Nazov predmetu Zdravy zivotny Styl
Casovy rozsah vyucby 2 hod. tyzdenne, spolu 66 hod vyucovacich
hodin
Rocnik Stvrty
Koéd a nazov uéebného odboru 7902 J 00 gymnazium priloha ISCED 3
Vzdelavacia oblast’ Zdravie a pohyb
Vyucovaci jazyk slovensky

VYSTUPNY VZDELAVACI STANDARD

Vzdelavanie v predmete telesna a Sportova vychova je rozdelené do Styroch hlavnych modulov, zahriiujicich zakladné vedomosti o
zdravi, pohybe, vyZive, o vyzname pohybovych aktivit pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni, zdravotnych rizik, Sportovej ¢innosti,
pohybovej vykonnosti, telesnej zdatnosti, zivotnom Style. Vystupom by mala byt pohybova kompetencia s integrovanym pohladom na
pohyb, Sportovu €innost, zdravie a starostlivost o neho v praktickom zZivote.

Hlavné moduly:

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy zivotny Styl

3. Telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’

4. Sportové éinnosti pohybového rezimu

Ciele jednotlivych modulov:

Modul ¢. 2



Zdravy zivotny Styl
Cielom je poskytnut Ziakom uceleny pohlad na biologické, psychické a socialne zaklady zdravého Zivotného Stylu, na
vedomosti, tykajuce sa starostlivosti o zdravie, su¢asné vychodiska socialnej starostlivosti a medzinarodnej spoluprace,
definovat su€asnu koncepciu zdravia, jeho vyznam pre jedinca a spolo€nost a poukazat na aktivnu ucast pri tvorbe a ochrane
zivotného prostredia.
Déraz sa kladie na nebezpeclenstva, vyplyvajuce z pdsobenia Skodlivych latok na organizmus, zd6razni sa vyznam drogovej
prevencie, vyznam spravnej vyzivy, potreba psychohygieny v Zivote jedinca a potreba pravidelného a aktivneho pohybu. Dal§im
cielom je poukazat na Skodlivost jednostrannej zataze fudského organizmu a na délezitost prevencie civilizaénych a socialnych
chordb
Ciefom predmetu Semindr vyZiva a zdravie je Ziakom poskytnut vedomosti z oblasti vyZivy a zloZenia potravin, vyZivovej,
energetickej hodnoty potravin, o traviacom systéme a metabolizme zakladnych Zivin, analyzovat zakladné principy, ktoré
umoznuju dosiahnut rovnovahu vo vyzive.
Déraz sa kladie na rizikové faktory zdravia, pridavné a pomocné latky v potravinarstve. Ziaci ziskaju informéacie o $trukture a
funkcii imunitného systému a o pozitivnom a negativnom pdsobeni zloziek potravy a vyZzivy na prevenciu a vyskyt civilizanych
ochoreni, znalosti, tykajuce sa vyzivy v jednotlivych vyvinovych obdobiach a druhov vhodnej stravy.
Dalsie sa zaoberaju Upravou potravin a prediZenim ich trvanlivosti. Zdévodnia sa hlavné zasady dietetiky, objasni sa vyznam
dieto terapie na dosiahnutie Ziaducich lietebnych vysledkov. Ziaci ziskaju zakladné poznatky o jednotlivych druhoch diét, o
zostave a priprave diétnych pokrmov a uvedu sa odporucania WHO pre vyzivu populacie. Déraz sa kladie na moznosti
pozitivnhe ovplyviiovat fungovanie [udského tela, o jeho fyzioldgii a chorobnych prejavoch , dodrziavanim zasad zdravého
Zivotného Stylu.

Obsahovy standard

[1 osvojit' si zaklady spravnej vyZivy a zdravého Zivotného Stylu;

J pochopit vyznam zdravia pre jednotlivca a spolo€nost;

[l porozumiet’ zakladnym otazkam vzniku civilizaénych poruch zdravia, zdravotnych oslabeni a principom primarnej a
sekundarnej prevencie;

[l pochopit vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, pre odstrafiovanie a stabilizovanie zdravotnych poruch a oslabeni Ziaka a
dolezitost ich zaclenenia do kazdodenného Zivota,

[1 porozumiet nebezpelenstvu zavislosti, ich biologickym a socialnym nasledkom (fajéenie, alkohol, iné drogy), vychova k
eliminacii rizika;

