Shamuyv jidelnicek






Shamuyv jidelni¢ek

Clovék a zdravi (Vychova ke zdravi)
Clovék a pfiroda (Pfirodopis)
Clovék a spole&nost (Vychova k ob&anstvi)

dci si uvédomi dulezitost vitamind a minerdld pro lidské zdravi.

< N NK¢

dci vyvodi zdravotni rizika plynouci z nevyvdzeného jidelnicku.

*  ZAci srovnaji svUj bézny jidelnic¢ek s jidelnickem chlapce z Keni
zijiciho v chudobé a formuluji pFic¢iny nalezenych odlisnosti.

Zdci si stanovi zasady, které pfispéiji ke zlepieni jejich vlastniho

jidelnicku.

Postup
* Na Ovod se zeptejte z4ako:

Odpovédi na ndsleduijici otdzku zapisujte na tabuli (mdzete k tomu
povéfit jednoho z Zdkd). S odpovéd’'mi budete ddle pracovat.

* Rozdélte Zaky do skupinek po dvou nebo po &tyfech tak, aby mohli
sedét u jednoho stolu (ndpady na rozdéleni do skupinek naleznete
v Gvodu knihy). Ukolem kazdé skupinky je sestavit vlastni jidelni¢ek
na jeden tyden (nebo minimdIné na tfi dny). Je mozné vyuzit soupis
béZnych jidel z brainstormingu v prvni aktivité. Dejte Zakim Easovy limit
3—5 minut.

tfida

45 minut

* tabulka vitamind a minerdld v jednotlivych pokrmech s jejich
Uéinky na lidsky organismus (Pfiloha 1) — jednou do skupinky

* tydenni jidelni¢ek chlapce Shamy z Keni (Pfiloha 2) — jednou do
skupinky

°*  mapa svéta

* lepitka

Kazda skupinka nyni dostane tabulku s vitaminy (Pfiloha 1). Zadeijte
ndsledujici Ukol:

Poté si Zdaci sdéli své poznatky spole¢né mezi sebou.

Reknéte zakom, Ze nyni se podivaii na jidelni¢ek chlapce Shamy z Keni.
Ujistéte se, Ze zdci védi, kde Kena lezi a jaké je jeji hlavni mésto.
Rozdejte kazdé skupince jidelni¢ek Shamy (Pfiloha 2). Jidelnicek je
uvozen kratkym popisem Shamova Zivota a situaci jeho rodiny. Vyzvéte
zdky, aby si precetli informace o Shamovi a poté vyzjistili z jeho
jidelnicku:



Odpovédi pak prodiskutujte spoleéné.

PoloZte celé tfidé ndasledujici otdzky smévujici ke srovndni jejich
a Shamovy Zivotni situace:

Zaci vytvofi skupinky. Rozdeijte kazdé skupince 3—6 lepitek. Pozddeijte
zdaky, aby spole¢né hledali odpovédi na ndsleduijici otdzku a poté na
kazdé lepitko napsali prdvé jednu odpovéd:

AZ vsichni Z&ci nalepi své odpovédi na tabuli, preététe je nahlas a dejte
prostor k dalsi diskusi.

Debatu pak mizZete zavést zpét k samotnym Zivotdm Zdako a jejich
zkuSenostem:

Na zdvér vyzvéte zdky, aby si pro sebe stanovili jednu nebo vice zdsad,
jak zlepsit svij jidelnicek. Mély by to byt zdsady, které jsou Zdci schopni
dodrzet, aniz by jim to pUsobilo vétsi problémy, a které vyrazné zlepsi
pomér pfijimanych vitamind a dalSich Zivin. At’ si tuto zdsadu zapisi

k sobé do sesitu, nikomu ji nemusi ukazovat. Zepteijte se, jestli se nékdo
chce o svUj ndpad podélit. Odpovéd’ uz nekomentuite.

Varianty

P¥i Gvodnim brainstormingu je moZné vypracovat spolecny jidelnicek,
ktery je zhruba podobny béznému jidelnicku z&kd. Déle pak tfida mize
pracovat s nim.

Misto prdce s tabulkou vitamind (Pfiloha 1) mizete nechat Zdky, aby si
sami nalezli dané informace na internetu nebo v encyklopedii. BEhem
pdtrdni se mohou dozvédét informace navic & je miZe zaujmout néjakd
dalsi tematickd oblast, kterd vasi diskusi obohati.

Poznamka

V ndsledujici hodiné doporucujeme pustit Zdkdm dokumentdrni film Super
Size Me reZiséra Morgana Spurlocka (2004) nebo jeho ¢dst, ve které je
problematika pfejiddni zpracovdna neviednim zpUsobem. Film je bézné
k dostdni ve videopujéovndch, objevuje se i v kinech. Na film navazte
diskusi o tom, Ze nejen mit dostatek, ale nepfijimat prebytek je dilezité
pro zdravi a Ze neni samozfejmé, Ze viude na svété lidé maji moznost
vybirat si, co a kolik budou jist, tak jako u nds.

