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Pracovni list pro Zdky 2. stupné ZS — podpora Zdravého Zivotniho stylu

JiDLO, VYZIVA A MY

Pracovni list Ize vyuZit pro jednotlivce, jako opakovani znalosti v kolektivu, kdy odpovida ten,
co znd odpovéd. Ucitel pak mUze pridat dalsi informace, zajimavosti.

Cilem je, aby si Zaci utfidili stavajici i nové informace, znalosti a vidéli zdravé stravovani v SirSim
kontextu.

Pfedpokladame, Ze Zaci budou seznameni s pracovnim listem: Z ¢eho se skladaji potraviny,
pracovni list 1/1 (laminovan).

1)

3)

Kazdy zivocich, clovéka nevyjimaje, potfebuje k Zivotu energii. Té by mélo byt tolik,
aby ¢lovéku mohl dychat, pracovat, premyslet a vymyslet, aby mohl travit - prosté
zZit. Energii ziskava z potravy. Voda, kterou clovék vypije, pomaha odvadét z téla
toxické latky. Navic je lidské télo tvoreno az ze 65 % vodou.

Kolik vody by mél jedinec idealné denné vypit?

Co zpusobuje lidskému organismu dlouhodoby nedostatek vody?

Jaké ndpoje, kromé Cisté vody, se povazuji za vhodné k celodennimu piti?

Které napoje naopak fadime z dlouhodobého hlediska k nevhodnym?

Pro¢ pfijimame potravu — proc vlastné jime a pijeme?

Lidska vyziva je zavisla na pfrijmu vyzivovych latek z potravy. Ta musi obsahovat
bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineraly, vlakniny a vodu.

Uvedte i s pfikladem, co jsou to makroZiviny a co mikrozZiviny?

Kazdé vyzivové latce uvedte min. 3 konkrétni pfiklady potraviny.

NiZe uvedené potraviny patii do kategorie prirozenych potravin. Jime-li je s mirou,

nemusime se jejich konzumace obavat. Dulezita je jejich vhodna kuchynska uprava.

- Umite zdGvodnit, proc se jim fika pfirozené?

- Umite u kazdé potraviny urcit, z jakych makro a mikro slozek se danda skupina
potravin sklada?

- Vyberte z nabidky takové potraviny, které se musi dovazet a uvedte proc.

- Oznacte konkrétni potraviny, které je mozné ziskat z mistnich zdroja (jsou
dostupné na tzemi CR)

Obiloviny Lusténiny
Zelenina Ovoce
Orechy a seminka Houby
Mléko a mlécné vyrobky Ryby
Maso Vejce

sul Voda

S vyuzitim materialu z databaze OP VVV; projekt JIDLO A JA: https://databaze.opvvv.msmt.cz/vystup/869
PL — tabulka pojm0 str. 11 — 13; Tematické bloky ¢. 1 — 3; ¢. 8 —9 — (str. 10 -32; 44 — 58); Voda, pitny
rezim — str. 108)



https://databaze.opvvv.msmt.cz/vystup/869

4)

5)

Primyslové zpracované potraviny jsou takové, které kromé zdravych potravin
obsahuji rtizna chemicka dochucovadla, ¢asto spoustu zbyteéného cukru ¢i soli,
stabilizatory, aditiva atd. Proto jsou tak dobra a lakaji k casté konzumaci. Pokud je
Clovék sni obcas, nic se nedéje. Problém nastava tehdy, kdyz je jime ve vyssi mire.

Uvedte min. 3 priimyslové zpracované potraviny — jak je v obchodé poznate?
Jaky je hlavni rozdil mezi pfirozenou a prdmyslovou potravinou?

Maji primyslové zpracované potraviny néjaké vyhody?

Maji nevyhody?

Proc se doporucuje peclivé Cist obaly a etikety, do kterych jsou vyrobky zabaleny?

Nemoci z jidla.

Velka ¢ast zdravotnich potizi déti i dospélych je zpisobena nevhodnym Zivotnim
stylem, nedostatkem pohybu, nezdravymi stravovacimi navyky. Zdravotnické
organizace hlasi narust civilizacnich chorob.

Jaké nemoci patfi do civiliza¢nich chorob?

Cim civilizaéni choroby souviseji s dne$ni dobou, pro¢ vznikaji?

Co je to obezita?

