Metodický list ako súčasť súťažného príspevku súťaže Hovorme o jedle , k dennej téme Ovocie a zelenina
Metodický list k Aktivite č.4

Cieľ aktivity : Vedieť si pripraviť domáci ovocný čaj, plný zdraviu prospešných látok

Vyučovací predmet : Pracovné vyučovanie, 5. a 6. ročník, variant C, téma – Sebaobslužné práce –príprava čaju
Pomôcky : suroviny- jablká, hrozno, zázvor, klinčeky, škorica, med, citrón, recept ( príloha č. 1), nože, misa, plech, lyžica, sporák, hrnčeky, rýchlovarná konvica

Príprava : so žiakmi sme si pripravili zoznam surovín podľa receptu
Postup : Túto aktivitu realizovala trieda pre nehovoriacich, najprv sa oboznámili s cieľom vyučovacej hodiny a postupom pri príprave pečeného čaju. Všetky suroviny sme si najprv označili piktogramami, s ktorými deti pracujú a pomenovali sme ich . Začali sme čistiť ovocie a krájať ho na drobné kúsky. Všetky suroviny sme vysypali na plech a dali piecť do rúry. Po upečení a vychladnutí sme pridali citrón a zaliali sme si čaj do hrnčekov. Pri stolovaní sme si utvrdili poznatky o význame ovocia pre naše zdravie a ako tento čaj využiť v období chrípok a chorôb z nachladnutia.
Zhrnutie : deti so zdravotným handicapom sa snažíme učiť byť čo najviac samostatnými. Práce v kuchyni sú dôležitou súčasťou pracovného vyučovania  Sebaobsluha je základom zvyšovania samostatnosti detí s postihnutím , Príprava zdravého domáceho čaju bez konzervantov a iných nežiadúcich prísad je pre deti výbornou zručnosťou. Recept si odnesú domov, spolu s Lexikónom zdravia         ( tento je prílohou prezentácie ) a majú za úlohu (príloha č. 2 ) poprosiť rodičov o prípravu tohto čaju doma a použité ovocie vyberať podľa toho, čo obsahuje a čo je pre ich dieťa to najlepšie. 
Prílohy :  recept na pečený čaj ( príloha č. 1), zadanie úlohy ( príloha č. 2 )
Príloha č. 1 k metodickému listu
Pečený čaj
Suroviny : 2 kg rôzneho ovocia, ½ kg medu, škorica, klinčeky, zázvor, šťava z 1 citróna

Postup : ovocie umyjeme a pokrájame na drobné kúsky, očistíme zázvor a pokrájame na menšie kúsky, vysypeme na plech, pridáme škoricu, klinčeky a môžeme podľa možností pridať aj mätové lístky, zalejeme medom. Vložíme do rúry na 180 stupňov a po pol hodine premiešame a pečieme ďalšiu polhodinu. Po vybratí z rúry vytlačíme šťavu z citróna. Ak si chceme čaj pripraviť na zimu, môžeme ho dať do pohárov, vysterilizovať a takto upravený nám vydrží celú zimu. Používame ho ako iné čaje, teda naberieme do šálky primerané množstvo čaju a zalejeme vriacou vodou. 
Príloha č. 2 k metodickému listu
MAMI, OCKO

Prosím urobme spolu doma tento voňavý čaj, ktorý sme si vyskúšali pripraviť s pani učiteľkou. Bol plný vitamínov a pripomenul nám, že už čoskoro budú Vianoce. A ešte niečo . Pani učiteľka posiela aj túto zaujímavú knihu – Lexikón zdravia, ktorá nám pomôže prekonať ťažkosti , ktoré nás občas potrápia. Na budúci týždeň si spolu pozrieme fotografie z tohto zaujímavého dňa plného ovocia a zeleniny.
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Príloha č. 1 k prezentácii

Metodický materiál pre rodičov a žiakov ŠZŠ pre ŽTP v Novej Bani ako súčasť súťaže

HOVORME O JEDLE

                           LEXIKÓN ZDRAVIA
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OVOCIE
JABLKO

Čo obsahuje : provitamín A, vitamín B, kyselina listová, vitamín C, vitamín E, vápnik, fosfor, železo, horčík, draslík

Prečo ho zjesť :

