Téma dňa:  1.Tuky, cukry, soli
                     2. Zdravý životný štýl

Cieľ, zameranie aktivity:  
a/  Prieskum o stravovacích návykoch žiakov, obsah tukov, cukrov a soli v našej strave – zdravá     strava, zdravý životný štýl = základ zdravia  
b/  poučenie žiakov o nevhodnosti konzumácie niektorých druhov potravín
Vyučovací predmet:  občianska náuka 
Ročník: piaty
Téma: zdravý spôsob života v rodine
Pomôcky:  
a/ vzorky potravín obsahujúce nadmerné množstvo soli, tuku a cukru (chipsy, kúsky čokolády), vzorka ovocia (hrozno, kúsky jablka...), misky (tanieriky), papier a pero na záznam prieskumu, dotazník zameraný na zásady zdravého životného štýlu a ich praktizovanie žiakmi
b/ prezentácia v PPT
Postup/realizácia:  
a/  -žiaci (4-5) vyzvú spolužiakov (triedy prípadne iných tried, kde sa realizuje prieskum), aby si vybrali jednu vzorku potraviny z misky, ktorú najčastejšie konzumujú na desiatu, prípadne často konzumujú (chipsy, čokoláda, ovocie...), jeden zo žiakov zaznamenáva početnosť 
     - žiakom, ktorí si vybrali nezdravú vzorku, rozdávajú malé letáčiky (príloha 1)
     -  žiaci (2) požiadajú žiakov triedy o vyplnenie dotazníka (príloha 2)
     - na nasledujúcej hodine vyhodnotia výsledky prieskumu
b/  - skupina žiakov (dvojica) vopred vypracuje prezentáciu v PPT  (príloha 3) o tukoch, cukroch a soli v našej potrave, následne ju prezentuje v triede pred spolužiakmi (iných triedach zúčastnených v prieskume)
[bookmark: _GoBack]     
      
Zhrnutie:  
spoznali sme potraviny, ktoré by nemali tvoriť základ nášho stravovania aj v škole počas prestávok, nebezpečenstvo nadmerného príjmu tukov, cukrov a soli v našej strave, poučenie – zdravá strava je základom pre naše zdravie – terajšie aj budúce, naučme sa odolávať módnym trendom a reklamám – zvoľme si svoj zdravý životný štýl

Príloha 1 (letáčik): 
	[image: http://zslovcica.edupage.org/files/jablko.jpg]







Zdravá a vyvážená strava je to najmenej a najviac, čo môžeš urobiť pre svoje zdravie



Príloha 2 (dotazník):
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Príloha 3 (prezentácia):
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»dobry cukor” — zdroj energie

* Glukéza (hroznovy cukor) a
fruktéza (ovocny cukor)

* Glukdzu nase telo nevyhnutne
potrebuje, pretoze je jedinou
vhodnou potravou pre nervové
bunky

>

* Glukdzu a fruktozu vieme
najpriamejsie ziskat z ovocia a
zeleniny ¢i z celozrnného peciva.
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Cukor - je rozdiel, aky
* Biely cukor ako sladidlo aj
ako bezna zlozka potravin
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Skrytd sol

* Najviac skrytych soli sa nachadza vo
vyprazanych a ddenych jedlach, ddenych a
tavenych syroch, pecive, instantnych
poliekach, zemiakovych lupienkoch
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Sol - ano, ale nie prilis

* Sodik v krvi viaZze vodu a
bez neho by ndm rapidne
klesal tlak az k maldtnemu
stavu

* nadmerny prijem sodika v (ETES
soli spésobuje zvysenie
krvného tlaku
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Sol nad zlato

* Nase telo by malo dostat
okolo troch az styroch
gramov soli v jedle

* Jedna davka soli, ktoru si
naberieme medzi prsty je
asi polovica gramu

* Priemerna spotreba
kuchynskej soli na osobu
v dnesnej
zapadoeurdpskej kulture
je cca 12 - 20g denne
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Zdravy Zivotny Styl
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,Velké mnoZstvo Slovdkov totiZ vébec nesportuje
a zvysuje si tak, najmd v strednom a vyssom
veku, riziko vdzneho ochorenia. Alarmujuci je
aj fakt, Ze obezita sa na Slovensku vyskytuje uz
od detského veku.”
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,Obezita drancuje Slovensko”

,Zijeme v storo¢i obezity. Len na Slovensku
trpi touto chorobu 1,5 miliona pacientov,”

hovori MUDr. Ivan Majercak, kardioldg a

prezident Ligy proti obezite Slovenskej
republiky.





