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Priprava na vyucovaciu hodinu

Predmet:

Ro¢nik:

Tematicky celok:

Téma:

Typ hodiny:

Ciel’ vyucovacej hodiny:

Organizacna forma:
Vyucovacie metody:

Materialne didaktické prostriedky:

Medzipredmetové vzt'ahy:

Chémia

Deviaty

Organické zluceniny

Vyznam racionalneho stravovania
Vyucovacia hodina zdkladného typu

Ziak pozna latky nevyhnutné pre Pudsky
organizmus, vie v akych mnozstvach je potrebné
ich prijimat’, pozna doésledky nespravneho
stravovania.

Frontalna, individualna

Vysvetl'ovanie, motiva¢né rozpravanie,
heuristicky rozhovor, fixdcia metdédou otdzok
a odpovedi, cvicenia

Interaktivna tabul’a, PC, dataprojektor, PC pre
ziakov

Biologia

Téma Vyznam raciondlneho stravovania je urcena pre ziakov deviateho ro¢nika
Z roz§irenym vyuovanim prirodovednych predmetov. Ziaci maju osvojené vedomosti
0 sacharidoch, tukoch a bielkovinach. Téma Vyznam racionalneho stravovania ma poukazat
na dolezitu oblast I'udského Zivota - stravovanie. Ziaci majii poznat latky nevyhnutné pre
I'udsky organizmus - o by mala ich strava obsahovat, ale tiez o nadsledkoch nespravnej

VYZivy.

Priebeh vyucovacej hodiny

1. Opakovanie a upeviiovanie vedomosti

Vyuéovacia hodina za¢ina frontdlnym skusanim a cvienim - Struktira a funkcie

bielkovin, sacharidov atukov na kratke zopakovanie uz osvojené¢ho uciva. Kazdy ziak
vypracuje cvic¢enie na PC. Cvicenie sa nasledne vyhodnoti.



. Struktira a funkeie bielkovin, sacharidov a tukov

if

Bielkoviny Sacharidy Tuky
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2. Motivacna faza

Pri motivacii je poukazané na obezitu, ¢o moze sposobit’ v detskom veku, ako sa hodnoti
stupeii obezity - Body Mass Index (BMI). Ziaci sa dozvedia, ktoré organické zluéeniny
obsahuje Tudské telo anasledne pomocou cvicenia Ziviny zistia, kolko kilogramov
jednotlivych latok obsahuje ich telo.
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Obezita - novodobé civilizaéné ochorenie [ Ziviny v potrave

Vyznam racionalneho

Obezita a nadhmotnost 50 dané nadmernou hribkou podkoZného tuku stravovania

Preco je obezita v detskom veku nebezpecna? = Ziviny
- zvy&uje pravdepodobnost vzniku cukrovky, srdcovo-cievnych ochoreni, atd'
- predpoklad zniZenia doby Zivota
- znifena pohyblivost’

- ZniZenie kvality Zivota

- vyvazena strava - potravinova
pyramida
Ako sa hodnoti stupen ohezity? -voda a |’Ud$ky organizmus

Dnes sa pouZiva BMI

- vyznam viakniny
Body Mass Index (BMI),

- vplyv nedostatku niektorych

EMI = telesna hmotnost / (vigka)2  jednotka: kg /m2 ITTED @@ ° @m latok v fudskom organizme

U dospelych:
nadhmotnost’ BMI =25 kg /m2  obezita BMI = 30 kg /m2

- podvyzZiva
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Ziviny

') Ludsked telo sbsahuje rézne chemické aladeniny., ktoré maji Specificke
funkeie. Patria medzi ne organicke Ktk - bislkowiny, tuky 3 sacharidy N @D Zwviny w petrave

atakiste anerganické itky - minerding itk a woda.