Pouzity zdroj
Hlubik, P., Opltovd, L. (2004): Vitaminy. Praha: Grada.



Priloha 1

VITAMINY V POTRAVINACH

VITAMIN

POTRAVINOVY ZDROJ

MNOZSTVi DOPORUCENE DENNi DAVKY
(DLE VYHLASKY €. 450/2004 SB.)

UCINEK NA ORGANISMUS

AVITAMINOZA

vitamin A
(karoten)

kli¢end vojtéska, mrkev, zelenina Zluté
a oranzové barvy, petrzel, meruiky, tykeyv,
listovd zelenina

800 Mg, je obsazZeno cca v 50 g mrkve, ale
ze zeleniny se témé¥ nelze preddvkovat

udrZuje dobry stav pokozky zubU a sliznic,
zraku, zvysuje odolnost proti infekcim

Seroslepost, trvaly nedostatek pak vede ke zhorSovani az
ztraté zraku, svédéni a rudnuti viéek, vyvoléva vyrdzky

a puchyrky zkeratizovanych bunék a olupuijici se nehty,
projevuje se suchou sliznici, boldky v Ustech, dychacimi
potiZemi a urogenitdlnimi potizemi

vitamin B1
(thiamin)

lusténiny, listovd zelenina, ofechy, semena
napf. sluneénice, dyné, celd obilnd zrna

1,5 mg, je obsaZeno cca v 200 g
celozrnnych obilovin, 200 g mandli, 500 g
hovézich jater

pUsobi proti tnavé, ddle pisobi pfFiznivé na
nervovy systém, podporuje funkci $titné Zldzy,
ovliviiuje paméf, chut k jidlu a &innost stfev

nespavost, $patnd koncentrace, podrazdénost a nervovda
labilita, nedostateénd funkce srdce

vitamin B2
(riboflavin)

kvasnice, jatra, ledviny, mandle, Fasy,
listovd zelenina, houby, celd obilnd zrna,
sdjové produkty

1,5 mg, je obsaZeno cca v 80 g suseného
mléka, 700 g $pendtu, 700 g fazoli nebo
50 g jater

zvysuje odolnost proti nemocem, pomdéhd
rostu a vyvoji, zlepsuje pokozku a zrak

snizend imunita, vyrdzky na kizi, nervova labilita
a podrdzdénost, blednuti sliznic

vitamin B3
(niacin)

mofskd Fasa kelp, pseniénd mouka, listova
zelenina, houby, arasidy, fazole, ofechy,
sezamovd a sluneénicovd semena, obiloviny

17 mg, je obsaZeno cca v 150 g jater,
150 g arasidy, 170 g p3eniéné mouky

podporuje psychické zdravi a nervovy
systém, zvy3uje chut’ k jidlu, udrzuje funkci
nadledvinek

nespavost, podrdzdénost, poruchy soustfedénosti, zanét
jazyka, zanét dutiny Ustni, nevolnosti, zvraceni, zécpy,
projmy, kiecovité bolesti bficha

vitamin B6
(pyridoxin)

droZdi, zvifeci vnitfnosti, vepfové,

dribeZi a rybi maso, p3eniéné klicky,
ceredlie, celozrnné produkty, séjové boby,
brambory, zeli, kukufice, mrkev, banény,
zelené fazole, hréch, syr, mouka

1,7 mg, je obsaZeno cca v 100 g séjovych
bobd, 200 g hovézich jater, 500 g bandang,
400 g tresky

podporuije &innost srdce a ostatnich svald

vyrdazky v oblasti nosu, oéi a rtd, zanéty v dstech (glositida)
a na rtech (cheiléza), anémie, nespavost, precitlivélost

a &etné neurologické symptomy, tvorba kamend v moéovém
traktu

vitamin B12
(kyanokobalamin)

pouze v potravindch Zivocisného pivodu,
jatra, maso teplokrevnych Zivocichd, rybi
maso, vejce, mléko a syry

1-2 Ug, je obsazeno cca v 100 g hovéziho
masa, 5 vejcich, 140 g 3unky, 300 dcl mléka

chrdni nervové buriky pfed degeneraci,
pomdhd vzniku Eervenych krvinek, zlepsuje
pamét, podporuje koncentraci a snizuje riziko
vzniku srdeénich chorob

bledost kiZe a sliznic, z&dnét jazyka, Unava, nedostateénd
pohyblivost a zdvraté, degenerace urcitych Usekd michy

vitamin C
(kyselina askorbovd)

brokolice, kapusta, kvétak, ovoce, feficha,
petrzelka

100 mg; je obsaZeno cca v 10 g kienu, 8 g
papriky, 50 g hrasku, 50 g fedkvicek, 1 |
mostu

povzbuzuje rist a vyvoj, udrzuje slachy,
klouby, zuby, ddsné, zvy3uje odolnost vici
infekcim; doleZité jsou jeho antioxidaéni
0&inky

