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Vzdělávací oblast: Člověk a zdraví

Vzdělávací obor: Výchova ke zdraví

Mezipředmětové vztahy: Přírodopis, Výtvarná výchova
Výchovně vzdělávací cíle:

Žák vyjmenuje a popíše vybrané druhy alternativních výživových směrů.

Žák zná výhody i rizika vybraných alternativních směrů výživy.

Žák připraví vybrané jídlo dle pravidel alternativního směru výživy.

Žák umí své představy a znalosti graficky znázornit.

Klíčové kompetence:

1. Komunikativní – žák formuluje a vyjadřuje své myšlenky, naslouchá promluvám druhých, účinně se zapojuje do diskuze, vhodně argumentuje, využívá komunikativní dovednosti ke spolupráci s ostatními. 
· Žák se dokáže domluvit na nejlepším řešení, na tom co kdo bude dělat při vaření, co má kdo koupit apod. 
2. K řešení problémů – žák rozpozná a pochopí problém, promyslí a naplánuje způsob řešení, sleduje vlastní pokrok, kriticky myslí, výsledky svých činů zhodnotí. 
· Žák dokáže naplánovat a zrealizovat svůj poster.
3. Sociální a personální – žák účinně spolupracuje ve skupině, podílí se na utváření příjemné atmosféry v týmu, přispívá k diskuzi v malé skupině i k debatě celé třídy, čerpá poučení z toho, co si druzí lidé myslí, říkají, dělají.
· Žák komunikuje ve skupině při skupinových hrách a vaření.
4.  K učení – žák využívá pro efektivní učení vhodné způsoby, metody a strategie, plánuje, organizuje a řídí vlastní učení, vyhledává a třídí informace, uvádí je do souvislostí, porovnává, kriticky posuzuje, pozná smysl a cíl učení. 
· Žák vyhledává a třídí informace, které doplní do pracovního listu.
Očekávané výstupy:

Žák se orientuje v tématu alternativní výživové směry.

Žák si uvědomuje přednosti a slabiny svého způsobu stravování.

Žák vybere z alternativních směrů výživy prvky zařaditelné do jeho vlastního způsobu stravování.
Žák respektuje sebe i druhé, je tolerantní vůči ostatním.

Žák rozvíjí aktivní naslouchání, je schopen přijmout názory druhých.

Žák dokáže komunikovat s ostatními žáky ve skupině.

Pojmy opěrné: 

Vegetariánství, syrová strava, vitamíny.
Pojmy nové: 

Laktovegetariáni, ovovegetariáni, laktoovovegetariáni, veganství semivegetariáni, pescetariáni, pollotariáni, pescopollovegetariáni, freeganství, makrobiotika, dělená strava.
1. hodina – Uvedení do tématu (teorie) 
Pracovní list (viz příloha č. 1)

Prezentace (viz příloha č. 2)
Cíl hodiny: Žáci se s pomocí pracovního listu a prezentace seznámí s vybranými druhy alternativních výživových směrů. Do pracovního listu lze zapisovat přímo v průběhu výkladu či ho použít jako opakování po výkladu. Každopádně slouží jako učební zdroj místo zápisu do sešitu. Návod na vedení hodiny je uveden v přílohách u prezentace (viz příloha č. 2)
Metody výuky: vyvozovací rozhovor, výklad, práce s pracovním listem
Formy výuky: frontální, hromadná
Prostředky výuky: projektor, ppt prezentace, pracovní list, psací potřeby
2. hodina – Opakování a upevňování znalostí
1. část (cca 20 minut)

Cíl hodiny: Žáci si zopakují informace o alternativních výživových směrech (konkrétně vegetariánských) pomocí hry Není vegetarián jako vegetarián
Pomůcky: obrázky, fotky či pouze napsaná jména různých potravin. Obrázky potravin a řešení hry (viz příloha č. 3).
Pravidla hry:

