Nazev u€ebni
jednotky (téma)

Struéna anotace
u€ebni jednotky

Casovy rozsah
u€ebni jednotky

Nutné
predpoklady

Vék zaka (roénik)

Zarazena
prifrezova témata

Vyucovaci obor

Cile jednotlivych
prurezovych
témat (DOV) a
vyucéovacich
oborti (OVO),
které chci v dané
ucebni jednotce
naplnit

Cile ucebni
jednotky

svéi' va
skola

U dowmar

Tabulka pFipravy u¢ebni jednotky (lekce)

Shamauv jidelnicek

Zé&ci srovnavaiji svij bézny jidelnidek a jidelni¢ek chlapce z Keni Zijiciho
v chudobé. Uvédomi si dulezitost vitaminG a minerall pro lidské zdravi a

stanovi zasady, které pfispéji ke zlepSeni jejich vlastniho jidelnicku.

Lekci Ize ve zkracené verzi zvladnout za 45 minut. Pri rozSifené verzi Ize
rozdélit na 2x45 minut.

Je dobré zaclenit tuto vyukovou hodinu do témat: Vyziva, Travici soustava,
Zpracovani potravy apod.

14 let, 1. ro¢nik na anglické sekci gymnazia (8. tfida ZS)

Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech (VMEGS)

Biologie, Vychova ke zdravi

VMEGS - Zak si prohlubuje porozuméni vlivu sociopolitickych rozdild,
kultivuje postoje ke svétu jako globalnimu prostfedi k Zivotu a upeviuje
smysl pro zodpovédnost

Vychova ke zdravi — Zak usiluje o pozitivni zmény ve svém Zivoté
souvisejici s vlastnim zdravim a zdravim druhych

Biologie — 24k charakterizuje individualni vyvoj ¢lovéka a posoudi faktory
ovlivilujici jej v pozitivnim a negativnim sméru

Zak je schopen vyjmenovat duleZité vitaminy a mineraly, které jsou nezbytné
pro zdravy rast organismu.

Zak dokaze objasnit vyznam lidského zdravi a tlohu zdravé stravy

Zak dokéaze interpretovat (vyjadfit viastnimi slovy) vyznam lidského zdravi a
Ulohu zdravé stravy




svéi' va
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U dowmar

Hodnoceni

Popis ucebni
jednotky,
obsahujici pouzité
metody a reflexi
smérujici ke vSem
zformulovanym
cilim

Seznam priloh

Dosazené cile budou ovéfeny zpétnou vazbou v podobé kratkého testu na
dalezité vitaminy a mineraly potfebné pro spravné funkce organismu.
Pochopeni konkrétnich pfikladu této problematiky bude

nepfetrzité kontrolovano ucitelem formou dialogu se Zaky.

Zakum bude ohodnocena jejich prace v hoding, vytvoreny jidelni¢ek
doplnény o vitaminy a mineraly, které se v potravinach vyskytu;i.

Zaci se rozdéli do skupin po 4.

Zpracovavaji ve skupiné odpovédi na otazku ,Co jste méli véera
k veceri/dnes k snidani?*

Na zakladé odpovédi sestavuji ve skupiné vlastni jidelni¢ek na jeden tyden
(nebo minimalné na tfi dny).

Poté kazda skupina dostane tabulku s vitaminy a mineraly a zjistuji, zda
ziskali vSechny dulezité vitaminy a mineraly. Do jidelni¢ku si zapisuji
vitaminy a mineraly, které jsou pfitomny v potravinach, které maji ve svém
seznamu.

Poté si zaci sdéluji své poznatky mezi sebou.

Vyucéujici rozda skupinam jidelni¢ek chlapce Shamy z Keni. Spole¢né si
precteme povidani o Shamovi a jeho rodiné. Nasleduje prace s mapou — kde
je Keria? Co vite o Keni? ...

Z4ci si prostuduji Shamav jidelniéek a hledaji odpovédi na otazku , Jaké
mnoZstvi vitamint ziska Shama ze svého jidelnicku a kterych latek ma
nedostatek?”