1 u€elne vyuzivat vplyv prirodnych sil na vykonavanie vybranych telovychovnych a Sportovych €innosti v starostlivosti o
zdravie;



m Pojmy a symboly

Psychohygiena, stres, zloZenie potravin, hodnota potravin, vyZivové doplnky, zdravy Zivotny Styl, pohybovy program, pohybovy
rezim, zdravotne orientovana pohybova aktivita, tvorba pohybového programu, kalokagatia, olympizmus, aktivny odpocinok.

b) Vykonovy Standard

Ziak vie:

[ klasifikovat' zloZenie potravin a dokumentovat ich vyznam pre zdravu vyzivu;
1 vysvetlit hlavné charakteristiky alternativnych foriem vyZivy;

1 pozna zakladné atribaty zdravého Zivotného Stylu;

[l zostavit program denného stravovacieho reZimu;

[l ovladat zdravotne orientované cvi€enia a vie ich primerane pouzit;

[1 porozumiet U€inku pohybu na telesny, funkény, psychicky a pohybovy rozvoj ;
[ vytvorit a zorganizovat svoj program zdravého Zivotného Stylu.

Predmet : SEMINAR Zdravy Zivotny §tyl

Prehlad obsahovych standardov
1. Uvod

Zakladné Ziviny a ich potravinové zdroje

Energeticka a biologicka hodnota potravin

Mlieko a vyrobky z mlieka

Vajcia

Maso a masové vyrobky

Zelenina, Ovocie, Zemiaky, Strukoviny

Polievky, Hlavné jedla, prilohy

Napoje
. Energeticka a biologicka hodnota potravin
. Zhodnotenie potravin a pokrmov podla obsahu Zivin. Pouzivanie potravinovych tabuliek a tabuliek zloZenia a vyZivovych hodnét poZzivatin.
. Zasady zostavovania jedalneho listka pre fyziologickl vyZivu. Zakladné davky potravin pre jednu osobu
. Zdravy Zivotny Styl, Spravna vyziva, vyZiva podporujuica zdravie , vyznam zdravej stravy
. Zdravie a choroba ,Diétny systém, zakladné typy diét
. Hygiena a Zivotné prostredie , Ako Clovek reaguje na prostredie
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Popis obsahovych Standardov
1. Tematicky celok: Uvod

Témy : Prehlad o vyvoji stravovania.

Kracové pojmy: vyziva, potrava, pozivatiny, jedlo, pokrm, technoldgia pripravy pokrmov
Vykonovo-postojovy Standard:

definovat pojem vyziva z r6znych hladisk

definovat zakladné pojmy: potrava, pozivatiny, potraviny, pochutiny, pokrm, jedlo, strava
vysvetlit vyvoj stravovania

vysvetlit vyvoj a vyznam technoldgie pripravy pokrmov

preukazat zaujem o rozSirovanie vedomosti v predmete zaklady vyzivy

2. Tematicky celok: Zakladné ziviny a ich potravinové zdroje
Témy: Zakladné Ziviny — bielkoviny, tuky, sacharidy, mineralne latky, vitaminy.

Kracové pojmy: bielkoviny, aminokyseliny, tuky, mastné kyseliny, sacharidy, viaknina, energeticka hodnota Zivin, biologicka
hodnota, straty na biologickej hodnote, vitaminy rozpustné vo vode, vitaminy rozpustné v tukoch, makroelementy, mikroelementy, voda
Vykonovo-postojovy Standard:
¢ definovat ziviny
definovat pojem bielkoviny, tuky, sacharidy
vysvetlit vyznam bielkovin, ich rozdelenie, energeticku hodnotu
uviest priklady zdrojov bielkovin
vysvetlit vyznam tukov, ich rozdelenie, energeticki hodnotu
uviest priklady zdrojov tukov
vysvetlit vyznam sacharidov, ich rozdelenie, energeticki hodnotu
uviest priklady zdrojov sacharidov
definovat pojem vitaminy
vysvetlit vyznam vo vyzive, ich rozdelenie, straty
uviest' zdroje vitaminov
definovat pojem mineralne latky



vysvetlit vyznam mineralnych latok vo vyzive
uviest' zdroje mineralnych latok

definovat pojem voda

zasady vyberu a nakupu potravin

3.Tematicky celok: Energeticka a biologicka hodnota potravin

Témy: Energeticka hodnota potravin — kJ, Kcal. Biologicka hodnota — obsah
jednotlivych zivin, fyziologicky pomer Zivin.

