META™ Inkluzivni §kola

Jak jist a zit zdraveé

Obsahovy cil:

Studenti diskutuji doporuceni ke zdravému Zzivotnimu stylu, pracuji s vyzivovou pyramidou,
seznami se s klasifikaci zeleniny dle uzitkovych casti (Casti rostlin) + ovoce dle vnitfniho slozeni
plodu (pecka, jadro,...).

Jazykovy cil:

Studenti rozviji slovni zdsobu v tématu potravin, ¢tou texty s porozumeénim, pracuji s textem na
zakladé poslechu, piSou doporuceni k vyzivé, klasifikuji slovni zasobu (nadrazené/podrazené
pojmy), vedou diskuzi k tématu (ve skupiné i v celé tridé).

Slovni zasoba:

zdravy x nezdravy, ziviny, sacharidy = cukry, proteiny = bilkoviny, tuky (zivociSné, rostlinné),
vitaminy, mineraly, vlaknina, vyziva /vyZivova pyramida, tekutiny, lusténiny, pestry, pravidelné /
pravidelny, jidelni¢ek, zdroj (energie, vitamin G, minerdll), denné&, doporudeni, ovoce, zelenina,
maso, mléko/mlécéné vyrobky, pecivo, obiloviny + nazvy potravin, denné, jednou tydné, x krat
denng, x krat za tyden, nikdy

Jazykové struktury:

hlavni zasadou (zdravé vyzivy) je ...., nas jidelnicek by mél obsahovat ...,... je bohaty/jsou bohaté
na ..., je/jsou zdrojem...., dlleZité je ..., ... se nachazi v..., ... jsou dilezité pro..., ...nesmi chybét...,
tuky délime na... , hlavni zasadou je, Ze ..., kdyZz chceme byt zdravi, tak musime..., méli bychom
jist..., ... zdravé je..., ... nezdravé je..., méli bychom davat pfednost.., méli bychom... / neméli
bychom... , to je zdravé, to neni zdravé, ... je zdravéjsi nez..., ... je min zdravé nez...
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Q(\;?f* Jak jist a zit zdraveé?

K snidani susenky s kavou, k obédu sladka limonada, parek v rohliku, hamburger nebo pizza a
k televizi bramblrky nebo popcorn. Malo sportu, hodné sladkosti a tuénych jidel. Je to zdravé? To
urcité NE! Nezdravé jidlo mGze zplsobit rizné nemoci.

Co je zdravé?

Nas jidelnicek by mél obsahovat bilkoviny, sacharidy, tuky, vlakninu a také hodné vitamind a
mineralti. Méli bychom jist hodné ovoce a zeleniny, protoze ovoce a zelenina jsou zdrojem
vitamin{, minerald, vldkniny a sacharidd.

Sacharidy jsou zdrojem rychlé energie. Nachazi se v ovoci, zelening, obilninach (jako je napfiklad
obili, ryze a kukufrice), v celozrnném pecivu, téstovinach nebo bramborech.

Ve - - o T4 .
Bilkoviny _]OSOU ,duole2|teov pro ) fur\ku e
a tvorbu svalu, organu a kuze. Lusteniny, chipsy - jist jen obcas a

. sy , . vychutnavat
ryby, maso, vejce a mlécné vyrobky jsou
bohaté na bilkoviny. 5
orechy, semena,
oleje, maslo - jist
Tuky jsou zdrojem energie, ktera dlouho denie 5 miroy ig

vydrzi. Tuky délime na zivocisné (maslo,
sadlo, tu¢né maso) a rostlinné (oleje,
ofechy, semena). Méli bychom davat
prednost rostlinnym olejim, protoZe jsou .
zdravéjsi. DUleZité je jist méné tucng K& kazdemu

hlavnimu jidlu i
jidla, protoze velké mnozstvi tuku Skodi —
zdravi! 7o

Vlaknina je ddleZitd pro spravné traveni
a pomaha, kdyz chceme zhubnout.
Lusténiny, ofechy, kukufice, ovoce VyZivova pyréh’lida o

a zelenina jsou bohatym zdrojem vldkniny.

dostatecné

Nejlepsi je pestré a pravidelné jidlo. Vyzivova pyramida ukazuje idedlni kombinaci naseho
jidelnicku.

Jak casto jist?

Jist bychom méli pravidelné, tfikrat az Sestkrat denné. Neméli bychom zapominat na snidani, ktera
je zdrojem energie na celé dopoledne. Nejlepsi je jist pomalu a nepfejidat se. Dilezity je také
dostatek tekutin. Pit bychom méli predevsim vodu a neslazené caje, ne sladké limonady. Nesmi
chybét také pohyb (sport) a pobyt na Cerstvém vzduchu.
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:@ 1. Najdéte v textu, co je zdravé a co nezdravé?

ZDRAVE NEZDRAVE

/ 2. Spojte slova se stejnym vyznamem.
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4

3. Najdéte v textu informace a doplnte tabulku:

Jidlo Kde jsou? @ Pro¢ jsou ‘, Co mame

obsahuje ' ddlezité? % 4 délat?

Sacharidy

(c___D)

Tuky

Bilkoviny

i ...mé&li bychom...
FRAZE — .... S€ nachazi v... ...jsou zdrojem... ...nemé&li bychom...
( = jsou v) ...jsou dulezité pro... Nejlepsi je...

Dllezité je...
Nesmi chybét...
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- 4. Vytvorte vety a napiste je. Odpovedi najdete v textu.

v

Ziviny
Tuky se nachazi v rychlé energie.
Bilkoviny jsou zdrojem pro funkci nasich
organd.
Sacharidy jsou dllezité pro mase, oleji i ofechach.
1.
2.
3.
Doporuceni
Méli bychom pravidelné.
Neméli bychom pomalu a nepfejidat se.
Dulezité je jist dostatek ovoce a zeleniny.
Nejlepsi je hodné tuc¢na jidla.
4.
5.
6.
7.
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—
- 5. Doplnte. Podivejte se na graf dole.

bobule, list, pecka, kostal, plod, kofeny, skofdpka, cibule, lusk
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)

” 6. Napiste do tabulky pFiklady zeleniny, ovoce, atd. MliZete pouzivat slovnik.

Zelenina | Plodova (plod)

Jime plod.

Kofenova (kofen)

Jime koren.

Listova (list)
Jime listy.

luskova (lusk)

Jime lusky.

Cibulova (cibule)

Jime cibuli.

Kostalova (kostal)

Jime kostal.

Ovoce Jadroviny (jadro)
Maji jadra.

Peckoviny (pecka)
Maji pecku.

Skorapkoviny
(skorapka)

Maji skorapku.

Bobule (bobule)
Jsou to bobule.

Maso maso

masné vyrobky

Mlécné
vyrobky
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nékdo v rodiné néjaké omezeni? Co nesmi jist?

7. Mate néjakou specialni dietu? Co nesmite jist? M{zete jist vSechno? Ma

Diskutujte.

- 8. Napiste vlastni doporuceni ke zdravé stravé. Mdzete pouzit tyto zacatky

Zdravé je .......

Nezdravé je .....

Kdyz chceme byt zdravi, tak musime .......
Méli bychom jist ..........

Hlavni zadsadou je ..........
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Pouzité zdroje k pracovnimu listu a priloham
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