· Chráni pred chrípkou a nachladnutím, kašľom a horúčkou

· Posilňuje imunitu

· Podporuje činnosť čriev a vylučovanie toxínov

· Pomáha pri liečbe rakoviny

· Podporuje stavbu kostí

· Podporuje správnu funkciu obličiek a svalov
HRUŠKA

Čo obsahuje : vitamín C, kyselina listová, vitamín B, draslík, sodík, meď, zinok, vápnik, fosfor

Prečo ju zjesť :

· Je močopudná, čistí črevá a detoxikuje
· Posilňuje imunitný systém

· Má priaznivý vplyv na krvotvorbu

· Majú antibakteriálny účinok

· Používajú sa pri obezite, močových kameňoch, vysokom krvnom tlaku

· Varené a dusené sa používajú proti  kašľu a záduchu

· Odvar zo sušených hrušiek sa používa proti hnačkám

ČEREŠNE

Čo obsahujú : vitamín C, vitamín B, vitamín E, vitamín A, horčík, železo, zinok, fosfor, vápnik, draslík, kremík, jód, betakarotén
Prečo ich zjesť :

· Pri turistike zabránia bolesti svalov a kĺbov

· Majú protizápalové a protikŕčové účinky

· Znižujú horúčku

· Chránia srdce a cievy pred poškodením

· Pôsobia ako antioxidanty

· Podporujú imunitu

· Pomáhajú bojovať proti množeniu vírusov a baktérií

· Pomáhajú pri zápaloch močového mechúra a zápche

· Priaznivo vplývajú na činnosť štítnej žľazy

· Pomáhajú pri dne

· Pomáhajú pri pohybe na slnku, aby sme sa nespálili

JAHODY

Čo obsahujú : ovocné kyseliny, vitamín C, karotén, flavonoidy a triesloviny, vitamín B, fosfor, železo, mangán, meď

Prečo ich zjesť :

· Majú dezinfekčný účinok na tráviaci systém

· Zlepšujú vstrebávanie železa

· Pektín vplýva priaznivo na srdce a tráviaci trakt

· Pôsobí ako antioxidant

· Majú ochranný účinok na nervové bunky

· Čaj z listov je vhodný pri vysokom krvnom tlaku, dne, gynekologických ochoreniach, zápalových ochoreniach kĺbov, obličkových kameňoch, zápaloch žalúdočnej a črevnej sliznice

MALINY
Čo obsahujú : vápnik, horčík, fosfor, železo, draslík, vitamín C, karotén, vitamíny skupiny B, kyselina jablčná, vínna, citrónová, mravčia, salicylová, pektín, vitamín A, vitamín P, biotín

Prečo ich zjesť :

· Zažívacie problémy
· Zdravý rast kože a vlasov
· Posilňujú imunitu, proti únave
· Zmierňujú krvácanie ďasien
· Zmierňujú problémy obličiek a močového mechúra
· Pmáhajú pri horúčkovitých ochoreniach
· Sú žlčopudné a močopudné
· Pomáhajú pri reumatizme
· Pri očných problémoch a poruchách videnia
· Pôsobia protizápalovo
· Odbúravajú cholesterol

· Priaznivo pôsobia na anémiu

· Pomáhajú pri prechladnutí

· Znižujú vysoký krvný tlak

HROZNO

Čo obsahuje : kyselina listová, draslík, vitamín C, vitamín E, vitamíny skupiny B
Prečo ho zjesť :

· Pomáha pri riadení srdcového rytmu

· Podporuje činnosť čriev
· Regeneruje vrchnú časť pokožky
· Zmierňuje stavy pri žlčových a obličkových kameňoch
· Dodáva množstvo antioxidantov
· Znižuje kyslosť žalúdočných štiav
· Zmierňuje únavu a depresiu
RÍBEZLE

Čo obsahujú : vitamín C, karotén, vitamíny skupiny B, vápnik, draslík, železo, mangán, flavóny, biotín, vitamín E
Prečo  ich zjesť :

· Chránia sliznice a stimulujú bunkový metabolizmus
· Posilňujú nervy
· Chránia vlasy a pokožku
· Chránia srdce a svaly
· Pomáhajú v boji s ateriosklerózou
· Pomáhajú pri nachladnutí
· Pomáhajú pri chronických zápaloch zápaloch močových ciest, pri infektoch dýchacích ciest, pri reumatických ochoreniach
· Pomáhajú pri zápaloch v ústnej dutine a krku
· Chránia zrak
· Zlepšujú priechodnosť krvi
BROSKYNE

