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METODIKA K PRACOVNIMU LISTU C. 2

Cilova skupina: vyssi skolni vék, 11-14 let
Féze vyuéovaciho procesu: fixace — procviéeni a aplikace uciva

Edukaéni cil: raciondIné rozhoduje o pravdivosti tvrzeni ke stiedovékému stravovani, aktivné zjisfuje
informace tykaijici se jeho zdravého stravovani

Didaktické prostfedky: pracovni list, psaci potieby, PC &i tablet
Mezipfedmétové vztahy: informatika, biologie, chemie
Doporuéend forma: prace ve dvoijicich

Metodika: Vyuéuijici pusti film o sttedovékém stravovani. Po zhlédnuti filmu Zzdaci samostatné pracuiji
na predlozeném pracovnim listu a vyhleddvaiji informace k roznym druhim ofechi a jejich zdravém
pUsobeni na lidsky organismus. Reflexe prob&hne spole&ng, uéitel oceni zaky v systému dané skoly.

RESENI:
Tajenka: ORECHY

ORECHY. Ofechy jsou vynikaiici zdravou potravinou. Jsou bohatym zdrojem bilkovin, minerdld,
vitamind a zdravych tukd, z nichz prevlddaji nenasycené tuky, které prispivaji k prevenci
kardiovaskuldrnich chorob a dalsich civilizaénich onemocnéni. Orechy jsou také vyznamnym
zdrojem vlékniny, kterd je ddlezitd pro spravné fungovani té&la. Rizné druhy ofechi maiji své specifické
vlastnosti.

VLASSKE ORECHY. Existuje n&kolik typd vla3skych ofechd péstovanych u nds, viechny se vyznaduji
vysokym obsahem omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, ktery je prévé v vlaiskych ofechd
nejvys3i ze viech druhd. Kromé toho obsahuiji také dolezité minerdly a stopové prvky, jako jsou draslik,
hoi¢ik, selen, zinek, vapnik, méd' a mangan. Vlasské ofechy jsou také zdrojem vitamind E a C, pfi¢emz
obsah vitaminu C se postupné zirdci, nejvy$si mnozstvi ho lze nalézt v Eerstvych mladych plodech.

MANDLE. Mandle jsou velmi oblibené pro svou lahodnou chuf a jsou také velmi zdravé. Jsou
nejbohatsim zdrojem vlakniny ze viech druhd ofechd, coz je prospéiné pro tréveni. Obsahuiji také
vyznamné mnozstvi vitaminu E, kyselinu listovou, hofgik, draslik a vépnik. Konzumace mandli m&
priznivy vliv na cévni systém tim, Ze snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Mandle také posiluji imunitni
systém a podporuji zdravi vlasd a nehtd.

LISKOVE ORISKY. Tyto ofechy pochézeii z plodi lisky obecné, kterd roste b&zné i u nés. Nékdy jsou
povazovdny za jesté prospéingjsi nez orechy vlasské, protoze obsahuji vyznamné mnozstvi médi,
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manganu, zeleza, hof&iku, vitaminu E a vépniku. Konzumace liskovych ofecht ma pozitivni vliv na
zdravi 0é&i a je vhodnd pro osoby trpici cukrovkou.

PISTACIE. Pistaciové ofisky maji nejvy3ii obsah Zeleza mezi viemi ofisky a nejnizi kalorickou
hodnotu. Kromé toho obsahuji vitaminy A, E a B, draslik a thiamin, coz pfispivé k posileni imunitniho,
nervového a cévniho systému, podporuje intelekt a zlep3uje néladu.

KESU. Obsah hof&iku v kesu offdcich pokryje &tvrtinu denni potfeby, a také obsahuji Zelezo, zinek
a vitamin B. Konzumaci kesu ofiskd zlepiite stav své pokozky, oéi a sliznic, zpomalite stérnuti a posilite

imunitu a pamét.

MAKADAMOVE ORECHY. Makadamové ofechy jsou nejkalorictéjsi ze viech ofiskd a obsahuii
velké mnozstvi tukd, proto by se mély konzumovat v mensim mnozstvi (1 hrst denné). Nicméné vétiina
tukd v nich je mono-nenasycenych, coz pozitivné ovliviiuje hladinu krevniho tlaku, snizuje cholesterol
a cukr v krvi.

PARA ORECHY. Kvili jejich vysoké kalorické hodnoté by se denné mélo konzumovat pouze omezené
mnozstvi. Jsou vynikajicim zdrojem selenu - jedna hrst pokryje 100% denni potfeby. Diky tomu
pomdhaii bojovat proti rakoviné. Kromé selenu obsahuji také podstatné mnozstvi drasliku a hoféiku.

ARASIDY. Araiidy nejsou ofitky, ale plodi je podzemnice olejnd, coz je lusténina. Obsahuji mono-
nenasycené mastné kyseliny, hof¢ik, fosfor, draslik, vitamin E, kyselinu listovou a dalsi vitaminy skupiny
B, jako je thiamin, resveratrol a niacin. Arasidy jsou dobré zejména pro krvetvorbu a nervovy systém.
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