Klacové pojmy: energeticka hodnota, biologicka hodnota, straty na biologickej hodnote, zvySovanie hodnét, fyziologicky pomer
Zivin

Vykonovo-postojovy Standard:

. definovat energetickd hodnotu a biologickd hodnotu

vysvetlit moznosti zvySovania a znizovania energetickej a biologickej hodnoty

uviest priklady mozZnosti zvySovania a zniZovania energetickej a biologickej hodnoty

vysvetlit fyziologicky pomer zivin zvnutornit dolezitost fyziologického pomeru zZivin,

z4sady pripravy teplych a studenych jedal v domacnosti

z4sady uchovavania jedal

ako rozpoznat falSované potraviny

4. Tematicky celok : potraviny zivo¢iSneho pdvodu
Témy: Mlieko, mliekarenské vyrobky, maso, roby, hydina

Kracové pojmy: mlieko, spracovanie mlieka, kyslomlieéne vyrobky zo véetkych druhov mlieka, susené mlieko
Vykonovo-postojovy Standard:

. definovat pojem mlieko, jeho zloZenie

. definovat pojem maso, ryby, hydina

. vysvetlit spracovanie méasa a vyuZitie v stravovani



vysvetlit vyznam vo vyzive

vysvetlit spracovanie mlieka a jeho vyuZitie vo vyzive

interpretovat’ vyznam, vyuzitie a vyrobu mlie€nych vyrobkov
kategorizovat’ druhy mlieka a mlie¢nych vyrobkov

zaujat’ pozitivny postoj k vyuzitiu mlieka a mlie€nych vyrobkov vo vyZive
zvnutornit pojmovy aparat podla potravinového kédexu

5. Tematicky celok: Vajcia
Témy: Druhy vajec.

Kraéové pojmy: vajce, Skrupina, bielok, Zitok, druhy
Vykonovo-postojovy Standard:
o definovat pojem vajce a druhy vajec
o vysvetlit zloZenie vajec a moznosti vyuZitia vo vyZive
e zvnutornit pojmovy aparat podla potravinového kédexu

6.Tématicky celok : Potraviny rastlinného pévodu

Témy : Chlieb, pecivo, obilie, vyrobky z obilia. Druhy zeleniny vhodné na Upravu, nakup, skladovanie, vyznam.
Pouzitie pri  priprave jedal. Druhy ovocia vhodné na Upravu, nakup, skladovanie,
vyznam. Pouzitie pri priprave jedal. Odrody zemiakov vhodné na Upravu, nakup, skladovanie, vyznam.

Klrucové pojmy: obilie, chlieb, $pecialne vyrobky z obilia, zelenina, ovocie, zemiaky, strukoviny, druhy , vyznam vo vyZive,
spotreba, spracovanie, pripravné prace, tepelné spracovanie, zaradovanie do jedalneho listka, zvySovanie energetickej hodnoty,
straty na biologickej hodnote, skladovanie, strukoviny, zlozenie, stravitelnost, krmiva
Vykonovo-postojovy Standard:
o Definovat pojem chlieb, pecivo, obilie, vyrobky z obilia
definovat pojem zelenina, ovocie, zemiaky, strukoviny
uviest druhy a moznosti spracovania
vysvetlit vyznam a vyber vo fyziologickej vyZive a lieCebnej vyzive
vysvetlit zasady pri spracovani
uviest priklady strat na biologickej hodnote a moznosti zvySenia energetickej hodnoty potravin



7.Tématicky celok: Polievky, Hlavné jedla, prilohy
Témy: Vyznam polievok vo vyzive. Hlavné jedla a ich vyznam vo vyzive. Prilohy. privarky, omacky.

Kracové pojmy: zemiaky, obilniny, cestoviny, muc¢ne prilohy, tepelna Gprava, privarky, zelenina, strukoviny, mlieko, smotana,
zahustovanie, omacky, dochucovanie, zvySovanie energetickej a biologickej hodnoty, Salaty, kompoty, mrazena zelenina a ovocie, ovocie
Vykonovo - postojovy standard:

¢ vysvetlit vyznam zaradovania priloh, privarkov, omacok a Salatov do vyzivy

e vymenovat druhy priloh, vysvetlit pripravné prace a tepelnd Upravu

e vymenovat moznosti zvySenia a zniZzenia energetickej a biologickej hodnoty priloh

¢ uviest vyhody a nevyhody zaradenia priloh, omacok, privarkov do jedalneho listka