Čo obsahujú : vitamín C, vitamíny skupiny B, betakarotén, kyselina listová, vápnik, horčík, sodík, zinok, fosfor, draslík, železo

Prečo ich zjesť :

· Pomáhajú proti kašľu, uvoľňujú zápchu
· Pomáhajú pri astme
· Protistresové účinky
· Zlepšujú náladu, odstraňujú pocit strachu a nervozity
· Upevňujú väzivové tkanivá a cievy, srdce a krvný obeh
· Majú odvodňujúce účinky, vyrovnávajú hladinu cukru v krvi
MARHULE

Čo obsahujú : vitamín C, vitamíny skupiny B, betakarotén, vápnik, horčík, fosfor, draslík, železo, síra, kremík, mangán, meď

Prečo ich zjesť :

· Posilňujú vlasy, nechty a pokožku

· Zabraňujú chudokrvnosti a únave

· Slúžia ako prirodzené diuretikum
· Posilňujú imunitný systém
· Bránia rastu zhubných nádorov
· Brzdia procesu starnutia
· Zlepšujú stav zraku
SLIVKY

Čo obsahujú : vitamín C, vitamíny skupiny B, vitamín E, vitamín A, vápnik, draslík, bór, železo, antioxidanty, kyselina šťavelová

Prečo ich zjesť :

· Podporujú krvotvorbu, chránia srdce, dobrú pamäť, svalovú koordináciu, krásne vlasy, nechty a pokožku

· Sú významným antioxidantom

· Chránia pred niektorými druhmi rakoviny

· Zlepšujú hojenie rán

· Znižujú cholesterol, chránia pred infarktom

· Zlepšujú zrak

· Ovplyvňujú pevnosť kostí

· Pôsobia preventívne proti osteoporóze

· Sušené slivky obsahujú železo – antibakteriálne účinky ( pre chorých na ľadviny a žlčník nie sú vhodné)

· Účinný prostriedok pri zápche

ČUČORIEDKY

Čo obsahujú : vitamín A, vitamín B, vitamín C, triesloviny, vitamín E, draslík, horčík, meď, zinok, chróm, mangán, železo

Prečo ich zjesť :

· Posilňujú imunitu

· Prevencia a liek pri nachladnutía a infekčných ochoreniach

· Zabraňujú množeniu baktérií v črevách

· Ochrana pred rakovinou

· Odvádzajú prebytočnú tekutinu z tela, zabraňuje opuchom

· Podporujú správnu funkciu svalov a nervov, mierni depresie

· Prispievajú k zdravým zubom

· Podieľajú sa na obnove očnej sietnice

· Listy majú podobné účinky ako plody ( čaj – vhodný pri liečbe črevných a žalúdočných problémov, pri znižovaní hladiny cholesterolu v krvi a cukru v krvi, priaznivý vplyv na ľadviny  a močové cesty, obklady prikladáme na miesta postihnuté psoriázou a ekzémom )

ČERNICE

Čo obsahujú : vitamín C, vitamín B, vitamín K, vitamín E, flavonoidy, draslík, železo, kyselina listová, horčík, éterické oleje, salicyláty

Prečo ich zjesť :

· Starajú sa o správnu zrážanlivosť krvi

· Je to významný antioxidant

· Pomáhajú predchádzať nádorovým, srdcovým a pečeňovým ochoreniam

· Spomaľujú starnutie buniek

· Pôsobia detoxikačne

· Pomáhajú liečiť zápal pľúc

· Znižujú následky ožarovania a chemoterapie

· Podporujú správnu funkciu svalov a nervov

· Miernia depresie

· Prispievajú k zdravým zubom

· Pomáhajú pri liečbe reumy, zápalov a nachladenia

EGREŠ

Čo obsahuje : vitamín C, vitamín A, vitamíny skupiny B, vitamín E, kyselina listová, kyselina pantoténová, niacín, draslík, fosfor, železo, horčík, mangán, meď, selén, sodík, vápnik, zinok

· Prečo ho zjesť :

