVIT JiDELNICEK

I. Zamyslete se nad zasadami spravného stravovani a zapisSte ty nejdulezité;si:

2. Méné znamé druhy ovoce

V obchodech dnes nabizeji rizné druhy ovoce a zeleniny, ne v§echny jsou nam dlvérné znamé.
Doplnte k obrazkim nazvy a u kazdého druhu uved'te, ktera ¢ast se konzumuje (duzina, slupka,
jadrinec,...)

Nazev ovoce/zeleniny Jedlé casti plodu




3. Pickles = mlééné kvasena zelenina

Mlécné kvasena zelenina se u nas konzumuje jiz od nepaméti. Ma mnoho zdravotnich vyhod.
Nejlépe pusobi, kdyz ji jime v malém mnozstvi kazdy den.

Pro¢ konzumovat mlééné kvasenou zeleninu?

Vyhledejte v odbornych zdrojich, jaké jsou zdravotni vyhody konzumace mlécné kvasené zeleniny:
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Pripravte si mlécné kvasenou zeleninu
Priprava je jednoducha.

® Nejprve vyberte vhodné druhy zeleniny: napr. zeli bilé i cervené, cibule, mrkey, kvétak, redkey,
cervena repa.

Vyberte si 1-2 druhy zeleniny a ty dikladné omyjte pod tekouci vodou.

® Nadrobno zeleninu nakrajejte (nebo nastrouhejte) a dobi'e promichejte se soli,az za¢ne zelenina
poustét stavu. Na kazdych 100 g zeleniny pouzijte |-2 g soli.

® Pripravte si vétsi Cistou sklenici a zeleninu do ni dlikladné napéchujte. Prekryjte mikrotenovym
sackem a zatizte shora lahvi s vodou nebo s piskem, aby zelenina neméla pristup vzduchu.

® Sklenici umistéte pri pokojové teploté na misto, kam nesviti primo slunce. Nedavejte sklenici
ke zdroji tepla (napr. topeni).

® Nechejte zeleninu 5-7 dni kvasit.

® Po zkvaseni umistéte sklenici do lednice, aby se kvasny proces zastavil. Pokud jste kvasili ve velké
nadobé, rozdélte nejprve zeleninu do mensich sklenic.

® Dobrou chut’.

4. Veganstvi: zakrouzkujte potraviny, které vegani nekonzumuiji

olivovy olej sadlo kuFeci maso uzeniny
seminka orechy med ovoce
zelenina sojovy jogurt kozi syr vejce
ryby [usténiny brambory maslo
5. Diety

Pracujte ve skupinkach. Kazda skupinka zvoli jednu z uvedenych diet. Vyhledejte informace o dieté
a seznamte s ni spoluzaky.

® Atkinsova dieta

® Paleodieta

® Deélena strava

® Dieta podle krevnich skupin

Jaké jsou zakladni principy diety? Je princip diety odborné dolozen? Jak mize dieta prispét nebo
uskodit zdravi?




Pracovnf list ke kapitole 4 POTRAVINY POD LUPOU

I. Co znamena primarni a sekundarni kontaminace?

U salmonelozy je zdrojem nakazy nejcastéji zvire a k jejimu prrenosu dochazi prostrednictvim
potravin. Ty mohou byt kontaminovany primarné, jde o maso, mléko ¢i vejce infikovanych zvirat,
anebo k jejich kontaminaci dochazi az sekundarné.V tom pripadé se bakterie mohou do libovolné,
plvodné nezavadné potraviny dostat pFi jejim kontaktu se syrovym masem ¢i vejci (pri nevhodném
uskladnéni), z kontaminovanych prkének (pokud bychom na prkénku krajeli syrové maso a nasledné
treba uvarené knedliky),z nozu a jiného kuchynského nacini ¢i neumytych rukou kuchare/kucharky.
Za vhodnych podminek se bakterie v potravinach pomnozi na infekéni davku a po poziti vyvolaji
u ¢lovéka onemocnéni.

Popiste konkrétni situaci, pfi které muze dojit k sekundarni kontaminaci potravin/pokrmd:

2. Hra

Pracujte ve ¢tyrélennych skupinédch. Ukolem skupiny je napsat na karticky priklady nespravného
postupu pri manipulaci s urcitou potravinou. Karticky predejte jiné skupiné, ktera se k postupu
vyjadri, zdGvodni rizika a uvede spravny postup.
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3. Poznavame jedovaté houby

Vyhledejte v odbornych zdrojich a zapiSte nazvy jedovatych hub na fotografiich.

4. , E¢ka“ v potravinach

Na etiketé této Sunky vyrobce uvadi nékolik ,,é¢ek*. Z odbornych zdroji zjistéte, o jaké pridatné
latky se jedna. Zjisténi zapiste.

