Viem, ¢o zjem (voliteI'ny predmet) — nizSie stredné vzdelavanie

UVOoD

Jednou z moznosti ako plnit medzipredmetovy pristup vo vyucovani je vytvorenie volitelného predmetu, ktory svojim obsahom
a vychovnym zameranim dopliia a prepaja obsahy s aktualnym dianim v spolo¢nosti, s kazdodennou sktisenostou Ziaka konkrétnej triedy
a priaznivo ovplyviiuje proces utvarania a rozvijania funkénych kompetencii ziakov.

Tento vzdelavaci Standard je pripraveny k volite'nému predmetu Viem, ¢o zjem v §tvrtom, piatom alebo Siestom ro¢niku zakladnej skoly.
Skola si moze vytvorit’ novy predmet na zaklade poznamky ¢&. 3 ramcového uéebného planu: ,,Volitelné (disponibilné) hodiny pouZije $kola
na dotvorenie Skolského vzdeldvacieho programu. Volitelné (disponibilné) hodiny je mozné vyuzit’ na: c.) vyucovacie predmety, ktoré si Skola
sama zvoli a sama si pripravi ich obsah, vratane predmetov vytvarajucich profilaciu Skoly a experimentalne overenych inovacnych programov
zavedenych do vyuCovacej praxe.“ Vzdelavaci Standard pozostava z charakteristiky predmetu a zakladnych uc¢ebnych ciel'ov, ktoré¢ sa konkretizuja
vo vykonovom Standarde. K vymedzenym vykonom sa prirad’uje obsahovy Standard, ktory je nad ramec obsahového Standardu povinnych
vyucovacich predmetov. Stanoveny Standard moZe ucitel’ tvorivo modifikovat’ v zavislosti od potrieb a zadujmu Ziakov, ucitel’ov, regionu

a podobne. Vzhl'adom na charakter a ciele predmetu sa organizacia vyucby prisposobi poctu ziakov v triede.

CHARAKTERISTKA PREDMETU

Volitelny vyu€ovaci predmet Viem, ¢o zjem sa sustred'uje na osvojenie zakladnych pravidiel zdravého a vyvaZeného stravovania. Je
zamerany na vybudovanie a upeviiovanie hygienickych ndvykov dolezZitych pre zachovanie zdravia v stivislosti s potravinami a s ich manipulaciou
v beznom Zivote.

Pre voliteIny predmet navrhujeme vyclenit’ spolu 33 vyucovacich hodin ro¢ne.
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CIELE PREDMETU
Ziaci na veku primeranej trovni

e ziskaju ucelenu predstavu o vyzname vyvazenej a pestrej stravy,

e pochopia procesy spracovania jedla a vyuzitia energie ziskanej zo stravy vo vzajomnych stvislostiach,
e pouzivaju spravnu terminoldgiu na opisanie procesov a javov spojenych s vyzivou ¢loveka,

e ziskaju praktické informacie v suvislosti s hygienou potravin v beznom zivote,

e aplikuju osvojené vedomosti a spdsobilosti na podporu svojho zdravia,

e ziskaju informacie o rizikdch nevhodného stravovania,

e planuju, uskutocnuju, zaznamenavaji a vyhodnocuji jednoduché pozorovania a pokusy,

e chrania prirodu a Setria potraviny,

e planuju a realizuju jednoduché projekty v oblasti vyzivy,

e prezentuju a obhajuju vysledky svojej prace.

OBSAH PREDMETU

Vyvazena strava

Pitny rezim

Ovaocie a zelenina

Rizikéa nevhodného stravovania
Energia

Hygiena potravin

ok wdpE
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VZDELAVACI STANDARD

1. VYVAZENA STRAVA

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaZe: i\
vyvazena strava
v vysvetlit, preco telo ¢loveka potrebuje ziviny, o
ziviny
v’ odlisit’ zakladné funkcie jednotlivych zivin na veku primeranej Grovni, o . o
sacharidy (jednoduché, zlozité), cukry
v’ identifikovat’ potraviny obsahujlce ,,zdravé a nezdravé tuky*, tuky
v vysvetlit’ (na veku primeranej Grovni), pre¢o mame niektoré potravin . .
y ( P ! )P P Y bielkoviny
konzumovat’ obmedzene, . .
mineralne latky
v’ aplikovat’ vedomosti 0 vyvazenej strave pri nakupovani a stravovani, o
vitaminy
v’ zostavit’ jednoduchy jedalny listok, v ktorom je akceptovana poziadavka voda
vyvazenej stravy.
2. PITNY REZIM
Vykonovy $tandard Obsahovy standard