· Čistí črevá, zbavuje ich odpadových látok

· Zlepšuje využívanie bielkovín

· Posilňuje zrak, zabraňuje očným ťažkostiam pri cukrovke

· Podporuje rast vlasov a tvorbu zdravej kože a nechtov

· Chráni pred infekciami dýchacích ciest

· Odvodňuje a pôsobí močopudne

· Priaznivo vplýva na hojenie rán, zlomenín, popálenín

· Zbavuje  mozog jedovatých ťažkých kovov

· Posilňuje žily, cievy, chráni pred srdcovo-cievnymi chorobami

· Pomáha pri osteoporóze

· Zabezpečuje správnu stavbu kostí

ORECHY

Čo obsahujú : vitamíny skupiny B, vitamín E, fosfor, draslík, horčík, zinok, železo, selén, meď, mangán, nenasýtené mastné kyseliny

Prečo ich zjesť :

· Zabezpečujú správne fungovanie srdca

· Udržujú rovnováhu nervovej sústavy

· Správne fungovanie mozgu

· Tvorba červených krviniek

· Spomaľujú starnutie buniek

· Odstraňujú únavu

· Znižujú krvný tlak a riziko vzniku infarktu a mozgovej porážky

· Zlepšujú imunitu

· Pomáhajú pri hojení rán

· Pomáhajú pri prevencii chudokrvnosti

· Podporujú plodnosť

CITRÓNY

Čo obsahujú : vitamín C, kyselina citrónová, éterické oleje, citrín, limonén

Prečo ich zjesť :

· Posilňujú obranyschopnosť organizmu

· Je to silný antioxidant

· Pomáhajú posilňovať srdce

· Pomáhajú pri hojení rán

· Pomáhajú predchádzať vzniku obličkových kameňov

· Pomáhajú rozpúšťať žlčové kamene

· Majú antibakteriálne účinky, znižujú horúčku

· Predchádzajú páleniu záhy

· Prečisťujú pečeň a obličky

· Znižujú krvný tlak

· Zlepšujú krvný obeh

· Posilňujú a znižujú bolestivosť ciev, prevencia pred vznikom kŕčových žíl

· Pôsobia proti rastu nádorov

· Zvonku pomáhajú pri krvácaní ďasien

· Potlačí svrbenie pri uštipnutí hmyzom

POMARANČ

Čo obsahuje : vitamín C, limonoidy, flavonoidy, draslík, pektín, vápnik
Prečo ho zjesť :

· Významný zdroj antioxidantov

· Má antivírusové, antibakteriálne, protirakovinové a protimalarické účinky

· Má protizápalové, antialergické, antikarcinogénne účinky

· Chráni cievy ,srdce

· Znižujú krvný tlak

· Poskytujú vápnik pre zdravé kosti

ZELENINA
MRKVA

Čo obsahuje : provitamín A, vitamín B, vitamín C, vitamín E, vitamín H, kyselina listová, kyselina pantotenová, kyselina kremičitá, pektínové látky, silice, draslík, sodík, vápnik, horčík, fosfor, síra, mangán, železo, meď, zinok

Prečo ju zjesť :

· Zlepšuje zrak

· Pomáha vylučovať ťažké kovy z organizmu

· Pomáha pri nervozite, astme, kožných ochoreniach, pri problémoch s pečeňou, žltačkách a črevných kataroch

· Je dobré jesť ju pri rakovine pľúc a slinivky brušnej

PETRŽLEN

Čo obsahuje : vitamín C, vitamíny skupiny B, vitamín A, betakarotén, vápnik, horčík, sodík, železo, kremík, kyselina listová

Prečo ho zjesť :

· Antioxidačné účinky

· Podporuje obranyschopnosť organizmu

· Je dobrým diuretikom

· Prevencia proti chudokrvnosti

· Pomáha pri nechutenstve, poruchách trávenia, pri poruchách funkcie pečene

· Zmierňuje menštruačné bolesti

· Prispieva k zdraviu kostí

· Žuvanie čerstvej vňate odstraňuje zápach z úst

PAPRIKA

Čo obsahuje : vitamín C, vitamín B, vitamín K, vitamín E, vápnik, draslík, železo, horčík, kyselina listová, betakarotén, rutín, zinok, lykopén, kapsaicín

