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Ocekavany vystup: Stejné jako u mnoha jinych témat ekologické vychovy neni
cilem ovladat bezchybné interpretaci latky, ale je dulezité, aby o zasadach studenti
alespon premysleli. Pokud budou nékteré dodrzovat nyni a nékteré pfijmou za své az
v dospélosti, je mozno cil povazovat za spinény.



Anotace

Vyukovy material je zaméfen na téma zdravy zZivotni styl a alternativni sméry vyzZivy,
pohyb, pitny rezim.

Metodika

Metodicky material tvofi prezentace, ktera v nékolika bodech shrnuje zakladni
pravidla pro zdravy Zzivotni styl. Je vyhodné o jednotlivych bodl se studenty
diskutovat, néktefi znaji mnoho informaci k tématu a mohou je tak pfedat dalSim.

Pracovni list ma slouzit jako jakasi sonda do Zivotniho stylu kazdého studenta.
Vypracovani je mozno zacit uz v hodiné, dokonceni provedou studenti doma a
v nasledujici hodiné je mozno jednotlivé ,vypovédi“ vyhodnotit. Pfipadné zlozvyky a
prohifesky neni vhodné pfilis kritizovat, ale spiS pochvalit ty, ktefi uz se snazi alespon
CasteCné zasady zdravého zivotniho stylu dodrzovat. Osvédcilo se, pokud domaci
ukol vypracuje i vyucuijici, studenti se radi ptaji a srovnavaji.



Zdravy zivotni styl

Soucasti vyZivy jsou i vitaminy a minerdly. Pokuste se do tabulky doplnit, k ¢emu v téle slouzi a ve
kterych potravinach najdete.

Zdroj Vyznam

Vitamin A

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Vitamin C

Vitamin H

Vitamin PP

Vitaminy sk. B

Hofcik

Zinek

Vapnik

Zelezo

Sodik

Draslik

Fosfor

Fluor

Jod




Na zakladé prezentace si udélejte sondu do vaseho vlastniho Zivotniho stylu.

1) Vypocitejte si svlij energeticky prijem a vydej béhem dne. Pro porovnani vyberte jeden pracovni
den a jeden vikendovy. MUzete vyuZit online kalorické tabulky, napf. na http://www.kaloricketabulky.cz/

2) Zjistéte na internetu, co je to Body Mass Index (BMI). Nasledné si vypoctéte svij BMI a zjistéte,

do které kategorie patfite.

3) Zapiste si skladbu potravin jednoho dne. Myslite si, Ze odpovida spravnému pomeéru Zivin?

4) Kolik ¢asu vénujete pravidelnému pohybu a) denné b) tydné

5) Vyberte si jeden béZny den a zapisujte prijem a skladbu tekutin. Je Vas pitny rezim vyhovujici?

6) Kolik hodin denné primérné vénujete spanku? Je to pro Vas dostacujici, citite se odpocati?

7) Mate néjakou pravidelnou formu relaxace, jak ¢asto ji realizujete? Mate i jiny recept na zvladani

stresu




