Zdravi na talifi

Vyziva je jednim z dominantnich faktorl podminujicich vyskyt chorob vazanych na Zivotni
styl. Nase stravovaci zvyklosti mnohdy neodpovidaji poZadavkim spravné vyzivy. Proto
bychom se méli zvazovat, jak ménit nutri¢ni navyky ve prospéch zdravi.

Zadani pro zaka
1. Zhodnotte, ktera z nasledujicich tvrzeni odpovidaji vyzivovym doporucenim.

2. Doplnte zdlivodnéni vasi volby.

Tvrzeni k diskuzi - jak podpofit zdravi: ANO | protoze
NE

A | zvySeni primérného pfijmu energie

B | snizZeni spotfeby nestravitelné vlakniny

C | zvySeni pfijmu bilého cukru

D | zvySeni pfijmu ovoce a zeleniny

E | sniZeni spotreby alkoholu

F | zvySeni spotfeby tukd

G | zvySeni pfijmu vitaminu C

H | sniZeni spotieby bilého cukru

| | sniZeni spotieby tukd

Ve skupinéach diskutujte, jaky vliv mizZe mit dodrZzovani ¢i nedodrZzovani zasad spravné
vyZivy na zdravotni stav, a to v oblasti télesného, dusSevniho i socialniho zdravi.

Zhodnotte, jak se vyzivova doporuceni promitaji do vaseho jidelni¢ku.



Popis ovérovani

Uloha ovétuje, jak jednotlivd zakladni vyZzivova doporuéeni ?aci dok&zi aplikovat
v kazdodennim stravovani. Zaci se zamysleji nad jednotlivymi vyroky, posuzuji jejich
spravnost, uvadeéji jak mlze navrzena zména ve vyzivé ovliviiovat zdravotni stav.

V dalsi fazi feSeni ulohy ve dvojicich nebo malych skupinach zddvodnuji své nazory,
diskutuji o vyznamu jednotlivych doporuceni pro ochranu a podporu zdravi, vyvozuji vliv
konzumace jednotlivych potravin na zdravotni stav. Uvadéji argumenty, proc je dllezité
sledovat, které potraviny a napoje zafazujeme do jidelni¢ku a v jakém mnozstvi.

Vramci diskuze jsou Zaci vedeni s sebereflexitykajici se vlastniho stravovani. Maji
moznost vyjadfit se ktomu, jak vyzivova doporuceni promitaji do vlastniho jidelni¢ku.
V ramci kritickych diskusi o zplsobu stravovani argumentuji o mozné podpore zdravi
vhodnou vyZivou.