8. Tematické celok : Napoje
Témy: Pitny rezim. Napoje — vyznam, rozdelenie a priprava.

Kracové pojmy: napoj, druhy tekutin, pitny rezim, technologické spracovanie, ochucovanie, servirovanie, energeticka a
biologicka hodnota,

Vykonovo - postojovy Standard:

. vysvetlit potrebu tekutin a nazory na pitny rezim,

charakterizovat napoje a ich rozdelenie

uviest a zdévodnit postup pri priprave napojov

docenit’ vyznam napojov vo fyziologickej vyzive

prejavit ochotu obhgjit zdravé napoje

nepodlahnut manipulativnym praktikam vyrobcov

9.Tematicky celok: Zhodnotenie potravin a pokrmov podla obsahu Zivin.
Témy: Praca s potravinovymi tabulkami a tabulkami zloZenia a vyzivovych hodnét
pozivatin. Obsah Zivin v jednotlivych potravinach. Vypodéty energetickej a biologickej
hodnoty zakladnych potravin.

Kracové pojmy: potravinové tabulky, tabulky zloZenia a vyzivovych hodnét pozivatin, kJ, g, |



Vykonovo - postojovy Standard:
e porovnat Ziviny z pohladu energetickej a biologickej hodnoty
¢ vysvetlit vyznam hodnotenia potravin, pokrmov
e definovat vyzivovu hodnotu, energeticku a biologicki hodnotu

e prevencia pred civilizatnymi ochoreniami

10. Tematicky celok: Zasady zostavovania jedalneho listka. Zakladné davky potravin pre jednu osobu.

Témy: Fyziologicka vyZziva, grafické znazornenia vyzivy.
Zasady zostavovania jedalneho listka. Davkovanie jednotlivych pokrmov pre
fyziologicku vyzivu

Kracové pojmy: zasady jedalneho listka, jedalny listok, ro¢né obdobie, vek, pohlavie, zdravotny stav, povolanie (pracovné zaradenie),
regionalne zvyklosti, financie, technické vybavenie, personalne zabezpecenie, domace stravovanie, Skolské stravovanie, iné formy
Vykonovo - postojovy Standard:

o vysvetlit zadsady pri zostavovani jedalneho listka vSeobecne

o vysvetlit zasady kombinovania pokrmov

¢ vymenovat moznosti zvySovania a znizovania energetickej hodnoty pokrmov

e navrhnut jedalny listok pre fyziologicku vyzivu

11. Tematicky celok: Zdravy Zivotny $tyl , Spravna vyZiva, vyZiva podporujica zdravie .

TémyZdravy Zivotny $tyl — prijem tekutin, pitny rezim, lie¢iva a kozmetické vyZzivné latky, liecivé rastliny, vitaminy
Obezita. Ovocie a zelenina . Zmyslové organy — vyznam pre ¢loveka.
Kracové pojmy: zasady zdravej vyzivy, traviaca sUstava, potrava ako zdroj energie.
Uchovanie zdravia, starostlivost o zdravie, fortfikovanie potravin, geneticky upravované potravin - vplyv na zdravie ¢loveka. Modernizacia
v potravinarskych produktoch, vyuzivanie pridavnych latok a aditivnych latok v potravinach, ich vplyv na zdravie Cloveka.
Vykonovo - postojovy standard:
o Vysvetlit zasady zdravej vyzivy
Vysvetlit vyznam vyzivy pre zdravie
Vymenovat Skodlivé pridavné latky v potravinach
Navrhnut spdsoby fortifikacie potravin
Zostavit zoznam geneticky upravovanych potravin dostupnych v sieti



12. Tematicky celok : Zdravie a choroba ,zakladné typy diét .

Témy: Technologické spracovanie potravin vo fyziologickej a lieCebnej vyZive. Strava mechanicky, chemicky a termicky $etriaca, s
obmedzenim NaCl, diabeticka, energeticky limitované diéty. Zdévodnenie vyberu potravin, pokrmov pre konkrétne diéty.

Kracové pojmy: Setrenie mechanické, chemické a termické, vyber potravin, pokrmov, tepelné spracovanie
Vykonovy Standard:
o vysvetlit rozdiely v spracovani potravin pre lie€ebnu vyZzivu
vysvetlit spésoby Setrenia v lieCebnej vyZive
urobit’ rozbor diét s vysvetlenim moznosti lieCebnej vyzivy
navrhnut jedalny listok pre konkrétnu diétu s vypoctami a porovnanim
docenit terapeutickli hodnotu jednotlivych typov diét

13.Tematicky celok : Hygiena a Zivotné prostredie .
Témy: Pitna voda. Cistota ovzdusia . Cistota Zivotného prostredia. Ako ¢lovek reaguje na prostredie .

