VY_32_INOVACE_198
eva. Iopatova @SZSVZS.CZ

" ..
* K % e
* * &
N * * Y
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: /2 ¢. materialu: | VY_32 INOVACE_198
Jméno autora: Mgr. Eva Lopatova
Trida/rocnik: ZL2A
Datum vytvoreni: 24.08.2012



mailto:eva.lopatova@szsvzs.cz

VY_32_ INOVACE_198
eva.lopatova@szsvzs.cz

" [ ]
* X % °

*

- * * [ ]

evropsky
socialni

fondvCR EVROPSKA UNIE

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

* *
* g *

|
TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

MINISTERSTVO SKOLSTV OP Vzdélavani

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 ddraz 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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Téma: Zdrava vyziva - fakta o vyzivé XIII.
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Fakta o vyzivé XIII.- 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, mlZeme 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

chrest 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 K % (DD)
vapnik % (DD)
B, % (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:

Meat is one of the staple foods in human nutrition. It is an important source of protein, B vitamins
(especially B12), iron and magnesium. The nutrient content in it varies according to the kind of
animal and in parts of the body from which the meat originates. Fatty meat has less

proportion of water, and vice versa meat with less fat has more water. Meat is a major source of
many mineral nutrients such as phosphorus, potassium, calcium, magnesium, sodium, iron and B
vitamins such as pigmentation affects muscle meat pigment myoglobin, which is present in more
strained muscle movement (e.g. thigh). In our diet should include rather less fatty meat, especially
chicken, turkey, veal, lamb and rabbit. Currently, great emphasis is placed on poultry meat, but that
is poorer in vitamins and minerals, and is therefore recommended diet sometimes also enrich lean
veal or lamb and beef, which is rich in iron, zinc and B vitamins (niacin , B12). Lean pork is a little
fatter than lean beef and we eat it less often, because animal fat does not help the heart and blood
vessels. Offal is a rich source of vitamin A, folic acid and iron. On the other hand, contain large
amounts of cholesterol. Therefore, it is better to give rather exceptionally (e.g. 1 for 14 days) and
preferentially select the guts of young animals. Exceptionally we should eat sausages and pates.
These, usually contain large amounts of undesirable saturated fat, cholesterol, salts and
preservatives. If you already really want to buy some, the investigation is not in place, it is better to
buy the best quality, such as ham, ham or poultry child ham which contains substantially less salt.
Applies here, less is more, and even lean sausages should not form the basis of our diet.

Zodpovézte otdzky:
Ktery typ masa je pro konzumaci nejvhodnéjsi?
Jaké télu prospésné latky obsahuje maso?
Je vhodné konzumovat vnitfnosti?

Jsou vhodné ke konzumaci pastiky a uzeniny?

Fakta o vyzivé XIII.- reSeni

chrest jednotky
porce jidla 100 g
kalorie 20 cal
kilojouly 84 kJ
totalni mnozstvi tuku 0 g
cholesterol 0 % (DD)
mnoistvi vlakniny 8 % (DD)
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mnoistvi sodiku 0 % (DD)
mnoizstvi sacharidu 1 % (DD)
mnoiZstvi proteint 4 % (DD)
vitamin C 9 % (DD)
vitamin K 52 % (DD)
vapnik 2 % (DD)
B. 10 % (DD)
Bs 5 % (DD)
Zelezo 12 % (DD)

otazky reseni

Pro konzumaci jsou nejhodnéjsi malo tu¢né typy masa, tj. obsahuji vice vody. Jako je jehnéci maso,
kralik, kureci maso, kriti maso a teleci maso. Je viak vhodné je kombinovat diky niZz§imu mnoZstvi
vitamin( obcas i s hovézim masem.

Maso obsahuje predevsim mnozstvi télu prospésnych bilkovin. Obsahuje téz vitaminy skupiny B,
nejvice B 12. Dale je obsazeno zelezo, hoicik, fosfor, vapnik, draslik, sodik.

Konzumovat vnitfnosti je vhodné diky zvySené pritomnosti cholesterolu zhruba jednou za 14 dni.
Lépe je konzumovat vnitfnosti mensich Zivocichd pred vétsimi. Naptiklad je zdravéjsi konzumovat
husi jatra oproti vepfovym, protoze obsahuji méné cholesterolu.

Konzumovani pastik a uzenin je vhodné pouze vyjimeéné. Obsahuji ve zvySené mirfe nasycené tuky,
cholesterol, soli a v neposledni fadé téz konzervacni latky. Pokud je budeme konzumovat, je lépe
vybirat kvalitni Sunku od kosti, détskou Sunku ¢i Sunku dribezi.

Zdroje:
cit. [2012-08-23]. Dostupny pod licenci Public domain na WWW:

< http://slovnik.seznam.cz/>

[cit. 2012-08-23]. Dostupny pod licenci Public domain na WWW:

<http://www.nutritionvalue.org >

[cit. 2013-08-01]. Dostupny pod licenci Public domain na WWW:

< http://cs.wikipedia.org/wiki/Hlavn%C3%AD strana >
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