Prečo ju zjesť :

· Priaznivý vplyv na krvotvorbu

· Chráni srdce

· Upokojuje a zlepšuje náladu

· Je to silný antioxidant

· Spomaľuje tvorbu vrások, chráni pred kôrnatením ciev

· Prospieva svalom prevencia nádorových ochorení

· Prevencia nádorových ochorení

· Znižuje riziko sivého zákalu a stareckej slepoty

· Zlepšuje krvný obeh, zrýchľuje metabolizmus

· Podporuje trávenie

· Znižuje hladinu cholesterolu v krvi, tukov a cukru

· Ničí baktérie

· Pomáha pri liečbe kŕčových žíl, reumy, artritídy

PARADAJKY

Čo obsahujú :  vitamín A, B, C, E, draslík, sodík, horčík, fosfor, železo, zinok, kyselina jablčná, pektíny, bioflavonoidy, cholín, nenasýtené mastné kyseliny, lypokén, meď, jód, mangán, molybdén

Prečo ich zjesť :

· Prevencia srdcovo-cievnych chorôb

· Zabraňujú riziku infarktu

· Majú antioxidačné vlastnosti

· Pôsobia antiskleroticky a protizápalovo

· Prevencia proti rakovine žalúdka, kože, pľúc, prostaty a prsníka

· Znižujú obsah cholesterolu v krvi

· Mierne znižujú krvný tlak

· Zvyšujú imunitu organizmu

· Podporujú práce pečene

· Čistia krv

· V črevách pôsobia antisepticky

· Regulujú prácu obličiek

· Znižujú únavu, zlepšujú trávenie

· Spomaľujú starnutie
CIBUĽA

Čo obsahuje : bielkoviny, cukry, draslík, vápnik, fosfor, sodík, železo, síra, fluór, silice, bioflavonoidy, vitamín B, C

Prečo ju zjesť :

· Má dezinfekčné účinky
· Podporuje  činnosť žalúdka a čriev, pečene, žlčníka a slinivky brušnej
· Má antibakteriálne účinky
· Stimuluje srdcovú činnosť
· Znižuje krvný tlak
· Je to antioxidant
· Pomáha pri chorobách dýchacích ciest
· Pomáha predchádzať infarktu, rozpúšťa krvné zrazeniny
· Znižuje hladinu cholesterolu
CESNAK

Čo obsahuje : vitamín A, C, D, vitamíny skupiny B, jód

Prečo ho zjesť :

· Posilňuje imunitný systém

· Je to prírodné antibiotikum

· Detoxikuje organizmus

· Zlepšuje náladu a znižuje stres

· Pomáha pri infekciách ústnej dutiny

· Pomáha pri bolesti zubov

· Pomáha pri otrave potravinami a žalúdočných ťažkostiach

· Pomáha pri kožných problémoch

· Upokojuje všetky zápalové procesy v organizme

· Zlepšuje elasticitu ciev

· Pôsobí preventívne proti infarktu

· Pomáha pri rakovine čriev a žalúdka

ZELER

Čo obsahuje : vitamín C, A, K, vitamíny skupiny B, vitamín E, draslík, horčík, sodík, vápnik, železo, zinok, jód, chróm

Prečo ho zjesť :

· Pomáha pri nachladnutí a chrípke

· Posilňuje imunitu

· Podporuje tvorbu zrakového pigmentu

· Je významný antioxidant

· Chráni pred vznikom niektorých druhov rakoviny

· Podporuje správnu činnosť nervov a svalov

· Reguluje teplotu a pôsobí na vznik hormónov

· Napomáha štiepeniu sacharidov

· Reguluje hladinu cukru v krvi

· Pôsobí antibakteriálne v ľadvinách a močových cestách

· Ničí plesne v tráviacom trakte

· Rozpúšťa hlieny

· Pomáha liečiť bolesti zubov, žalúdočné vredy, dnu, reumu a artritídu

· Aromaterapia so zelerovým olejom pomáha pri depresiách a únave

KALERÁB

Čo obsahuje : vitamín C, E, B, kyselina listová, draslík, vápnik, železo, zinok, zlúčeniny síry, selén

Prečo ho zjesť :