Zistite, kolka kilograme vody, bielkowin. tukoy. sacharidow a mineréinyoh soli obsahuje vaZe telo
Najskér zadsjte svoju hmetnost = petom wdsjte pereertuding hodnotu svclene] |tky,

1% || 4% |[10% || % || 65%




3. Expozicna faza

Zo snimky Vyvazena strava sa ziak dozvie, ¢o vSetko l'udské telo potrebuje. Do
prezentacie bol zaradeny sutazny poster Potravinova pyramida, ktory vytvorili dve ziacky.
Ich ulohou je prezentovat dany poster a vysvetlit’ princip stravovania sa podla potravinovej

pyramidy.
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\WvaZena strava

Vase telo potrebuje denne:

- sacharidy

- bielkoviny

- rastlinné tuky

- vitaminy

- mineralne latky
- viakninu
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VYVAZENA STRAVA

b konzumovat kaddy de wiité mnalstvo pot

PRVA SKUPINA:

Potraviry mdleme rozdett do platich hiavesich skupin, Mak by sme 53

Ryla, costoviey, chives, remiaky, obilsing. Tuto potrineeny obsahisid
Hokend sachardy, \eé urolAuf emeries poitipne pheubm

tampom & vikning.

DRUKA SKUPINA:

Ovoche 3 aelening # potravin
prisun vitaminoy a mi
P pocok 2 tefto skupiny patravin desne.

TRETIA SKUPINA:

i zaradent zaistufd organimy
1450k Mali by sme jest nojmene]

Mietne virobiy, miieko, syr, smotara. Stadi konnumovat kh

desne v obmedzenom mrolstve.

PIATA SKUPINA:

Potravien cbuahusice cukry 3 tuky, Zokoisd, sulmnky.

Zaradupe veto pot

budeme kit ko6 velime mas roktv potsive £ e

shupiay.

Obrazok Denné kalorické pozZiadavky spolu s tabul’kou znazoriuju orienta¢nu spotrebu
energie za hodinu niektorych vybranych ¢innosti. V tabulke Doba trdvenia réznej potravy Si

ziaci mozu porovnat’ dobu travenia roznych potravin.
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Denné kalorické poZiadavky

Energia obsiahnuta v potravinach a uvalfiovana pri
ich premene v fudskom tele sa meria na kaldrie

Orientaéna spotreba energie za hodinu
cinnosti

2600 Keal
]
00 Keal
1900 Keal
300 Keal

do 70 Keal

& a 190 - 240 Keal - stredne tazke dom

360 - 460 Kcal

nad 600 Kcal -
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Doba travenia roznej potravy
Potraviny Doba travenia Potraviny Doba travenia
wvodny melon 20 mindt zemiaky 1 hodina
pomarante, hrozno 30 mindt hnedéa ryta, ovos, proso 1,5 hodiny
jablka, hrudky, ceresne 40 mindt sja, hrach, fazura 1,6-2 hodiny
Cerstvé paradajky, | o .
uhorky, zeler 40 minut biely syr 1,5-2 hodiny
vareny Spenat, karfiol
e d 45 mindt kura bez koZe 1-2 hodiny
Vareng vajce 45 minut hovadzina 3-4 hodiny
varena korefiova .
zelenina: mrkva, cervena 50 mindt SYT 3-4.,5 hodiny
ahiela repa
ryby: treska, losos, sled' 30-60 minut bravEovina 4-5 hodin
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V cviceni Zdroje zZivin si Zziaci vyskuSaju priradit’ jednotlivé Ziviny k danym
potravinam. Cvicenie sa vyhodnoti. Snimky 10, 11 poukazuji na délezitost’ vody a vlakniny
v 'udskom organizme a nésledne ziaci vyriesia cvi¢enie Vyznam vidkniny.
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s Zdroje Zivin .+ Preco je voda potrebna pre fudsky organizmus?
g ] | - rozpisstadio pre niektoré
chemicke latky
vitamin C o \
vitamin A O \ ‘ . :1:2?::: chemickych
{

pinohodnotné o

bielkoviny ! - tekuté prostredie pre rézne

nenasytené tuky O ‘, . chemicke Iatky

vapnik O

nasytené tuky O w0 00w me @@

O O O O OO

vitaminy skupiny B ®
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+ Wyznam viakniny