Co patii mezi hlavni pficiny obezity?

Vite, co oznaduje zkratka BMI?

Umite vysvétlit, co je to diabetes? Jaké typy zndme? Jak se projevuje?

Poruchy pfijmu potravy.

Co je to porucha pfijmu potravy, jak vznika? Pro¢?
Které poruchy pfijmu potravy znate a jak se projevuji?
Co mUiZe nereSena porucha prijmu potravy zpUsobit?

Analyza svaciny - ukol do hodiny

Prakticka prace s doposud ziskanymi informacemi

Z jakych ptirozenych potravin se svacina sklada?

Oznac prumysloveé zpracované potraviny — pokud Tvoje svacina takové obsahuje
Které prospésné makrozZiviny svacinou télu das? (bilkoviny, tuky, sacharidy/vlaknina)
Které prospésné mikroziviny (vitaminy, minerdly) svacina obsahuje?

Co z Tvé svaciny neni pfilis prospésné a proc?

Obsahuje Tvoje svacina néjaka aditiva?

Cim by se dala svacina vylepsit, aby byla vyzivnéjsi a zdravéjsi?

Dél34s si svadinu sam/a?



Jidlo a ja, tematicky blok 1 — Z éeho se skladaji potraviny, pracovni list 1/1

(POZIVATINY)

drogy apod. Dale se
déli na potraviny
v uzsim slova smyslu
a pochutiny.

Uspokojuji nase vyzivové

nebo chutové potreby.

i zivocisnych, ¢lovék
je schopen je
péstovat, lovit Ci
chovat.

VYZNAM FUNKCE V KDE JE ZAJIMAVOST
POJMU TELE NAJDEME?
Latky, které Slovek ji. Ziskavajise | y
Nepatfi sem Iéky, z pnrodr.nch, zdrojl C.|0\{'e|.(je sc,hopen J|§t
POTRAVINY rostlinnych i véci, které se zdaji

byt nepozivatelné,
napf. kobylky a dalSi
druhy hmyzu.

Druh potravin, které
konzumujeme pro

ZlepsSuji chut pokrmd,
uspokojuji nase chute,

Cloveék je k Zivotu
nepotrebuije,
neposkytuji mu ziviny,

vitaminy, mineraly
a stopové prvky.

rdzné zdravotni potize.

PIni v téle fadu dilezitych

funkei.

makrozivinam jsou
Vv nich obsazeny ve
velmi malém
mnozstvi.