· Pôsobí protiskleroticky a antibakteriálne

· Podporuje zdravé vlasy

· Podporuje vylučovanie žlče

· Posilňuje imunitný systém

· Zabezpečuje optimálnu hladinu hormónov

· Podporuje mentálnu sviežosť a koncentráciu

· Stimuluje okysličenie organizmu

· Pomáha prekonať stres

KAPUSTA

Čo obsahuje : vitamín C, železo, v kvasenej kapuste je kyselina mliečna, laktobacily, vitamín A, K, vitamíny skupiny B, vápnik, draslík, horčík, zinok, fluór, síra, selén

Prečo ju zjesť :

· Má silný protirakovinový potenciál

· Chráni mozgové bunky

· Pomáha v boji s infekciami

· Pomáha pri liečení rán a žalúdočných vredov

· Pomáha pri pálení záhy  a zápale žalúdka

· Podporuje látkovú premenu

· Znižuje krvný tlak

· Zvyšuje imunitu

· Má protirakovinové účinky

· Čistí tráviacu sústavu a udržiava zdravú mikroflóru v črevách

· Zmierňuje nervozitu a stres, pomáha pri nespavosti

· Upravuje činnosť štítnej žľazy

· Znižuje krvný tlak

KARFIOL

Čo obsahuje : vitamín C, kyselina listová, vitamíny skupiny B, draslík, zinok, 

Prečo ho zjesť :

· Posilňuje imunitný systém

· Pôsobí preventívne proti infekciám

· Znižuje krvný tlak

· Podporuje rast a obnovu buniek

· Je vhodný pri obličkových problémoch a účinný pri tvorbe črevnej sliznice

ŠALÁT

Čo obsahuje : sacharidy, bielkoviny, vláknina, vitamín A, C, E, K, vitamíny skupiny B, draslík, fosfor, horčík, mangán, sodík, vápnik, zinok, železo

Prečo ho zjesť :

· Zlepšuje trávenie

· Podporuje činnosť pečene

· Pomáha odstraňovať únavu

· Zvyšuje výkonnosť svalov, posilňuje srdce

· Zlepšuje okysličenie buniek

· Prináša úľavu ľuďom trpiacim žalúdočnými vredmi alebo chorým na tuberkulózu

· Je močopudný

ŠPENÁT

Čo obsahuje : železo, kalcium, magnézium, zinok, selén, vitamín E, C, A, K, B, kyselina listová

Prečo ho zjesť :

· Pomáha chrániť organizmus pred karcinogénnymi ochoreniami

· Chráni cievy, pečeň

· Bojuje proti únave

· Zvyšuje imunitu

· Spomaľuje starnutie

· Znižuje cholesterol

· Pomáha zlepšovať kvalitu nechtov, vlasov a pleti

FAZUĽA

Čo obsahuje : rastlinné bielkoviny, vitamíny  skupiny B, kyselina listová, zinok, železo, mangán, draslík, molybdén, kobalt, meď

Prečo ju zjesť :

· Podporuje dobrý stav kože, očí, srdca, 

· Ovplyvňuje látkovú premenu, podporuje tvorbu červených krviniek

· Chráni pred duševnými chorobami, svalovými kŕčmi, osteoporózou

· Upravuje trávenie

· Posilňuje imunitu

· Pomáha pri melanchólii a upokojuje žalúdok

ŠOŠOVICA

Čo obsahuje : rastlinné bielkoviny, vitamíny skupiny B, draslík, fosfor, horčík, vápnik, železo, kyselina listová, vápnik, selén, zinok

Prečo ju zjesť :

· Podporuje tvorbu a obnovu krvi

· Reguluje činnosť čriev

· Znižuje obsah cukru v krvi

· Dôležitá je pri liečbe rakoviny a srdcových chorôb

· Potláča rakovinu

· Zlepšuje imunitu

· Napomáha zdraviu kostí a zubov

HRACH

Čo obsahuje : vitamín C, vitamíny skupiny B, horčík, vápnik, zinok, fosfor, draslík, meď, nukleónové  kyseliny, karotén, rastlinné bielkoviny

Prečo ho zjesť :

· Je silným antioxidantom

· Chráni zrak, stimuluje obnovu slizníc

· Podporuje mentálne zdravie, zdravú pleť a vlasy

· Zvyšuje imunitu

· Čistí tráviaci trakt od toxických usadenín