- povzbudzuje spravnu il
funkeiu ¢revnych stien

- chrani telo pred érevnou
zapchou

- znizuje riziko rakoviny
hrubého ¢reva

2000 0031 C@e : @@
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V zavere expoziCnej Casti je venovand pozornost dosledku nespravnej vyzivy -
Vyzivové poZiadavky a podvyZiva + cvicenie atiez ochoreniu Celiakii a cholesterolu.
Posledné snimka pouzita v prezentécii je Vyskyt podvyzivy vo svete.
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Vyzivové poziadavky a podvyziva Cellakia
) Ludsky organizmus vyuSiva Siviny na tvorbu energie. & @ vitaminy o
ﬁzz\;::e::g:;zmu o :.m:s procesy, @ o Celiaka - vaZne ochorenie, ktora sa
; avitaminéza . X
wvyznatuje neschopnost'ou Ereviych

stien spracoval’ lepok (glutén) v

Vplyw nedostatu tukov potravinach

Lepok sanachadza v prevaznej
vacsine obilovin, pouzivanych v
jedlach.

Riesenie - bezlepkova diéta
(zabudnut' na psenicu, raz a jacmen)

P WD

°°Sa'“‘“”° gt Bezlepkové obiloviny su: kukurica,
G B pseno, pohanka, ryza, amarant a

quinoa.

[= ERIED Blak]




I strana 141 E” ‘

Cholesterol

Wysoka hladina chaolesterolu v krvi naznatuje, Ze v cievach sa nachadza nadmerng
mnaozstvo hustej Zitej latky, ktara mafe spésobit' 210 priechadnast' ciev a nasledne zapriginit'

staa 0 [v]

Wiivove poliadavky a podvyZiva

srdcovy infarkt, krvacanie do mozgu alebo anginu pectoris. pravdivé nepravdive

Cholesterol vak nema iba zlé viastnosti a nevznika len v dosledku nespravnych (o)
stravovacich navykow. Organizmus si ho wytvara aj sam, pretole tato 1atka pini v ludskom tele
ddleitd funkeiu. Zu¢astfiuje sa napr. na vzniku novych huniek a na tvarhe hormanoy £ obaloy
nervorych viakien. Problém sa zagina vo chvili, ked' sa ho v krvi nahromadi nadbytok
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Naroky na Ziviny su vy33ie v detstve

Osoba, ktora vykonava razki fyzickd pracu, potrebuje viac
sacharidov ako 0s0ba, Ktora pracuje na Grade

Hiavnym priznakom nedostatku bielkovin u deti je zrychleny rast,
vyvolany chybajucimi inhibitormi rastového horménu

Nizky prijem tukov méZe viest k priznakom nedostatku vitaminov
rozpustnych v tukoch

Nizky prijem sacharidov namac ovplyviuje traviaci trakt
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“Wyskyt podvyZivy vo svete

4. Fixaéna faza

Zhrnutie u¢iva formou otdzok a odpovedi.

- Ktoré¢ latky potrebuje vase telo prijimat’ denne?
- Opiste pat’ hlavnych skupin potravinovej pyramidy.

- Preco je voda potrebna pre l'udsky organizmus?
- Aky je vyznam vldkniny v 'udskom organizme?

- Aké su dosledky nespravnej vyzivy?
- Ktoré potraviny neobsahuju lepok?

- Co sposobuje vysoka hladina cholesterolu v krvi?

5. Zaverecna faza

Zadanie domécej tlohy.

Uloha: Vytvorte svoj jedalny listok na jeden tyzden tak, aby vasa strava obsahovala
potrebné mnozZstvo zivin (pouZite potravinova pyramidu).
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