Koreni, kava, ¢aj, o
POCHUTINY jejich chut a pripadné stimuluji kakao. ale chutnaji nam.
. e . Pozor: lidské télo si
stimulujici Gcinky. organismus. PR
na né mize
vypéstovat zavislost.
Potraviny, které Clovék by se mél pro Rostliny voéstované Lidé vSude na svété
. i neprosly zadnou nebo | zachovani svého zdravi na ol):'cr)(pv lesich jsou nejlépe
PRIROZENE pouze minimalni stravovat pfevazné v ga decl‘1 zviF’ata‘ pfizpusobeni ke
POTRAVINY pramyslovou Upravou. pfirozenymi potravinami, chovana na‘ farméch konzumaci
Jsou rostlinného na néz je po tisicileti ve vodé ! pfirozenych lokalnich
a zivocisného puvodu. adaptovan. ) sezonnich potravin.
Latky, které potfebuje Zajistuji nasi vyzivu
kazdy Zivy a nas vyvoj, jsou . . .
. organismzs k ¥omu, nezbytné p?/o fJur{govénl' v\I/aesctjr?osstt?l\(/aézeléﬁuirR/?n
ZIVINY aby mohl zit téla. Télo si je nedokaze | Ve vSech potravinach. - . S
e : - a jejich vliv na lidsky
a fungovat. Délime je samo vyrobit, proto je .
o P organismus.
na makroziviny musi pfijimat z vnéjSiho
avmikroiiviny. prostfedi potravou.
Z|V|vny, I.<tere Nase télo je potiebuje,
potfebujeme by mél - . V rizné .
5 v relativné velkém aby melo energil na svuj ruznem pomeru se Predpona ,makro"
MAKROZIVINY mnozstvi. D&li se na rdst, vyvoj a existenci. nachazeji ve v8ech Znamena "velk’"
sachar.id tuk Hned po vodeé tvofi hlavni potravinach. VEIKY™
aniay, tuky slozku lidského téla.
a bilkoviny.
Rychly a primarni zdroj . .
Makroziviny, které télo energie pro fungovani szai?;ﬁ?ns-gf%d;
rozklada na glukézu naseho téla a jeho obilovin ! e(“:ivop '
a pouziva je jako pochodu. Télo jich ov)gc?e ' Zasobni polysacharid
SACHARIDY hlavni zdroj energie v obsahuje cca 0,5 kg ve . . v téle Zivocichl se
téle. Déli se na formé glykogenu, zbytek a Z.eelde:ggji'cﬁqgem nazyva glykogen.
jednoduché (cukry) a je neustdle spalovan k sajcharidfj 'e¥1a v
slozené. vykonu &i pfeménovan na ) pr-
tuky. med a ovoce.
Makroziviny Jsou nejvétsi zasobarou
s koncentrovanou . " . .
energie, podporuji vznik Tuky jsou
a dlouhodobou . N P
energii. Rika se jim pohlavnich hormond, L v primefenem
take Iipidy Délime je podporuji vstfebavani Napf. maslo, sadlo, mnozstvi pro ¢lovéka
TUKY na nasycené o w_tarpln'u A, I? E,’ K. [ostllnne oIeJe, _napr’osto ne_zbytne,
ptimalni mnozstvi tuku ofechy, avokado. lidsky organismus by
(v chladu ztuhnou) vtélejecca20az30 % u bez nich nemohl
a nenasycené °) Motk
. e Zena10az 20 % fungovat.
(i v chladu zudstavaji U MUz
tekuté). :
Neislozitsisi skupina Zakladni stavebni sloZzka
ISI0ZIE) pina v&ech bunék a tkani: Prebytek bilkovin je
makroZivin. Nazyvaji svald, kloubt, kaze &i nebezpecny, protoze
se téz proteiny. it M h o V tal Napf lék N tQ' ny, F;
. Délime je na vnitfnich organd. V téle apf. maso, miéko pretézuje jatra a
BILKOVINY Inohodnotné maji fadu dal$ich funkci a mlééné produkty, ledviny a podporuje
,. pnon N vcetné produkce vejce, lusténiny. fidnuti kosti. Tedy
(ZivoCisneho puvodu) hormon( a protilatek vSeho
a neplnohodnotné rmonu a p o) oxt ;
S . Tvofi pfiblizné 18 % nasi S mirou.
(rostlinného pavodu). vahy
} NaSe télo je potfebuje Var;:;‘t% rS Z%T:;u
Ziviny, které télo sice jen v malém nachazeii Se viech
; potfebuje v malém mnozstvi, ale pfi jejich otravinfjé\ch Obroti Predpona -mikro®
MIKROZIVINY mnozstvi. Patfi sem nedostatku mohou nastat p - OP p "

znamena ,maly*.




Organické latky
riznorodého
chemického slozeni.
Déli se na vitaminy

Zpomaluji projevy
starnuti, posiluji imunitni
systém, pusobi jako
prevence pred nékterymi
nemocemi
a maji fadu dalSich

Prakticky ve vSech
rostlinnych
potravinach, v

Jejich mnozstvi zavisi
na zpusobu péstovani
¢i zpracovani

VITAMINY rozpustné ve vodé funkci. V zasobé si télo menaim mnozstvi rostlinného materialu
(vitaminy skupiny B, udrzi pouze vitaminy s e e . ’
- p . i v zivog€isnych tepelnou Upravou se
vitamin C) rozpustné v tucich otravinach VatSina nici
a vitaminy rozpustné (A, D, E, K). P ’ ’
v tucich (A, D, E, K). Nespotrebované vitaminy
rozpustné ve vodeé jsou
vylou¢eny moéi.
Léatky anorganického
puvodu. Obé skupiny
se navzajem lisi
v mnozstvi, v jakém Reguluji metabolické
se o . s
i v téle vyskytuji pochody, aktivuji funkce V ruzr_1ych mnozsmch Elovak v sobé ma
MINERALY ’ hormon, redukuji je najdeme prakticky

A STOPOVE PRVKY

Mineraly: napf. sodik,
draslik, vapnik, fosfor,
chlér, hof¢ik. Stopové
prvky: napf. zelezo,
zinek, jod, selen, fluor,
méd, chrom, kfemik,
mangan.

cholesterol v téle,
podporuiji latkovou
vyménu atd.

ve vSech pfirozenych
potravinach.

az jednu Cajovou
1Zicku Zeleza.