1. K dispozici jsou kartičky s výživovými směry v počtu členů ve skupinách (např. 25 žáků, chceme rozdělit do pěti skupin po pěti, takže si nachytáme kartičky s pěti výživovými směry v pěti kopiích, např. 5X vegan, 5X ovovegetarián, 5X laktovegetariáni, 5X pescetarián, 5X pollotarián, dle uvážení učitele).
2. Žáci se rozdělí do skupin tak, že si vylosují kartičky s různými výživovými směry. Vybraní žáci mají směr vysvětlit a popsat, ostatní se stejným výživovým směrem se k němu přiřadí. Ze zbylých žáků je opět jeden vybrán k vysvětlení a žáci se stejným výživovým směrem se k němu přiřadí. 
3. Pokračujeme, dokud nejsou všichni žáci ve skupinách. Jde i o zopakování pojmů.

4. Každá skupina má pak z obrázků potravin vybrat, které daný výživový směr preferuje, odmítá apod. Hru koriguje učitel, který vždy položí úkol, např. vyberte potraviny, které konzumujete. Každá skupina pak ostatním ukáže, co vybrala, ostatní žáci a učitel kontrolují správnost rozhodnutí.
Metody výuky: hra
Formy výuky: skupinová
Prostředky výuky: obrázky, fotky či pouze napsaná jména různých potravin 

2. část (cca 25 minut)
Ukázky receptů a knih (viz příloha č. 4)

Cíl hodiny: Žáci si ve svých skupinách vyberou jeden z receptů spadající do alternativních směrů výživy, naplánují kdo koupí jaké potraviny, nastudují pracovní postup a rozdělí úkoly. Vše sepíší (viz příloha č. 5)
Pomůcky: psací potřeby, papír, recepty z internetu a kuchařky (viz příloha č. 4)
Metody výuky: diskuse mezi žáky (učitel koriguje, pomáhá)
Formy výuky: skupinová
Prostředky výuky: psací potřeby, papír, recepty z internetu, kuchařské knihy alternativních směrů výživy, popřípadě internet
3. a 4. hodina – Prostřeno trochu jinak
Každá skupina připraví svůj vybraný recept. Učitel je nápomocen všem skupinám a dohlíží na bezpečnost vaření. Před započetím vaření poučí učitel o BOZP. Připravovat mohou jak hlavní jídlo, tak i dezert. Celé vaření bude pojato jako soutěž, kdy i ostatní skupiny ochutnají dané jídlo a obodují ho (1-10), tým s největším počtem bodů vyhrává. 
Cíle hodiny: Vyzkoušení si přípravy různých jídel, se kterými se žáci běžně nesetkají. Tyto jídla pak mohou zařadit i do svého jídelníčku jako zpestření.
Metody výuky: praktická činnost – vaření a příprava jídla dle pravidel různých výživových směrů, jejich následná degustace
Formy výuky: skupinová
Prostředky výuky: recepty, potraviny, kuchyňské náčiní, kuchyň, nádobí, příbory apod.
5. , 6. a 7. hodina – Tvorba posterů

Žáci ve skupinách vytvoří postery týkající se určitého výživového směru. Jako zakončení celého tématu vytvoří celá třída jeden společný plakát, kde budou sepsána základní pravidla zdravé výživy. Postery mohou být vyvěšeny ve třídě.
Cíle hodiny: Žáci prokážou své znalosti z předešlých hodin a sami si vyhledají při tvorbě posterů informace nové z knih a internetu.
Metody výuky: praktická činnost – tvorba posteru
Formy výuky: skupinová