Kracové pojmy: Funkcia koze, hmatu , vyznam tvorby potu ,
osobna hygiena, hygiena prostredia, hygiena potravin , vyznam hygieny a Cistoty pre zdravie ¢loveka. Hygienické navyky. Vyznam
vody pre zivot ¢loveka. Receptor hmatu zistovanie réznych vlastnosti prostredia. Potenie ako proces ochladzovania tela.
Vykonovy Standard:
o Vysvetlit vyznam Zivotného prostredia na zdravie Cloveka
Vysvetlit vyznam hygieny pre €loveka, koZa ako ochrana tela.
Vysvetlit' vplyv vody na fungovanie organov v tele ¢loveka
Vysvetlit vyznam potenia pre €loveka
Zostavit zoznam zakladnych hygienickych pravidiel pre Zivot
Navrhnut enviromentalne kroky pre Gistotu ovzdusia, les, rieka, jazero, priroda prostredie mesta, akcie organizovane;j
verejne.

Pouzita literatara: Sprievodca svetom potravin PU Nitra 2013 autori: prof. Ing. Golian Dr.,Ing. Capula PhD., Ing. Zajac PhD. Ing.
Lubo$ Babicka Csc.

Potraviny a vyziva |. SPN 2014, autori :Jarmila Uradni¢kova ,Jana Maren&akova , Otilia Jurgova

Kontrola Kvality potravin SPN2012, autor: Vojtech Szemes

Biotechnolégie ,vyZiva a zdravie NIKA s.r.o. 2009, autor Ing. Jan Kereste$ a kolektiv



TEMATICKY VYCHOVNO - VZDELAVACI PLAN VYUCOVANIA pre $k. rok 2020/2021
Zdravy Zivotny styl — IV. G — 2 hodina tyZdenne, spolu 66hodin

Studijny odbor: 79 02 J Gymnazium

Vyucujuci — Mgr. Anna Borbuliakova

Prerokované v PR ...ccceviieiieiieiiniininnnens SChvAlené:..cveeeiieiiniirinnennnnnnns
Nazov tematického celku Hodiny Medzi Oc¢akavané Kritéria hodnotenia Metédy Prostriedky
; ; ; L. vzdelavacich hodnoten .
Témy predmetové vzdelavacie vystupy - . hodnotenia
, vystupov ia
vztahy
1. Potraviny a vyziva 5 Ziak ma: Ziak:
Uvodna hodina 1. » Vediet pouzivat » Vedel pouzivat frontalne Ustne
zakladné pojmy v oblasti zakladné pojmy skusanie,
Prehlad o vyvoji stravovania - vyZivy v oblasti vyZivy odpoved
Potravi - dzeni 5 » Vediet prehlad » Vedel prehlad
0_ raviny a vyziva — vymedzenie ’ najznamejsich najznamejsich
pojmov alternativnych druhov alternativnych
Druhv Wi vyZivy druhov vyzivy
runy vyzivy > Poznat pojmy bezpeéna | > Vedel zakladneé
potravina, kvalitna poznatky
potravina o0 bielkovinach
» Pozna ¢o je
> Popisat potravinovu bezpec€na potravina,
pyramidu kvalitna potravina
>
2. Zakladné ziviny a ich Ziak ma: Ziak:
metabolizmus 8
Zakladné ziviny — bielkoviny 6. Biochémia Vediet zakladné poznatky | > , tukoch Ustne Ustne
i L o bielkovinach ,tukoch a sacharidoch, frontalne rozhovor
Zakladné ziviny — tuky - a sacharidoch, vitaminoch vitaminoch skusanie o
Zakladné 3ivi harid 13 a mineralnych Prezentacia
akladne ziviny - sacharidy > a mineralnych latkach latkach a ich vyznam | Vypracovan
y:




Vitaminy a mineralne latky

a ich vyznam pre ludsku
vyzivu a ich

pre ludsku vyzivu
A ich metabolizmus

ie
prezentacie

Opakovanie metabolizmus Protokol -
FG Urover 3 » Rozoznat, identifikovat prieskum zapis
cenové triky a klamlivé
a zavadzajuce ponuky
3. Energeticka a biologicka Ziak ma: Ziak:
hodnota potravin 5
Definicia energetickej hodnoty 14. Biologia » Popisat organy traviacej Popisal organy Ustne Ustna
potravin ; sustavy a ich funkciu traviacej sustavy frontalne odpoved
o ; 15 FG Urovei 3 Vysvetlit zakladné prava a aich funkciu skuganie
Definicia biologickej hodnoty potravin 16, povinnosti spotrebitefov na Vysvetli zékladné
Zvy$ovanie a znizovanie energ. a modelovych situaciach (aj z préva a povinnosti
biolog. hodnoty potravin poh]’adu podnikatel'a). spOtrEbit,erov na
; I : 17 Rozoznat, identifikovat modelovych
Fyziologicky pomer surovin o o, situdciach (aj z
o . 18 cenové triky a klamlivé a pohladu
Délezitost pomeru surovin zavédzajlce ponuky. bodnikatela).
Identifikovat bezné typy Rozoznat,
spotrebitefskych a identifikovat cenové
finanénych podvodov, triky a klamlivé a
vratane on-line podvodov. zavadzajlce ponuky.
Identifikovat bezné
typy
spotrebitelskych a
finanénych
podvodov, vratane
on-line podvodov
4. Potravmx zivocisneho 8 Fiak ma: Fiak
povodu
Mlieko jeho zlozenie 19 Suroviny > Charakterizovat skupiny Popisal potravinovu Ustne Ustna
potravin — zdroj, pyramidu frontalne




Druhy mlieka, mlie€nych vyrobkov 20 chemické zlozenie, > Charakterizoval skusanie odpoved
) ) » rozdelenie a pouzitie skupiny potravin —
Spracovanie mlieka a vyuzitie vo 21 potravin ,mlieko zdroj, chemické Test
vyZive a mlie¢ne vyrobky) zloZenie, rozdelenie . .
. . 22 a pouzitie potravin , P|somqe
Maso, spracovane masa na vyrobky, 3 mlieko a mlieéne skusanie
Ryby, hydina > vyfobky, maso, druhy vyrobky
24 masa, ryby
Opakovanie > Charakterizoval
skupiny potravin —
zdroj, chemické
ZlozZenie, rozdelenie
a pouzitie druhy
masa, ryby
»
5. Vajcia 2 Ziak ma: Ziak
Vajcia druhy, zloZenie vajec, vyuzitie 24 > Charakterizovat skupiny | » Charakterizoval Ustne Ustna
a vyznam vo vyzive fudi potravin — zdroj, skupiny potravin — frontalne odpoved
25-26 chemické zloZenie, zdroj, chemické skuganie
rozdelenie a pouzitie zloZenie, rozdelenie
potravin vajcia, a pouzitie potravin
vajcia
. Potraviny rastlinnéh 5 . 5.
6 ?t aviny rastlinného g Ziak ma: Ziak
povodu
Chlieb 27 > Charakterizovat skupiny Ustne Ustna
. . . potravin — zdroj, > Chlieb frontalne odpoved
Pfakarenske vyrobky, Specialne 28 chemické zlozenie a pekarenské skisanie
vyrobky z obilia 29 > (chlieb a pekarenské vyrobky,
. . . vyrobky, Specialne $pecialne
Ovocie, Zelenina, Zemiaky 30 vyrobky z obilia, ovocie vyrobky z obilia,
Strukoviny, Huby a zelen!nu, zemiaky, ovocie _
31 strukoviny, huby) a zeleninu,
Spracovanie, zasady pri spracovani, »  Definovat pojem zemiaky,
straty a moznosti fortifikacie 32 zelenina, ovocie, strukoviny,
zemiaky, strukoviny, huby)

obilniny - druhy

» Definoval pojem




GMO potraviny

» vymenovat
moznosti zvySenia a
znizenia energetickej a
biologickej hodnoty
potravin

