Skutec¢ne
zdrava skola

Metodicky material pro ucitele

Metodicky material k vyuce vareni a pripravy jidel
pro ucitele zakladnich Skol

Neni cukr jako cukr

Cilova skupina: zaci 9. ro¢niku zakladni Skoly
Ocekavany vystup:
Zak:
e objasni pojmy cukr, sachardza, glukéza, fruktéza, disacharid
e objasni negativni vliv konzumace pramyslové zpracovanych cukri, zejména fruktozy,
na lidské zdravi
e vysvétli vyznam vlakniny pro lidské zdravi

Zarazeni do predmeétu, vazby a presahy v RVP, prurezova témata:
e chemie
e vychova ke zdravi
¢ medialni vychova

Casova naroénost: 45 minut

Zdroje: Fruktéza — a jed?
http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10121359557-port/212563241900013/titulky

Pomucky: ovoce — jablko, hruska, Svestka, rozinka, banan, datle, fik, merunka

Blok I

Ochutnavka ovoce (5 minut)

Déti sedi ve skupinkach po ¢tyrech se zavrenyma oc¢ima a ucitel jim postupné dava ochutnat
rtuzné druhy ovoce. Zaci nasledné vytvori ve skupince seznam ovoce, které ochutnavali.

Skala sladkosti (5 minut)
Ucitel da zakum opét k dispozici ovoce, které ochutnavali, a jejich ukolem je vytvorit metr
dlouhou $kalu sladkosti od nejméné sladkého po nejsladsi ovoce.

Uc¢itel polozi otazku, ¢im je zpusobena sladkost ovoce. Oc¢ekavana odpovéd déti je: cukr.


http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10121359557-port/212563241900013/titulky

Blok II

Uc¢itel objasni, ze cilem lekce je objasnit chemickou podstatu cukru a zamyslet se nad tim,
jaky je rozdil v konzumaci ptrirozené se vyskytujicich cukru a pridaného, primyslové
zpracovaného cukru.

Cukr - sacharéza — myslenkova mapa (20 minut)
Dokument ,Fruktéza a jed?”

(14:00 — 19:16)

Ucitel pusti dokument dvakrat v ¢asovém rozmezi 14:00 — 20:28 min. Béhem prvniho
zhlédnuti je ukolem zaku sepsat klicova slova.

Po druhém zhlédnuti je ukolem zaku:
a) objasnit, co je cukr z chemického hlediska
b) objasnit negativni vliv primyslové zpracovaného cukru (zejména fruktézy) na lidské
zdravi

Zaci vyse uvedené ukoly zpracuji formou myslenkové mapy, do které doplni klicové pojmy.

Prace s textem (5 minut):
Dokument ,Fruktéza a jed?”
(19:16 — 20:28)

Ucitel pusti zakiim vy$e uvedenou ¢ast dokumentarniho filmu. Ukolem zaku je doplnit text
nize.

Vezméme si treba takové jablko. Kromé fruktdzy pozrete i spoustu .................., na kterou je
cukr navazan, a proto projde strevem, aniz by se stihl vstrebat. Vlaknina ............... pruchod
travené potravy strevem. Diky ni také ziskavame pocit ..................

Vezmeéme si treba takové jablko. Kromé fruktdzy pozrete i spoustu vldkniny, na kterou je cukr
navazan, a proto projde strevem, aniz by se stihl vstrebat. Vlaknina urychluje prachod travené
potravy strevem. Diky ni také ziskavame pocit nasycenosti.

Vyjadreni MUDr. Hany Krejéi:

»Vlaknina v ovoci urychluje pruchod travené potravy strevem (pusobi preventivné proti
zacpé), ale soucasné zpomaluje traveni a vstrebavani cukrii v nich obsazenych. Nelze v§ak
Fici, Ze by se €ast z nich viubec nevstrebala (to by bylo pri¢inou travicich potizi). Cukry
obsazené v ovoci diky vlakniné nezatézuji metabolismus tolik, jako pridané cukry, které jsou
soucasti sladkych limonad nebo potravinovych vyrobku bez vlakniny. Ovoce ma navic
vitaminy a dalsi zdravi prospésné latky. Také cukr mléény, prirozené obsazZeny v bilém
jogurtu, neni pro metabolismus zatézujici, je proto nesmysl jej prepocitavat na kostky bilého
cukru (sacharoézy). Zcela jina situace je ale u ochucenych jogurtu, véetné ,ovocnych” —
obsahuji jen minimum ovoce a spoustu pridaného cukru.”

Ukolem zaku je identifikovat rozdily v tvrzenich televizniho poradu a MUDr. Krejéi a
navrhnout, jak si vyrobime zdravy a skuteéné ovocny jogurt.

Blok III

Prirozené se vyskytujici a prumyslové zpracované cukry (10 minut)
Zaci pracuji v pavodnich étyiélennych skupinkach na dvou tkolech:

a) zaci ve skupince ptipravi vysvétleni rozdilu v konzumaci ovoce, které obsahuje
prirozené se vyskytujici cukry, a sladkostmi nebo sladkymi limonadami, které jsou
doslazované, prumyslové zpracovanymi cukry

b) dokument pracuje v souvislosti s fruktézou s oznac¢enim ,jed”




- ukolem zaku je vyhodnotit toto prirovnani z hlediska klasifikace nebezpecnych
chemickych latek a odpovédét na otazku, zda lze fruktézu skutec¢né povazovat za
jed

- nabizi se zde rozSireni v podobé diskuse nad tim, pro¢ se ve filmu pracuje se
slovem ,jed".
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