Prostředky výuky: papíry A1, psací potřeby, pastelky, fixy, popřípadě internet
Úvod k přílohám a vedení projektu:
Cílem projektu není obrátit žáky na vegetariánství či jiný alternativní směr výživy, jen rozšířit jejich znalosti o výživě a výživových směrech, ukázat jim možnosti zeleninových a ovocných jídel a tím je motivovat k jejich častější konzumaci. I proto je třeba jim zdůraznit, že vegetariánství není všelék a i z masa a jiných živočišných výrobků bereme spoustu vitamínů a živin. Bohužel dnešní populace konzumuje masných a tučných jídel více než je doporučováno, proto je každá motivace jíst více zeleniny pozitivní. 
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VÝŽIVOVÉ SMĚRY

Vypracovala: Bc. Eliška Misařová
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Příloha č. 1: Pracovní list + autorské řešení
PRACOVNÍ LIST 

–
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ALTERNATIVNÍ VÝŽIVOVÉ SMĚRY 
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Autorské řešení:
PRACOVNÍ LIST 

–

ALTERNATIVNÍ VÝŽIVOVÉ SMĚRY 








Zdroje obrázků: 

http://www.femina.cz/galerie/zdrava-vyziva-ovoce-a-zelenina-pod-lupou-/1.html, http://www.poznavat.cz/wiliamsburg/kuchyne-ve-williamsburgu, 
Příloha č. 2: Prezentace (i v elektronické podobě) + návod k použití
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[image: image2.emf]Co si pod pojmem ALTERNATIVNÍ 

VÝŽIVOVÉ SMĚRY představíš?


 
[image: image3.emf]Znáš nějaké alternativní výživové 

směry?

•

Vegetariánství

•

Veganství

•

Semivegeteriánství

•

Freeganství

•

Makrobiotika

•

Syrová strava

•

Dělená strava

•

Znáš ještě nějaké?



[image: image4.emf]Vegetariánská strava

Co to vlastně 

vegetariánství je? 

•

Stravování bez masa – to 

ovšem není zcela přesné, 

jelikož vegetariánství 

můžeme rozdělit do několika 

forem, kdy určité z nich 

konzumaci masa povolují.


 
[image: image5.emf]Proč se podle vás lidé pro tento 

typ stravování rozhodují?

1. Kulturní 

2. Zdravotní

3. Etické

4. Náboženské, filozofické

5. Ekologické

6. Ekonomické

7. Anatomické

8. Vlastní přesvědčení

9. Být „in“

Napadá vás něco dalšího???




[image: image6.emf]Anketa mezi vegetariány na jaře 
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[image: image7.emf]Typy vegetariánských diet:

•

Laktovegetariáni - jedí mléčné výrobky, ale nejedí vejce a 

maso

•

Ovovegetariáni - jedí vejce, ale nejedí mléčné výrobky a maso

•

Laktoovovegetariáni - jedí mléčné výrobky i vejce a nejedí 

maso

•

Vegani - jedí výlučně stravu rostlinného původu (ořechy, 

luštěniny, obiloviny, ovoce, zeleninu a med). Někteří nejedí ani 

droždí a med

•

Vitariáni - vegani, kteří jedí pouze syrovou stravu, která nebyla 

upravena při vyšší teplotě než 48°C

•

Džusariáni – vitariáni, kteří konzumují nápoje vyrobené 

především z ovoce a zeleniny



[image: image8.emf]Semivegetariánská strava

•

Částečné vegetariánství - nejedí jen některé 

druhy masa. 



[image: image9.emf]Typy semivegetariánských diet:

•

Pescetariáni - jedí mléčné výrobky, 

vejce, rybí maso, nejedí žádné 

maso savců ani drůbež

•

Pollotariáni - jedí drůbeží maso, ale nejedí 

maso savců a ryb

•

Pescopollovegetariáni - jedí drůbeží a rybí 

maso, nejedí maso savců


 
[image: image10.emf]Jaké jsou možné nevýhody 

vegetariánství?

-

Hrozí nedostatek bílkovin (pokud vyřadíme bílkoviny 

živočišné, musíme je nahradit rostlinnými). 

•

Nedostatek vitamínů, např.  B 12 je živočišného původu. 