zelenina,
ovocie,
zemiaky,
strukoviny,
obilniny — druhy

Komentar od [ul]: Ch

> charakterizoval GMO » Definoval pojem
potraviny- vyznam » Fortifikacia
v potravinovom retazci » Definoval pojem
GMO potraviny
7.Polievky, Hlavné jedla, prilohy 3 . .
Ziak ma: Ziak
Vyznam polievok vo vyZzive. 33 > Poznat vyznam > poznal vyznam Ustne Ustna
polievok, zdravych zaradovania frontalne odpoved
Hlavné jedla a ich vyznam vo vyzive. 34 priloh, privarkov, polievok, priloh, skudanie
omacok a Salatov vo privarkov, omacok a
Prilohy. privarky, omacky. 35 vyzive Salatov do vyzivy
,vymenoval druhy
zdravych priloh,
» vymenoval
moznosti zvySenia a
znizenia
energetickej a
biologickej hodnoty
potr.
8. Napoje 6 Ziak ma: Ziak
Charakteristika napojov, rozdelenie 36 > Charakterizovat ndpoje | » Charakterizoval Ustne Ustna
. L > Vysvetlit pojem Pitny napoje frontalne odpoved
Vyznam tekutin, pitny rezim 37 rezim > Vysvetlil pojem Pitny | skuganie
Zdravé népoje vo vyZive 38 > Poznat zdravé napoje rezim o Praktické
> Poznat zdraviu $kodlivé | » Poznal zdravé Praktické skusanie

a navykové napoje

napoje

> Poznal zdraviu
Skodlivé napoje a ich
vplyvy na Eloveka

9. Zhodnotenie potravin a

Ziak ma:

Ziak




pokrmov podla obsahu zivin. 4
potravinové tabulky, tabulky zloZenia a 39 e porovnat a definovat’ porovnal Ziviny z Ustne Ustna
vyzivovych hodnét pozivatin, kJ, g, | potraviny z pohladu pohladu energetickeja | frontalne odpoved
energetické hodnoty potravin 42 energetickej a biologickej biologickej hodnoty skusanie
hodnotenie potravin hodnoty o vysvetlil vyznam
o vysvetlit vyznam hodnotenia potravin,
hodnotenia potravin,
10. Zasady zostavovania
jedalneho listka. .. , ..
Zakladné davky potravin pre 4 Ziak ma Ziak
jednu osobu.
Fyziologicka vyZiva, 43 » vysvetlit zasady pri | » vysvetlil zasady pri | Vypracovan | Pisomna
Grafické znazornenia vyzivy. zostavovani zostavovani ie projektu
Zasady zostavovania jedalneho listka. 44 jedalneho listka jedalneho listka Odpoved
Davkovanie jednotlivych pokrmov pre 45 véeobecne véeobecne Jedalny listok
fyziologickd vyzivu > vysvetlit zasady > vysvetlil zasady
46 kombinovania kombinovania
pokrmov pokrmov
» vymenovat > vymenoval
moznosti moznosti
zvySovania a zvySovania a
zniZzovania zniZzovania
energetickej energetickej
hodnoty pokrmov hodnoty pokrmov
» navrhnut jedalny > navrhol jedalny
listok pre listok pre
fyziologicku vyzivu fyziologicku vyzivu
11. Zdravy zivotny Styl.
Spravna vyziva, podporujuca 10 . 5

zdravie .

Ziak ma

Ziak




Potrava ako zdroj energie, vyzivné FG Ciastkova | » Vysvetlit zasady > Vysvetlil zdsady Ustne Ustna
latky, I_iec":ivé rastliny, vitaminy. kompetencia 2 zdravej vyZzivy zdravej vyzivy frontalne odpoved
Obezita. ) 47 > Vysvetlit vyznam > Vysvetlil vyznam skusanie
ég‘\)’:ll(‘;"e organy — vyznam pre 56 vyzivy pre zdravie vyZivy pre zdravie
) > Vymenovat Skodlivé | » Vymenoval
pridavné latky Skodlivé pridavné
v potravinach latky v potravinach
» Zostavit zoznam » Zostavil zoznam
GMO potravin GMO potravin
dostupnych v sieti » Uvedie priklady
Urovefi 1: Uviest moznosti na vratenie
priklady mozZnosti na vyrobkov v réznych
vratenie vyrobkov v typoch obchodov
roéznych typoch (napr. elektronické,
obchodov (napr. kamenné).
elektronické, kamenné). Jednoducho opisat
Jednoducho opisat zakladné prava
zakladné prava spotrebitelov
spotrebitelov
12.Zdravie a choroba ,zakladné .. ) -,
typy diét . 5 Ziak ma Ziak
Technologické spracovanie potravin vo > urobil rozbor Pisomna Jedalny listok
fyziologickej a lieCebnej vyzive. 57 > urobit rozbor diét diét s vysvetlenim | °@Poved dietny
a r[‘ec_ha”'Cka chemlcky a termicky s vysvetlenim moznosti lieCebnej
$etriaca, s obmedzenim NaCl, 62 moznosti lieGebnej vyzivy

diabetickd, energeticky limitované
diéty. Zdovodnenie vyberu potravin,
pokrmov pre konkrétne diéty.

vyzivy

» navrhnuat jedalny
listok pre konkrétnu
diétu

> navrhnut
jedalny listok pre
konkrétnu diétu

13.Hygiena a zivotné prostredie

Ziak ma

Ziak




Pitna voda.