‘uﬂ?iﬂmﬂ"

Masny vyrobek tepelné opracovany. E
Slokeni: veplové kyta (90 %] voda. jed|d sdl, P

kofenl, konzervant: E 250, stabilizitor E 450,
antioxidant E 516
Uchovivejte pfi teploté1-5°C. i
Po otevieni spotfebujte do 48 hodin, F
2

Viiiwend Gdaje na 100 g Hmotniost.

s
e L
» 2 toho nasycend spatiebujte do:

masing kyseliny &lg

» 2 toho cukry 0lg
©

Brezrictvl Shslavkovics wra
Spojosaci 371 Cashweicnice 321 45




5. Cizorodé latky v potravinovém retézci

Uved'te, jakym zplsobem se cizorodé latky dostavaji do potravinového retézce:

6. Rtut’ v potravinovém Fetézci

Do prazdného CEtverce zakreslete schematicky, jak se rtut’ dostava do potravinového retézce.
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Pracovn( list ke kapitole 5: NA CESTE KE SPRAVNE VYZIVE

|I. Typy obezity

Podle toho, kde se tukova tkan nejvice hromadi, miizeme rozlisit dva typy obezity: obezita typu
hruska a obezita typu jablko.

Zapiste ke kazdé postaveé:

A) typ obezity

B) ve kterych castech téla se tuk nejvice uklada (hrudnik, bricho, stehna, hyzdé)

C) u kterého pohlavi se vyskytuje castéji (muzi/zeny)

A) A)
B) B)
C) ®)

Vew s

2. Ateroskleréoza

Vyhledejte v odborné literature, které faktory se podileji na vzniku aterosklerozy, a zapiste do tabulky.

Faktory, které se podili na vzniku aterosklerozy:




3. Nadorova onemocnéni

Sestavte doporuceni, jak muzeme vhodnou stravou predchazet vzniku a rozvoji nadorovych

onemochéni:

4. Spojte nazev nemoci s jeho priznaky:

Nemoc

mentalni
anorexie

mentalni
bulimie

bigorexie

zachvatovité
prejidani

orthorexie

Priznaky nemoci

Dusevni onemocnéni, které se projevuje jako touha po co nejsvalnatéjSim
téle. Vede k zavislosti na narocnych posilovacich trénincich, na dietach
s vysokym obsahem bilkovin a potravinovych doplnicich. At’ se vSak postizeni
snazi sebevic, se svym télem nejsou nikdy spokojeni.

Dusevni onemocnéni, pfi némz pacient opakované konzumuje velké mnozstvi
potravy, ktera je casto energeticky bohata. Nasledné pacienta trapi pocity viny
a umyslIné snédeného jidla se zbavuje zvracenim nebo uzivanim projimadel.

Dusevni onemocnéni, pri kterém postizeni konzumuji velké mnozstvi jidla,
i kdyz nemaji hlad, a nesnazi se jej nasledné zbavit. Zachvaty prejidani se nékdy
stridaji s omezovanim se v jidle az hladovénim.

Dusevni onemocnéni, které se projevuje jako chorobna posedlost zdravym
stravovanim a prehnané vyhybani se vSemu, co se povazuje za nezdravé. Nejde
o to kolik, ale co jist. Postizeni jsou presvédceni, ze ,,kdyz bude jejich strava
dokonala, bude v poradku i vS§echno ostatni*“. Nakonec je zdravému stravovani
podrizen cely Zivot nemocného.

Dusevni onemocnéni, pfi kterém pacient trpi prehnanym a casto
i neodivodnénym strachem z tloustky, ma o svém téle zkreslené predstavy
a zamérné hladovi. Nizkou télesnou hmotnost se pak snazi udrzet za kazdou
cenu.

20
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5. Projekt

Rozdélte se do skupin a vytvorte ve tridé dvé az tri poradenska pracovisté.V ramci kazdého
pracovisté si spolecné pripravte otazky, které budete pokladat v simulovaném telefonickém
rozhovoru ¢i na on-line lince spoluzakim plsobicim v jiné ,,poradné*.

Problémové okruhy pro tvorbu jednotlivych otazek:

® Jak se orientovat v publikovanych informacich a vyvracet myty o vyzive?

® Jak vybrat vhodné potraviny a nenechat se zmast reklamou?

® Jak pripravit chutné slavnostni pohosténi odpovidajici zasadam spravné vyzivy!?

Otazky mizete poskytnout ostatnim ,,poradnam®, aby si mohly odpovédi pripravit k zavérecné
prezentaci projektu.

Pro realizaci zavéreéné prezentace se muzete inspirovat nasledujicim ,,zaznamem® rozhovoru:
Poradna: ,,Halo, dovoldli jste se na linku spravné vyZivy. Jak Vam mizeme pomoci?*
Tazatel: ,Dobry den. Docetl jsem se, Ze kokosovy tuk je nejzdravéjsi. Mélo by se na ném i smazit?

Poradna: ,,Kokosovy tuk nelze vzhledem k jeho sloZeni doporucit. Obsahuje mastné kyseliny, které
vyznamné zvysuji hladinu cholesterolu v krvi. Je zdrojem energie jako jiné tuky.

Tazatel: A ktery tuk je tedy vhodnéjsi?*

Poradna: ,,SloZeni béZné uZivanych rostlinnych oleji — olivového nebo Fepkového — je pro nase zdravi

vvvvvv I3

Tazatel: ,,Dékuji za informaci.*

6. Zavérecny projekt

Pripravte si slavnostni pohosténi. Menu sestavte s ohledem k zasadam spravného stravovani,
k finanénim moznostem a k podminkam pro pripravu pokrm( ve vasi $kole. Bud'te tolerantni
a diskutuijte, jak zajistit, aby chutnalo vS§em. Pamatujte, Ze spole¢na konzumace by pro vas méla byt
prijemnym zazitkem.
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