Unava, snizend vitalita, mentdlni poruchy, néchylnost
k infekénim onemocnénim, zpomalend rekonvalescence,
$patné hojeni ran

vitaminy skupiny D
(kalciferoly)

ryby, houby, sluneéni zafeni

5 Ug, je obsaZeno cca v 80 g vajeéného
Zloutku, 200 g hfiby, 2 g rybiho tuku, 100 g
ryb, 8 g kakaového présku

podporuje vyvoj kosti a zubd

poruchy ristu kosti a zubl, parodontéza, srdeéni arytmie,
kiece

vitamin E

listova zelenina, ofechy, semena, rostlinny
olej, celd obilnd zrna

12,5 mg, je obsaZeno cca v 60 g ofechd,
500 g Spendtu, 40 g hrasku, 50 g piskotd

kladny vliv na rozmnoZovéni, podporuje
srdecni ¢innost a zpracovéni mastnych
kyselin, nejddleZitéjsi antioxidant, pomdhd
zpomalovat stérnuti

starnuti kiZe a tkani, svalové Ubytky, poskozeni neurond

vitaminy skupiny K

vyhonky voitésky, listova zelenina, mofské
fasy, zelenina, celd obilné zrna

100 Hg, je obsazeno cca v 500 g brambor,
60 g brokolice, 200 g chiestu, 190 g
olivového oleje

podporuje krevni srazlivost, sniZuje riziko
krvaceni

snizeni srazlivosti krve




MINERALY V POTRAVINACH

MINERAL POTRAVINOVY ZDROJ UCINEK NA ORGANISMUS
draslik ludténiny, zeli, jedlé kastany, suSené ovoce, listové zelenina udrZuje rovnovdhu minerdld, stdlou hmotnost a svalové napéti
fosfor lusténiny, ovoce, ofechy, tykvové a dyfiovd semena, sluneénicové semena, zelenina pomdhé pfi ristu kosti, zuby, vlasl, nervovych tkéni, podili se na zpracovéni tukd a polysacharidd
chlér celer, hlavkové zeli, hldvkova kapusta, pastindk, fedkvicka, mofské Fasy pomdhd traveni a vyprazdiovani, podporuje normdlni srdecni Cinnost
jod ryby, listové zelenina, mo¥ské Fasy, zelenina stimuluje &innost §titné Zlazy, traveni, dileZity pro rist a vyvoj
sodik saldtové okurka, kien, listovda zelenina, miso, kofenovéd zelenina, mof¥ské Fasy, sezam pomdhé traveni, vylu€ovani oxidu uhli¢itého, udrzuje rovnovdazny stav télnich tekutin a stélou srdeéni
&innost
véapnik mandle, bild fedkev, mofskd Fasa dulke, kapusta, listové fasy, ofechy, sezam, séja, séjové produkty pomdhé pfi vyvoji kosti a zubd, reguluje srdeéni rytmus a rovnovdhu minerdlo v téle
zelezo lusténiny, ovoce, mofskd Fasa kelp, listové zelenina, ofechy, semena je souédsti hemoglobinu a myoglobinu, pomdhé navazovat kyslik a dopravovat k burikédm,

zabrarivje chudokrevnosti




Priloha 2

TYDENNI JiDELNIiCEK DEVITILETEHO SHAMY

PO snidané -
obéd kukufiénd kase s vodou
vecefe bandn
uT snidané -
obéd bramborovd kase s vodou
velere peéeny bandn
ST snidané -
obéd kukufiénd kase s vodou
velefe placky z hrubé mouky
Cr snidané -
obéd kukufiénd kase s vodou
velere bandn
PA snidané -
obéd kukufiénd kase s vodou
velefe polévka z kokosového mléka a rajéat
SO snidané fufu — kase z krupice
obéd -
velefe obiloviny s listy Spendtu
NE snidané obilna kase s mlékem
obéd pecené bandny se Spendtem

veclere

Devitilety Shama Zije se svymi rodici v Keni, v malé vesni¢ce na
severozdpadé zemé. Tato oblast je pomérné suchd, protoze lezi velmi
daleko od mofe, fek i od Viktoriina jezera.

Shama nechodi do 3koly, protoze se v ni plati vysoké skolné a oba
jeho rodice jsou bez prdce. Misto toho chodi pro vodu a pomdhd

s praci na malém poli, které jim patfi. Na poli rodina péstuje
zeleninu, ale protoze ji v oblasti mnoho neni, proddvd ji. Za penize
ziskané z prodeje zeleniny si pak rodina jednou tydné kupuje mléko
a nékolikrat do roka i maso.

Shama ma ¢tyfi sourozence. Nejmladsimu Sethovi je teprve pét mésicl.
O jidlo se tak musi délit celd sedmiclennd rodina.

Poté, co Shama nanosi vodu a pomUzZe s praci na poli, hraje si

s kamarddy z vesnice. Nejradéji ma fotbal. AZ bude vétsi, rad by

se stal profesiondlnim fotbalistou.






