VY_32_INOVACE_196
eva. Iopatova @SZSVZS.CZ

N ..
* X % e
* * o
N * * ™
evropsky TR

socialni . MINISTERSTVO SKOLSTVI OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHO pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni Cislo projektu: CZ.1.07/1.5.00/34.0456

Sablona: 111/2 ¢. materialu: | VY_32 INOVACE_196
Jméno autora: Mgr. Eva Lopatova
Trida/ro¢nik: ZL2A
Datum vytvoreni: 24.08.2012



mailto:eva.lopatova@szsvzs.cz

VY_32_INOVACE_196
eva. Iopatova @SZSVZS.CZ

e

evropsky *
socialni
fondvCR EVROPSKA UNIE

*
* 4 K
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MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Vzdélavaci oblast: Clovék

Tematicka oblast: Enviromentalni vyuka

Predmét: Biologie

Vystizny popis zpasobu Pracovni list z oblasti environmentalni vyuky
vyuziti, pfipadné metodické zaméreny na zdravotnictvi. Propojuje znalosti
pokyny: a dovednosti z oblasti environmentalniho

vzdélavani a klade daraz na aplikaci znalosti a
dovednosti v praktickém zivoté. Zaroven
podporuje interdisciplinarni vzdélavani,

v tomto pripadé se jedna o metodu CLIL
k rozvoji jazykovych znalosti v oblasti
environmentalni vychova- zdravotnictvi.

Lze rozdat ¢i promitnout, diraz na vyuziti ICT.

Klicova slova:
environmentalni vychova, biologie, €lovék,

zdravotnictvi

Druh uéebniho materialu:

Pracovni list
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ENVIRONMENTALNI
VYCHOVA

Téma: Zdrava vyziva - fakta o vyzivé XI.

autor: Mgr. Eva Lopatova
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Fakta o vyzivé XI.- zadani

Pravodni slovo:

Postup prace:

JiZz Aristoteles pravil, Ze zdravi je nejdulezitéjsi kvalita téla.
Stejné tak i Hippokrates veédél, ze slozky nasi vyzivy maji vliv
na nase télo. V posledni dobé mnoho odbornik(i zkouma vliv
potravin na nase zdravi a vyzkumy nejsou u konce. Presto
vime o potravinach mnoho a mizZeme rozliSovat ty zdravé,
méné zdravé. Pokud budeme jist zdravé, mliZeme se
vyhnout nékterym chorobam (mrtvice, cukrovka, rakovina
aj.), Ci alespon snizit moznost jejich vyskytu. Zdrava vyziva je
jednim z vyznamnych faktor(, jez ovliviiuje rozvoj
civiliza¢nich chorob soucasnosti. Denné by mél ¢lovék
prijmout 100-300 g sacharid(, proteiny ca 1kg vahy 1 gram,
lipid( 60-90 g denné. (DD-denni davka odvozena od pfijmu
2000 kalorii na den)

Na internetu vyhledejte vyzivové hodnoty pro dané
potraviny a vepiste je do tabulky. Prevodni vztah-1 kalorie =
4,187 joulu. Vyzivové hodnoty hledejte na strankach:

http://www.nutritionvalue.org

pekanové orechy jednotky

porce jidla g

kalorie cal

kilojouly kJ

totalni mnozZstvi tuku g

cholesterol % (DD)
mnozstvi vlakniny % (DD)
mnoistvi sodiku % (DD)
mnoizstvi sacharidu % (DD)
mnoizstvi proteint % (DD)
vitamin C % (DD)
vitamin A % (DD)
vapnik % (DD)
B1 % (DD)
Bs % (DD)
Zelezo % (DD)
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Postup prace: Prectéte text v anglickém jazyce a vysvétlete dané pojmy ¢i odpovézte na
dané otdzky ¢i otdzku.

Text:

The cheeses are all the nutrients present in much higher concentrations than in the milk from which
it is produced. For example, the protein content in cheese ranges between 6-30%, which is 2 to 10
times more than in milk. Protein cheese contains all the essential amino acids that the body needs
and can affect many physiological processes in the body - for example with anticoagulants and
antibacterial effects, supports the immune system, reduces the risk of tooth decay and favourably
affects blood pressure. Fat cheese is present in varying amounts, from a few per cent of the fresh
cheese to 30-60% or more in parmesan cheese, Emmental cheese or fatty blue cheese. It is carrier
important fat-soluble vitamins A, D and E, K. As well as view all milk products contain quite a lot of
saturated fatty acids, little trans-fatty acids and cholesterol, the content of which ranges from 5 to
100 or more mg per 100 g of cheese. For this reason, we should prefer cheese with a lower fat
content. The minerals include calcium rich cheeses, including phosphorus, magnesium, sodium,
potassium, and others. The best sources of calcium are hard cheeses, which contain more than 800
mg of calcium in 100 g (the recommended daily intake of calcium for adults is 700 to 1000 mg), while
a poor source of cheeses are melted, which is bound to calcium phosphates in melting salts. Melted
cheeses also contain melting salts, usually phosphates, which in large quantities is detrimental to the
organism. Washes away the calcium from the body and even draw it from bones. So completely
negate the positive effect of the calcium in milk and thus the reason why it has to be milk and dairy
products included in our diet. Preferable option is the type of cottage cheese Cottage, cottage
cheese, cream cheese and a small amount of high-quality hard cheeses.

Zodpovézte otazky:
Které syry jsou pro nasi konzumaci nejvhodnéjsi a které nikoli?

Hrozi ndm pfi konzumaci vhodnych syri néjaké nebezpeci?

Fakta o vyzivé XI.- reSeni

pekanové orechy jednotky

porce jidla 100 g
kalorie 691 cal
kilojouly 2893 kJ
totalni mnoistvi tuku 72 g
cholesterol 0 % (DD)
mnoizstvi vlakniny 38 % (DD)
mnozstvi sodiku 0 % (DD)
mnoistvi sacharidu 5 % (DD)
mnoistvi proteind 18 % (DD)
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vitamin C 2 % (DD)
vitamin A 0 % (DD)
vapnik 7 % (DD)
B: 44 % (DD)
Bs 10 % (DD)
Zelezo 14 % (DD)

otazky reseni

Nejvhodnéjsi pro konzumaci jsou tvrdé syry. Jsou bohaté na vitaminy rozpustné v tucich, jimiz jsou
vitaminy A, D, E, K. Ddle obsahuji vyznamné dalsi mineralni latky. Nejvice z nich zastoupeny je vépnik,
jenz je obsazen i 800 mg na 100 g, cozZ je dostatec¢nou denni davkou pro dospélého ¢lovéka. Dale
obsahuiji fosfor, hotcik a sodik.

| pfi konzumaci vhodnych syrd ndm hrozi nebezpeci ovsem pouze v pfipadé jejich nadmérné
konzumace. Pfi nadmérné konzumaci v pfipadé tuénych syr( pfijimame v nadmérném mnoistvi téz
samoziejmeé tuk, ddle cholesterol a nékteré syry mohou obsahovat téz télu skodlivé trans mastné
kyseliny.

Zdroje:
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