Z&ci porovnavaiji oba jidelnicky a hledaji rizika. Co pro Shamu znamena
nedostatek vitamin(i? Co mu hrozi? A jaké hrozby plynou z jidelnicku, ktery
Zaci sestavili?

Dopliujici dotazy: ,Co je podle vas z béZnych potravin nejdrazsi? Jakou cast
vydaji vaSich rodicd tvofi nakup potravin pro rodinu?*“

Na zavér si stanovuji Zaci jednu zasadu, jak zlepsit svuj jidelnicek.

Priloha 1: Tabulka vitamint a mineralQ v jednotlivych pokrmech s jejich
ucinky na lidsky organismus

Priloha 2: Tydenni jidelnic¢ek Shamy z Keni
Priloha 3: Obrazky pro rozdéIni do skupin

Pomucky: flipchartovy papir a fixy do skupiny, mapa svéta




svétova
Skola

U dowmar

Autor lekce, Skola
(pfipadné zdroje)

Co se mi osvéddcilo
béhem vyuéovani

S jakymi obtizemi jsem
se béhem vyuc€ovani
setkal/a.

Co bych pristé udélal/a
jinak (jak bych upravil/a
tuto pfipravu).

Svét do vsech predmétt, Globalni témata pro druhy stuperi ZS a viceleta
gymnazia, Spole¢nost pro fair Trade a ARPOK, 2009. ISBN: 978-80-254-
5678-1. Str. 120

Zavérecna sebereflexe ucitele

Zaci se aktivné zapojovali. Ve skupinach po &tyfech dobie
komunikovali a rozdélovali si funkce. Osvédcilo se mi rozdélit je
nahodné — na zakladé vylosovanych karti¢ek.

Zdrzela nas pfiprava jidelni¢ku. Nékteré skupiny chtély mit dokonalé
menu, a proto jim to zabralo vice ¢asu. Neschopnost odhadnout cenu
jednotlivych potravin — to pfedstavovalo dal$i malé zdrzeni, protoze
Zaci nemaji zkusenosti s nakupovanim potravin a méli zkreslené
predstavy.

Mozna bych vytvofril spolecny jidelni¢ek — nebo kazda skupina by
pfipravila jeden den nebo dvé jidla pro jeden den. Mohli bychom
usetfit Cas. Jinak je tato aktivita skvély zplsob jak v Biologii probrat
latku Vitaminy a Mineraly a zaroven pfiblizit zakim GRV.




Priloha 1

VITAMINY V POTRAVINACH

VITAMIN

POTRAVINOVY ZDROJ

MNOZSTVi DOPORUCENE DENNi DAVKY
(DLE VYHLASKY €. 450/2004 SB.)

UCINEK NA ORGANISMUS

AVITAMINOZA

vitamin A
(karoten)

klicend vojtéska, mrkev, zelenina Zluté
a oranzové barvy, petrzel, meruriky, tykey,
listové zelenina

800 Ug, je obsazeno cca v 50 g mrkve, ale
ze zeleniny se téméf nelze preddvkovat

udrZuje dobry stav pokozky zubd a sliznic,
zraku, zvysuje odolnost proti infekcim

Seroslepost, trvaly nedostatek pak vede ke zhorSovani az
ztraté zraku, svédéni a rudnuti viek, vyvoldva vyrazky

a puchyiky zkeratizovanych bunék a olupujici se nehty,
projevuije se suchou sliznici, boldky v Ustech, dychacimi
potizemi a urogenitdlnimi potizemi

vitamin B1
(thiamin)

lusténiny, listova zelenina, ofechy, semena
napf. sluneénice, dyné, celd obilné zrna

1,5 mg, je obsaZeno cca v 200 g
celozrnnych obilovin, 200 g mandli, 500 g
hové&zich jater

pUsobi proti unavé, ddle pusobi pFiznivé na
nervovy systém, podporuje funkci 3titné Zl&zy,
ovliviivie pamét, chut’ k jidlu a &innost stfev

nespavost, $patnd koncentrace, podrézdénost a nervova
labilita, nedostateénd funkce srdce

vitamin B2
(riboflavin)

kvasnice, jatra, ledviny, mandle, Fasy,
listovd zelenina, houby, celé obilnd zrna,
séjové produkty