Chemicka znacka

Zajistuje vSechny
biochemické procesy

Pitna voda.
Je v rizném mnozstvi
obsazena témér ve

Zeny ji maji v téle
méné, naopak maiji

VODA ) v téle. Tvori cca 55 az M " . .
vody je HO. o : vSech potravinach, Vv organismu vice
60 % hmotnosti . :
dospé&lého Cloveka nejvice v ovodi, tuku.
) zelening, mléce.
Rozpustna vstfebava
Souhrnny nazev pro nadbyte¢nou vodu ze
skupinu sacharidu. stfev a zvétSuje objem Rozpustna je hlavné
Nachazi se stolice. Je potravou pro v ovoci, zelening, }
v rostlinnych prospésné obilovinach, ofechach Cesi konzumuiji
VLAKNINA potravinach. Déli se mikroorganismy zijici ve a lusténinach. priblizné o 2/3

na rozpustnou
(bobtnavou, télo ji umi
stravit)
a nerozpustnou (télo ji
neumi stravit).

stfevech. Nerozpustna
zlepSuje peristaltiku stfev
a vyluc¢ovani zbytk.
Vlaknina v potravé
vyrazné snizuje riziko
rakoviny tlustého streva.

Nerozpustna:
v obilovinach,
zelening, lusténinach
a houbach.

vlakniny méng, nez by
bylo prospésné.

FYTOCHEMIKALIE

Skupina tisicl
riznorodych
biologicky aktivnich
slou¢enin. Nékdy jsou
téz oznacovany jako
barevné pigmenty
rostlin nebo rostlinna
barviva.

Maji riznorodé pozitivni
Uc€inky na zdravi.

Potraviny rostlinného
puvodu: ovoce,
zelenina, ofechy,
zeleny €aj, kakaové
boby, kurkuma aj.

Mnohé z nich maji
vyraznou barvu, jsou
zdrojem pestré
barevnosti ovoce a
zeleniny. V jednom
kusu ovoce mohou
byt desitky aZ stovky
druhu fotochemikalii.

Latky, které omezu;ji
v organismu aktivitu
tzv. volnych
kyslikovych radikalt.
Tuto schopnost maji

Ni¢i tzv. volné radikaly,
které v téle zplsobuji
oxida¢nimi procesy rdzné
nemoci

Nachazeji se pouze
v potravinach
rostlinného puvodu
(zelenina, ovoce,

Aby se nékteré
potraviny lépe
prodavaly, pfidavaji

ANTIOXIDANTY < AR o Ty se do nich pfi vyrobé
nékteré vitaminy (A, a poruchy. Mnoha obiloviny, lusténiny, antioxidanty a tato
C, E), nékteré stopové | rlznymi zplsoby pFiznivé orechy, seminka), informace sye hoing
prvky (selen, zinek), ovliviuji lidské zdravi. v zivo¢iSnych viditeliuie na otﬁalu
néktera rostlinna produktech nikoliv. I :
barviva (flavonoidy).
Slazené napoje Pramyslové
Potraviny vyrobené © napoje, zpracované potraviny
pramyslovym slazené mlécné obsahuiji tzv. pfidatné
L% . vyrobky, suSenky, . . X
zpracovanim Casta konzumace - ! A latky (aditiva), vysoké
PRUMYSLOVE pavodnich pramyslové Cotl)(:rl]i%cr)]veat)gzg?y, mnozstvi soli nebo
ZPRACOVANE pfirozenych surovin zpracovanych potravin je sladkost)il chips cukru nebo obojiho
POTRAVINY za Ucelem upravit spojena se zvySenym KFupky r”nasgvg’ zaroven. Naopak

jejich chut, prodlouzit

dobu skladovatelnosti
a umoznit snadnou

pfipravu a konzumaci.

rizikem civilizanich
chorob véetné rakoviny.

polotovary, polévky
a omacky v sacku,
hotova jidla, tzv.
fastfood atd.

obsahuji minimum
mikrozivin.
Pozor: ke€up ani
hranolky nejsou
zelenina.




