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Alternativni vyzivové sméry - vegetariani,
vitariani, vegani

Metodicky list

prace s interaktivni tabuli a seSitem - alternativni vyzivoveé sméry,
vegetarianstvi, vegani, vitariani, sloZzeni potravy

vyhledavani v rliznych zdrojich - chybé&jici slozky potravy
technika k diskusi - vyhody alternativnich vyzivovych smérii

Obecne¢ informace k fad¢ pracovnich listit Clovék a zdravi - zdravy zpiisob Zivota a
péce o zdravi

Vyukoveé materidly jsou ureny pievazné pro praci na interaktivni tabuli nebo
prezentaci prostiednictvim projektoru. Céast materialii obsahuje testy nebo tllohy
urcené k mnozeni a samostatnému doplnéni.

Kazdy vyukovy material obsahuje v avodu klicové otazky, které
seznami zaky s ucelem prace a mohou byt vyuzity jako poklad pro
testovani znalosti a dovednosti zaku.

Casti oznacené touto ikonou jsou uréeny ke shrnuti poznatki a lze je
vyuzit jako zapis do sesitll nebo k uceleni opakované latky:.

Vyukové materidly navazuji na fadu uc¢ebnic Obcanska vychova 6-9 s blokem
Rodinna vychova: u¢ebnice pro zakladni Skoly a viceletd gymnézia nakladatelstvi
Fraus.

Kazdy ukol je srozumitelné popsan. Reseni, pokud jsou nutna, jsou uvedena v
zaveéru vyukoveého materidlu jako ptiloha.

Vyukovy material é. 12 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, birezen 2013




VY_32_INOVACE_VZ1.VM12

N [ ]
*
** ** I ..' !
- * * L »
evropsky P f

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

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem a statnim rozpo&tem Ceské republiky.

[ 4

NA KONCI HODINY DOKAZU ODPOVEDET, KDYZ SE NEKDO ZEPTA:

Vlastnimi slovy popi$ pravidla stravovani vegetariand, vitarianl a vegand.
Pojmenuj zakladni odliSnosti ve stavbé jejich jidelnicku.

Jmenuj rizika spojena s témito styly vyZzivy.

Jmenuj pozitiva spojend s t€mito styly vyzivy.
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PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM
Alternativni vyZivové sméry
Rozd¢lte souvislou fadu na jednotliva slova. Ze slov sepiste tuzkou do seSith

jednoduchou definici vysvétlujici pojem alternativni vyzivové sméry. Po kontrole s
ucCitelem zapiSte na tabuli a opravte v seSitech.

STYLYPOTRAVYVYZIVYPRIPRAVYODLISNEZPUSOBUVEASLOZENI

K popisu vybranych vyzivovych styla piipojte jejich nazev. Staci pietdhnout.
Zapiste nazev a popis do seSitu.

Neji nic, kvili éemu bylo zabito zvite. VITARIAN

Ptijimé pouze tepelné neupravenou potravu

rostlinného ptivodu. VEGAN

Neji Zadnou ZivociSnou stravu. VEGETARI A N

Vyukovy material é. 12 - Vychova k obéanstvi 6-9 - Clovék a zdravi

Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi - Mgr.Pavlina Lechnyrova, birezen 2013
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PRACE S INTERAKTIVNI TABULI A SESITEM

Rozdily mezi vegetariany, vegany a vitaridny jsou pro laika mozna jen malé. Oni

sami je vnimaji ale velmi intenzivné.

V tabulce se pokuste Skrtat, kter¢ potraviny k jednotlivym poymim nepatii.

VEGETARIAN VEGAN VITARIAN

dusené kufe
vaiené vejce
syrove jablko
jable¢ny Strudl
vafena ryze
liskové otisky
rohlik
parek v rohliku
chleba s maslem
pomeran¢
rajCatovy salat

téstoviny se syrovou
omackou

dusené¢ kufte
vafené vejce
syrove jablko
jable¢ny Stradl
vafena ryze
liskové otisky
rohlik
parek v rohliku
chleba s maslem
pomeranc
rajCatovy salat

téstoviny se syrovou
omackou

dusené¢ kufte
vafené vejce
syrove jablko
jable¢ny Strudl
vafena ryze
liskové otisky
rohlik
parek v rohliku
chleba s maslem
pomeranc
rajCatovy salat

téstoviny se syrovou
omackou
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VYHLEDAVANI VE RUZNYCH ZDROJICH INFORMACI

Pracujte s encyklopediemi, prejte se vyucujicich ptirodopisu, pouzijte uebnice
ptirodopisu, hledejte na internetu...

Vegetaridni, ale mnohem vice vegani a nejvice vitaridni jsou ohrozeni nedostatkem
nckterych latek v potravé. Proto tyto styly vyzivy nejsou vhodné pro rostouci déti,

téhotneé nebo kojici matky.

Vyhledejte a zapiste, ve kterych potravinach jsou nejvice obsazeny nasledujici
latky:

vitamin B,

bilkoviny ‘7

vitamin D ° (?
o () ® o

zelezo (Fe)

vapnik (Ca) o °

NAMET PRO SPOLECNOU DISKUSI

Jake jsou hlavni divody, které nékteré lidi vedou k
pirechodu k nékterému z popsanych vyzivovych sméra?

Sepiste své ndzory na papirky a vhod’te je do pfipravené
nadoby.

Ucitel bude losovat, o kterém nazoru budete prave hovofit.
Vznasejte kritiku nebo nazor na papirku obhajujte.
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SHRNUTI

Alternativni vyzivové sméry jsou styly vyzivy odliSné ve sloZzeni a zptisobu
piipravy potravy.

Kromé dalSich miZeme odlisit:
Vegetariany - odmitaji potravu, kvuli které bylo zabito zvite.
Vegany - odmitaji jakoukoli zivo¢iSnou stravu.

Vitariany - poZivaji pouze tepelné neupravenou stravu obvykle rostlinného
pivodu.

Tyto typy stravy nejsou vhodné pro rostouci organismus, t€hotné nebo kojici zeny,
protoze obsahuji mensi mnozstvi nékterych dilezitych latek.

Ptinosem muzZe byt snizeni nadvahy, vy€iSténi organismu od toxint, dostatek
vitaminl.
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PODKLADY PRO UCITELE

Potraviny obsahujici vét§i mnozZstvi:

vitamin B, - zivo¢isné produkty (vejce, mléko, vnitinosti)
bilkoviny - libové maso, mléko, vejce, lusténiny

vitamin D - tvorba v kiiZi po slunec¢nim osvitu, vejce, ryby, jatra

zelezo (Fe) - cervené maso, vnitinosti, jina forma 1 v nékterych suSenych druzich ovoce, lusténinach a listové
zelening

vapnik (Ca) - mléko a mlécné vyrobky, mak, brokolice, kakaovy prasek, lust€niny
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