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BILKOVINY

Kliknutim na jedno ze tri oken se na obrazovce otevie informacni okno s danou zivinou.
Kliknutim na informacni okno nebo Sedé pole s postavickou se na obrazovku vrati pdvodni zobrazen.

Ucitel: Co jsou to ziviny, uz urcite vite. Vedéli byste ale, co maji
spolecneho s energii?

Deti se pokou§<eﬁ odpovédét.

Ucitel: Diky zivinam, jako jsou sacharidy, tuky a bilkoviny, mame
dostatek energie na to, abychom se mohli hybat, sportovat, hrat s,
a hlavne dost energie na to, aby nase télo zvladalo spravne fungovat.

Kazda z techto tri zivin hraje Vv poskytovéni energie raznou roli.
Postupné proklikdvdnf informaénfch oken.

Ucitel: Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie. Kdyz télo potrebuje
energii, ze vseho nejdrive si ji bere prave ze sacharidd. Ty se deli na dve
skupiny - jednoduché sacharidy (cukry) a komplexni sacharidy
(polysacharidy). Podle toho se take lisi, jak dlouho nam jejich energie
vydrzi. Jednoduche sacharidy vyuzije télo ihned, jsou rychlym a
ucinnym zdrojem, kdyz télo potrebuje rychle dobit energii. Vedeli byste,
jake potraviny obsahuji jednoduche sacharidy?

Deti zkouseji odpovedet. Pokud nevi, poradi ucitel - repny cukr, sladkosti,
sladke limonady.
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BILKOVINY

Ucitel: Naopak komplexni sacharidy (ktere se jinak nazyvaji take
polysacharidy) jsou tvoreny prevazné ze skrobl a energii uvolnuji
postupne a pomaleji nez sacharidy jednoduche. Povazujeme je proto za
ty uzitecnéjsi. Vite kde komplexni sacharidy najdeme?

Deti opet zkouseji odpovedet, pokud nevi, poradi ucitel — brambory,
obiloviny, lusteniny.

Ucitel: Kdyz nase télo spotrebuje zasoby sacharidl a stale potrebuje
energii, nastupuji na scenu tuky. Nejenze chrani nase télo a organy pred
chladem a poskozenim, ale zaroven mu dodavaji energii. Pokud telo
vyuziva energii naplno, napriklad kdyz sportujeme, po néjake dobe
spotrebuje vsechny sacharidy, ktere si nastradalo, a je tudiz potreba
vyuzit zalozni zasoby, kterymi jsou prave tuky.

A bez bilkovin by to také nefungovalo. Bilkoviny jsou takzvanymi
stavebnimi kameny pro nase telo. Tvori svaly, do kterych proudi energie,
a to zpUsobuje, ze se muzeme hybat. Tuky a bilkoviny rozdélujeme na
rostlinne a zivocisne. Dokazali byste vyjmenovat nejake rostlinne
a zivocisne tuky a bilkoviny?

Deti zkouseji odpovidat, rychly sled odpovedi. Pokud nevi, pomize ucitel:
I'gostlinné tuky - rostlinne oleje (olivovy, slunecnicovy apod.), seminka
Zivocisne tuky — maslo, sadlo

I':\’ostlinné bilkoviny ~ lusteniny, orisky, soja

Zivocisne bilkoviny — maso, ryby
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Ucitel: Vime tedy, ze energii nam dodavaji ziviny z jidla a kdyz svaly
dostanou potrebnou energii, dochazi k tomu, ze se mizeme hybat
a delat vse, co nas bavi.

Obcas se ale stane, ze télo prijme energie vic, nez zvladne spotrebovat.
Musime si proto davat pozor, kolik energie nasemu télu staci, abychom

Jiv jidle neprijali vic, nez je potreba.

Kliknutim na sipku vpravo prejdete na dalsi slide.



Energii ziskavame z
potravy.  Mnozstvi
energie, kterou
rlizné potraviny ob-
sahuji oznacujeme
Jjednotkou kilodzaul

Mnozstvi energie, které
télo spotrebuje selisi na

zakladé pohlavi, vahy a

Nejvice ovliviuje spotrebu ener- (kJ) nebo kiloka-
gie Zivotni styl. Zivotnim stylem lorie (kCal).

oznaCujeme mnozstvi a typ
pohybu, ktery Elovék vykonava

ajak se stravuje.

Ucitel: To, kolik nase telo spotrebuje energie, zavisi na pohlavi,
hmotnosti a véku. To ale nejsou jedine faktory, které spotrebu energie
ovlivauji. Vite, jake jsou dalsi faktory?

Deti odpovidaji, ze druh jidla, co snime, jak moc se hybeme apod.

Ucitel: Ano, a takove faktory oznacujeme jako zivotni styl. Co v jakem
mnozstvi jime, kolik pohybu venujeme nasemu telu - to vse ovliviuje,
kolik energie si télo vezme a vyuzije.

Rdzne potraviny maji rzné mnozstvi energie. Energii mérime ve dvou
jednotkach. Bud’v kilojoulech, nebo v kilokaloriich. Vétsina potravin by
mela mit mnozstvi energie, kterou obsahuje, vypsanou na obalu. Podle
toho vime, kolik mizeme dane potraviny snist, abychom to s energii
neprehnali.

Pozn.: 1kCal = 4,185 kJ

Doporuceny prijem zivin pro chlapce: 11-14 let — 2510 kCal (10500 kJ);
15-18 let - 2990 kCal (12500kJ)

Doporuceny prijem zivin pro divky: 11-14 let — 2390 kCal (10000 kJ);
15-18 let — 2295 kCal (9600 kJ)

Hodnoty DP7 Jsou prizpusobeny na studujici deti a nebere se ohled na
pripadnou zvysenou aktivitu (pravidelny sportovni vykon apod.).