1,5 mg, je obsaZeno cca v 80 g suieného
mléka, 700 g $pendatu, 700 g fazoli nebo
50 g jater

zvysuje odolnost proti nemocem, pomdhd
rostu a vyvoji, zlepsuje pokozku a zrak

snizend imunita, vyrdzky na kizi, nervovd labilita
a podrdzdénost, blednuti sliznic

vitamin B3
(niacin)

mofskd Fasa kelp, p3eniénd mouka, listova
zelenina, houby, arasidy, fazole, ofechy,
sezamovd a sluneénicovd semena, obiloviny

17 mg, je obsazZeno cca v 150 g jater,
150 g arasido, 170 g p3eniéné mouky

podporuje psychické zdravi a nervovy
systém, zvy3uje chut’ k jidlu, udrzuje funkci
nadledvinek

nespavost, podrdazdénost, poruchy soustfedénosti, zénét
jozyka, zanét dutiny Ustni, nevolnosti, zvraceni, zacpy,
projmy, kiedovité bolesti bficha

vitamin B6
(pyridoxin)

droZdi, zviFeci vnitfnosti, veprové,

dribeZi a rybi maso, pieniéné klicky,
ceredlie, celozrnné produkty, séjové boby,
brambory, zeli, kukufice, mrkev, banany,
zelené fazole, hréch, syr, mouka

1,7 mg, je obsaZeno cca v 100 g séjovych
bobd, 200 g hovézich jater, 500 g bandang,
400 g tresky

podporuije &innost srdce a ostatnich svald

vyréazky v oblasti nosu, oéi a rtd, zanéty v Ustech (glositida)
a na rtech (cheiléza), anémie, nespavost, precitlivélost

a &etné neurologické symptomy, tvorba kamend v moéovém
traktu

vitamin B12
(kyanokobalamin)

pouze v potravindch Zivo&isného pdvodu,
jatra, maso teplokrevnych Zivocichd, rybi
maso, vejce, mléko a syry

1-2 Jg, je obsazeno cca v 100 g hovéziho
masa, 5 vejcich, 140 g Sunky, 300 dcl mléka

chréni nervové buriky pfed degeneraci,
pomdhd vzniku Eervenych krvinek, zlepsuje
pamét, podporuje koncentraci a sniZuje riziko
vzniku srdeénich chorob

bledost kiZe a sliznic, zdnét jazyka, Unava, nedostateénd
pohyblivost a zdvraté, degenerace uréitych Gsekd michy

vitamin C
(kyselina askorbové)

brokolice, kapusta, kvétdk, ovoce, feficha,
petrzelka

100 mg; je obsaZeno cca v 10 g kienu, 8 g
papriky, 50 g hrasku, 50 g Fedkvicek, 1 |
mostu

povzbuzuje rist a vyvoj, udrzuje 3lachy,
klouby, zuby, ddasné, zvy3uje odolnost vigi
infekcim; dileZité jsou jeho antioxidaéni
0&inky

unava, snizend vitalita, mentdélni poruchy, nadchylnost
k infekénim onemocné&nim, zpomalend rekonvalescence,
$patné hojeni ran

vitaminy skupiny D
(kalciferoly)

ryby, houby, sluneéni zéfeni

5 Ug, je obsaZeno cca v 80 g vajeéného
Zloutku, 200 g hfibd, 2 g rybiho tuku, 100 g
ryb, 8 g kakaového présku

podporuje vyvoj kosti a zubd

poruchy ristu kosti a zubi, parodontéza, srdeéni arytmie,
kiece

vitamin E

listové zelenina, ofechy, semena, rostlinny
olej, celé obilnd zrna

12,5 mg, je obsaZeno cca v 60 g ofechd,
500 g $pendtu, 40 g hrasku, 50 g piskotd

kladny vliv na rozmnoZovéni, podporuje
srdeéni &innost a zpracovéni mastnych
kyselin, nejdileZitéjsi antioxidant, pomdhd
zpomalovat stérnuti