Vysvetlit vyznam
zivotného prostredia

Vysvetlilvyznam
zivotného

Pisomna
odpoved

Vypracovany
projekt

Cistota ovzduSia . 63 na zdravie Cloveka prostredia na
Cistota Zivotného prostredia. 66 > Vysvetlit vyznam zdravie Cloveka
hygieny pre ¢loveka, > Vysvetlil vyznam
Ako ¢lovek reaguje na prostredie . koza ako ochrana hygieny pre
tela. Cloveka, koza ako
> Vysvetlit vplyv vody ochrana tela.
na fungovanie > Vysvetlil vplyv vody
organov v tele ¢loveka na fungovanie
> Vysvetlit vyznam organov Vv tele
potenia pre Cloveka Cloveka
» Zostavit zoznam > Vysvetlil vyznam
z&kladnych potenia pre Cloveka
hygienickych pravidiel | » Zostavil zoznam
pre zivot zakladnych
> Navrhnat hygienickych
enviromentalne kroky pravidiel pre zivot
pre Cistotu ovzdusia, > Navrhol
les, rieka, jazero, enviromentalne
priroda prostredie kroky pre Cistotu
mesta, akcie ovzdusia, les,
organizovanej rieka, jazero,
priroda prostredie
mesta, akcie
organizovanej
Spolu 66 hodin




2.Polrok

Hodnotenie ziakov:

1.Polrok:

1. 1. Preverenie vedomosti formou ustnou, pisomnou, praktickou.
1.Vypracovanie prace — zvolena téma z uciva za prvy polrok.

2. Polrok:

2.1. Preverenie vedomosti formou Ustnou, pisomnou, praktickou.

2.1 Vypracovanie prace — zvolena téma z uciva za druhy polrok

Zadanie zo seminaru Zdravy zivotny styl.

Témy na pracu z tematického celku Hygieny a prostredie :

Vysvetlit vyznam Zivotného prostredia na zdravie ¢loveka spoluziakom formou letaku

Nazornou formou vysvetlit spoluziakom vyznam hygieny pre ¢loveka,

koza ako ochrana tela

Nazornou formou vysvetlit vplyv vody na fungovanie organov v tele ¢loveka

Vysvetlit vyznam potenia pre €loveka, zostavit zoznam zakladnych hygienickych pravidiel pre zZivot

Navrhnut environmentalne kroky pre Cistotu ovzdusia, les, rieka, jazero, priroda prostredie mesta, obce, alebo organizovanej akcie

I O o

Témy na pracu z tematického celku Zdravie a choroba ,zakladné typy diét :

Vysvetlit zasady zdravej vyzivy

Vysvetlit vyznam vyZivy pre zdravie

Vymenovat Skodlivé pridavné latky v potravinach

Definovat GMO potraviny a zostavit zoznam GMO potravin dostupnych v sieti obchodov
Urobit rozbor diét s vysvetlenim moznosti lieCebnej vyzivy,

Navrhnut jedélny listok pre konkrétnu diétu

Porovnat a definovat potraviny z pohladu energetickej a biologickej hodnoty

N o gk wNR



8. Popisat organy traviacej sustavy a ich funkciu, metabolické procesy v tele.
9. Vysvetlit vyznam hodnotenia a kontrolovania potravin.

Zhodnotenie potravin a pokrmov podl'a obsahu Zivin.

1. Vysvetlit zdsady pri zostavovani jedalneho listka v8eobecne

Vysvetlit zasady kombinovania pokrmov

Vymenovat moznosti zvySovania a znizovania energetickej hodnoty pokrmov

Navrhnut jedalny listok pre fyziologicku vyzivu podla veku ¢loveka

Charakterizovat' vyznam zaradovania polievok, priloh, privarkov, omacok a Salatov do vyzivy

Charakterizovat' skupiny potravin podla druhu.

Vysvetlit pojem pitny rezim , zdravé napoje pre Cloveka preco?

Potravinova pyramida — jej vyznam, zostavovanie zasady.

Na vypracovanle si vyberte jednu tému, zo zadanych tematickych celkov a vypracujte .

Pracu odovzdajte Vami zvolenou formou/prezentacia PowerPoint, letdk, pisomne/, ak nie je uréena forma priamo v zadani tlohy
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