ODPpLEDNi
SVACINA

DOPOLEDNI
SVACINA

Kliknutim na pole se otevrou informacni okna s textem.

Ucitel: Stejne, jako musime premyslet, kolik daneho jidla snime, tak
bychom meli premyslet i nad tim, jak nas denni prijem jidla rozlozit. Vime, ze
bychom meli jist alespon 5x denné a s porcemi to neprehanet. ldealni je pres
den si porce rozlozit. Na obrazovce vidite energii skrze cely den a jak velkou
cast vaseho prijmu by mela tvorit snidane, obed, vecere a svaciny.

Proc si myslite, ze je to rozlozeno prave takto?
Nechat deti nadhazovat sve nazory, napovedou jim jsou informacni okna.
Ucitel: Jak by podle vas méla vypadat vhodna snidane/obed/vecere?

Kratka diskuze s ucitelem, napovedou mohou detem opet byt informacni okna.
Zeptat se i na problematiku snidani, zda deti snidaji, proc je to dilezité apod.

Nezapomenout zminit konzumaci mléka a mlécnych vyrobku, a to minimalné
2% denne.

Pozn.: Snidane dodava energii po spanku na aktivity noveho dne, zaroven
zamezuje télu, aby hladovélo. Hlad zpisobuje vysileni organismu a telo si zacne
»pro Jistotu” vytvaret zasoby pro pripad dalsiho hladoveni. Take tak vznika
ukladani tuku v tele.

Vhodna snidane - vetsi mnozstvi ovoce, jogurt, mléko, prirodni neslazene
cerealie.

Vhodny obed -~ maso/ryba/lusteniny, testoviny/brambory/ryze, vetsi mnozstvi
zeleniny.

Vhodna vecere — lehke testoviny se zeleninou, oblozeny chleb, salat apod.

vov

Vhodneé svaciny — ovoce, zelenina, orisky, oblozeny chleb.



0 NEVYUZITA ENERGIE 0
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3 Postava a hmotnost
/
< Onemocnéni
Hormonalni nerovnovaha

Kliknutim na cervena okna se otevre
informacéni  okno, kliknutim na
informacni okno se pak obrazovka
vrati do plivodniho zobrazeni.
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Ucitel: Rikali jsme si o tom, ze bychom to nemeéli s dodavanim energie
telu prehanet a ze spotreba energie zavisi i na tom, jak moc se hybeme.

Kdyz telu dodame vic energie, nez zvladne spotrebovat, zacne si
nadbytecnou a nevyuzitou energii ukladat na pozdejsi aktivitu. Pokud
telu ale neposkytneme ani pote dalsi aktivitu a budeme energii jen
prijimat, mudze se stat, ze dojde k témto pripaddm.

Deti chodi k tabuli, klikaji na cervena okna a ctou informacni text.
Ucitel: Napriklad vysoka hmotnost nebo vyssi poceni je néco, co
vétsinou nechceme, ale i to zplsobuje nadmerny prijem tucnych nebo

prislazovanych potravin. Vite, ktere potraviny tyto problemy zptsobuji?

Chipsy, smazena jidla (hranolky, fast food apod.)

Ucitel: Dalsim problemem, ktery je zptsobem zvysenym prijmem jidla
a nizkou pohybovou aktivitou a ktery mnohdy nezaregistrujeme, jsou

o - v - . . ~ v -
rizna onemocneni, jako je treba cukrovka nebo vazna onemocneni
srdce a cév.

Jak se podle vas muzeme temto problémﬁm vyhnout?

v s v v

Deti navrhuji mozna reseni - jist primerene, neprejidat se, jist spravna jidla,

pravidelne se hybat.
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Ucitel: Rikal jsme si, ze k tomu, abychom se vyhnuli ukladani
nadbytecne energie, je potreba vyvazena strava a pohyb. Proto tu
mame zdravy talir, ktery nam ukazuje, jak velkou cast by na taliri mely
zabirat rdzneé ziviny. Jsou potraviny u kterych v mnozstvi zivin prevazuji
bilkoviny, jako napriklad rlizna masa nebo ryby. Ty ale mnohdy obsahuji

o L - L
| VySsI mnozstvi tukd (napr. veprove Mmaso).

Veétsi mnozstvi sacharidd vetsinou na taliri nalezneme v podobé pFTloh.

Myslite si, ze je rozdil kdyz prijmeme sacharidy z brambor nebo
z knedlika?

Deti zkouseji odpovedet ~ brambory jsou prirozenym zdrojem komplexnich

vvvvvv

Ucitel: Vypadé vas talir stejné nebo se v necem lisi?
Kratka diskuze ucitele s detmi.

Prechod na dalsi slide.



3 SPALOVAC <)

NADBYTECNE
ENERGIE

< Minimalné 1 hodina denné.

Pohyb trenuje nase svaly,

Aktivni  pohyb >
zabranuje nevy-
uzité energii aby
se promenila v

podkozni tuk.

srdce a plice aby byly

vykongjsi.

Ucitel: Pohyb je nejlepsim spalovacem nadbytecne energie. Abychom
se vyvarovali ukladani nadbytecné energie. Méli bychom pohybu
venovat alespon 1 hodinu. Pohyb nejenze spaluje prebytecnou energi,
ale zaroven i trenuje nase svaly, plice a srdce, ktere jsou pak vykonnéjsi a
zdravejsi.

Kolik casu vénujete pohybu vy?

Opet kratka diskuze s detmi, jak moc se hybou, co pripadne delaji za sport,
proc se nehybou, pokud jejich odpoved’bude zaporna apod.

PO TETO SCENE NASLEDUJE KONEC LEKCE.