Ziak vie/dokaze:

vysvetlit’ vyznam a funkcie vody v tele ¢loveka,

identifikovat’ podmienky, od ktorych zavisi potrebné denné mnoZstvo
prijatych tekutin,

vypocitat’, kol'ko tekutin by mal prijat’ za jeden den,

pitny rezim, denny pitny rezim
voda — zlozka tela ¢loveka
dychanie, potenie, vylucovanie
pot, mo¢

regulécia telesnej teploty
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NEENRNENERN

naplanovat’ denny pitny rezim,

spozorovat’ mozny prejav nedostatku tekutin na veku primeranej Grovni,
vybrat’ vhodné napoje do svojho pitného rezimu,

odlisit’ potraviny s obsahom vicSieho/mensiecho mnozstva vody,

za pomoci ulitel’a naplanovat’, realizovat’ a vyhodnotit’ prieskum o pitnom

rezime ziakov/strodencov/rodi¢ov.

hydratacia, nedostatok tekutin

3. OVOCIE A ZELENINA

Vykonovy $tandard

Obsahovy $tandard

NN

< S

Ziak vie/dokaze:

vysvetlit’ vyznam ovocia a zeleniny pre telo Cloveka,

odlisit’ lokalne a dovdzané potraviny,

posudit’ vyhody konzumécie sezonnych potravin,

posudit’ vyhody konzumadcie lokéalnych potravin,

aplikovat’ vedomosti o ovoci a zelenine pri priprave optimalnej sezonnej
desiaty/jedla v priebehu dna,

naplanovat’ a uskutocnit’ prieskum o konzumaécii ovocia a zeleniny Ziakov,

zaznamenat, vyhodnotit’ a prezentovat’ informacie ziskané v prieskume.

ovocie

zelenina

potraviny lokalne
potraviny dovazané

potraviny sezonne
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4. RIZIKA NEVHODNEHO STRAVOVANIA

Vykonovy Standard Obsahovy §tandard
Ziak vie/dokaze: . .
prejedanie
v’ spozorovat’ konzumaciu nadmerného alebo vel’'mi malého mnozstva jedla .
hladovanie

u seba/surodencov/rodicov,
v’ vysvetlit’ niektoré dovody poruchy prijmu potravy na veku primeranej
urovni,
v’ argumentovat’ o vyzname pravidelnej pohybovej aktivity v suvislosti
s obezitou,
v postdit’ na veku primeranej urovni vplyv nedostatku pohybu na Pudské telo,
v' aplikovat’ poznatky o rizikach nevhodného pitného rezimu vo svojom
stravovani,

v navrhnat’ pravidelna pohybovu aktivitu vo svojom dennom rezime.

poruchy prijmu potravy

aktivny pohyb

pitny rezim

5 P zivotného §tylu — pravidelnost’, primeranost’, pohyb, pitny

rezim, pestrost’

5. ENERGIA

Vykonovy $tandard

Obsahovy §tandard

Ziak vie/dokaZe:
v' porovnat’ zakladné Ziviny ako zdroje energie pre telo ¢loveka,
v" jednoducho odli§it’ mnozstvo energie, ktoré spotrebuje telo ¢loveka v

zavislosti od pohlavia, hmotnosti, veku,

energia, zdroje energie
sacharidy jednoduché, zlozité
tuky rastlinné, ZivociSne
bielkoviny rastlinné, zivo¢iSne

kilojoule (kJ)
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v" vysvetlit' na veku primeranej Grovni vplyv nevyuZitej energie na zdravie zivotny §tyl
¢loveka,
v zd6vodnit’ vyznam pohybu v stvislosti s ukladanim nevyuZitej energie
Vv tele ¢loveka.
6. HYGIENA POTRAVIN
Vykonovy $tandard Obsahovy standard
Ziak vie/dokazZe: : -
hygiena, hygienické navyky
v" dodrziavat’ spravne hygienické postupy pri manipulécii s potravinami, ) o .
potraviny, trvanlivé potraviny
v' spravne uskladnit’ rozne potraviny v chladni¢ke i mimo nej, .. . ) L
necistoty, baktérie, plesne, jedovaté latky
v odlisit’ potraviny Cerstvé, trvanlivé, pokazené, Lo . , Lo L .
zlozenie potravin, tabul’ka zloZenia potravin, vitaminy, datum
v’ najst’ na obale tabul’ku zloZenia potravin a pridavné latky, ) o
spotreby, pridavné latky
v' posudit’ datum spotreby konkrétnych potravin podl'a jeho vyznaéenia na .
manipulacia s jedlom
obale, : . oo x .
prevencia ochoreni, prenasa¢ ochorenia
v dodrziavat’ spravne hygienické navyky v suvislosti s prevenciou ochoreni.
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