stérnuti kiZe a tkani, svalové Ubytky, poskozeni neurond

vitaminy skupiny K

vyhonky vojtésky, listovd zelenina, morské
fasy, zelenina, celd obilnd zrna

100 Mg, je obsaZeno cca v 500 g brambor,
60 g brokolice, 200 g chfestu, 190 g
olivového oleje

podporuje krevni srdzlivost, snizuje riziko
krvéaceni

snizeni srazlivosti krve




MINERALY V POTRAVINACH

MINERAL POTRAVINOVY ZDROJ UCINEK NA ORGANISMUS
draslik lusténiny, zeli, jedlé kastany, suSené ovoce, listové zelenina udrZuje rovnovdhu minerdld, stdlou hmotnost a svalové napéti
fosfor lusténiny, ovoce, ofechy, tykvové a dyfiovd semena, sluneénicové semena, zelenina pomdha pfi ristu kosti, zubd, vlasl, nervovych tkéni, podili se na zpracovéni tukd a polysacharidd
chlér celer, hlavkové zeli, hldvkova kapusta, pastindk, fedkvicka, mofské Fasy pomdhd traveni a vyprazdiovani, podporuje normdlni srdeéni Cinnost
jod ryby, listovd zelenina, mofské fasy, zelenina stimuluje &innost §titné Zlazy, traveni, doleZity pro rist a vyvoj
sodik salatové okurka, kien, listovd zelenina, miso, kofenové zelenina, mofské Fasy, sezam pomdhda traveni, vyluéovani oxidu uhli¢itého, udrZuje rovnovdziny stav télnich tekutin a stélou srdeéni
&innost
véapnik mandle, bild fedkev, mofské Fasa dulke, kapusta, listové fasy, ofechy, sezam, séja, séjové produkty pomdhd p¥i vyvoji kosti a zubd, reguluje srdeéni rytmus a rovnovdhu minerdlo v téle
zelezo lusténiny, ovoce, mofska Fasa kelp, listovd zelenina, ofechy, semena je soucasti hemoglobinu a myoglobinu, pomdhd navazovat kyslik a dopravovat k burikém,

zabrariuvje chudokrevnosti




Priloha 2

TYDENNI JiDELNIiCEK DEVITILETEHO SHAMY

PO snidané -
obéd kukufiénd kase s vodou
vecefe bandn
uT snidané -
obéd bramborovd kase s vodou
vecere peceny bandn
ST snidané -
obéd kukuFiénd kase s vodou
velefe placky z hrubé mouky
CT snidané -
obéd kukufiénd kase s vodou
velefe bandn
PA snidané -
obéd kukufiénd kase s vodou
velere polévka z kokosového mléka a rajcat
SO snidané fufu — kase z krupice
obéd -
vecefe obiloviny s listy Spendtu
NE snidané obilnd kase s mlékem
obéd peéené bandny se Spendtem

veclere

Devitilety Shama Zije se svymi rodi¢i v Keni, v malé vesniéce na
severozdpadé zemé. Tato oblast je pomérné suchd, protoze lezi velmi
daleko od mofe, fek i od Viktoriina jezera.

Shama nechodi do skoly, protoze se v ni plati vysoké skolné a oba
jeho rodice jsou bez prdce. Misto toho chodi pro vodu a pomdhd

s praci na malém poli, které jim patfi. Na poli rodina péstuje
zeleninu, ale protoze ji v oblasti mnoho neni, proddavd ji. Za penize
ziskané z prodeje zeleniny si pak rodina jednou tydné kupuje mléko
a nékolikrat do roka i maso.

Shama ma ¢&tyfi sourozence. Nejmladsimu Sethovi je teprve pét mésicu.
O jidlo se tak musi délit celd sedmiclennd rodina.

Poté, co Shama nanosi vodu a pomuize s praci na poli, hraje si

s kamardady z vesnice. Nejradéji ma fotbal. AZ bude vétsi, rad by

se stal profesiondlnim fotbalistou.




Ptiloha 3: Obrazky pro rozdéleni do skupin
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