•

Osoba, která nekonzumuje tmavé maso může mít nedostatek 

železa a zinku.

•

Nedostatek vápníku může se nahradit sojovým mlékem 

obohaceným Ca, sojovými vločkami, listovou zeleninou.

+ 

Obsahuje vlákninu, snížené množství nenasyceného tuku, 

cholesterolu.

Jaké jsou výhody vegetariánství?


 
[image: image11.emf]Známí vegetariáni:

Reese Witherspoon

Tobey Maguire

Samuel L. Jackson

Clint Eastwood

Danny DeVito

Tom Cruise

Kate Winslet

Adolf Hitler

Orlando Bloom

Albert Einstein

Jim Carrey


 
[image: image12.emf]Freeganství

•

Slovo freegan je složeno ze dvou slov: free a 

vegan. 

•

Jedná se o absolutní bojkot ekonomického 

systému, který podle freeganů zneužívá lidi, 

zvířata a celou planetu. 

•

Nekupují žádné produkty. 

•

Nejznámější strategií freeganů je tzv. „městská 

obživa“ (urban foraging). Pro jídlo do 

supermarketu nechodí předním vchodem. Po 

setmění přicházejí ke kontejnerům za obchody a 

vybírají jídlo, které zaměstnanci řetězců vyhodili 

jako neprodejné. Hlavně zeleninu a ovoce.


 
[image: image13.emf]Ze života freeganů:

Freeganka Lenka:

•

„Neděláme to proto, že nemáme peníze. 

Snažíme se spotřebovat jídlo, které je v 

pořádku a bezúčelně se vyhazuje. Často jde 

jen o to, že je rajče moc malé a mezi těmi 

velkými v regálu vypadá špatně.“

Jak to vypadá:

Jedeme nočním Brnem. Je pátek, půl jedenácté v noci. Cíl? Kontejner 

jednoho z brněnských hypermarketů. „Tohle všechno vyhodili dnes. Je 

toho víc než jindy,“  a noří se do nitra kontejneru. Je vegan a tímhle 

způsobem získává téměř tři čtvrtiny jídla, které za měsíc sní. „Dnes je tu 

hodně jablek. Přitom jsou úplně v pořádku. Mají na sobě třeba jen malou 

černou tečku, a proto je supermarkety vyhodí,“ kroutí hlavou. „Tady máš 

hezký banán. A tady je dokonce čili paprička.“ Igelitky se pomalu plní. 

„Pozor, tady uprostřed už je to teplé. To raději neberte,“ upozorňuje. 

Dodává, že pokaždé nechá nasbíranou zeleninu přes noc ležet a ráno ji 

zkontroluje, zda není plesnivá. „Zkažené kusy bez milosti vyhazuji,“ 

dodává freegan. 


 
[image: image14.emf]Makrobiotika

•

Makrobiotika je původem ze staré Číny a jejím 

základem jsou dva protipóly - síly Ying a Yang. 

•

Standardní makrobiotický talíř tvoří z 50 % celozrnné 

obiloviny, z 30 % zelenina (hlavně tepelně upravená a 

kvašená), z 15 % luštěniny a mořské řasy, z 5 % 

polévky. Doplňkově lze zařadit ryby, ovoce mírného 

pásma, semena, ořechy, oleje apod.

•

Cukry jsou z jídelníčku zcela vynechány. 

•

Charakteristická je také nízká spotřeba tekutin. 


 
[image: image15.emf]Syrová strava

•

Syrová strava je „živá“ strava. 

•

Je konzumována tak, jak se vyskytuje v 

přírodě, tj. bez zahřátí na teplotu vyšší než 

48°C. 

•

Potraviny jsou bez jakéhokoliv zpracování, 

konzervace, zahřívání, bez dlouhého 

skladování a chemických aditiv.



[image: image16.emf]Proti syrové stravy:

•

Většina z nás byla vychována na vařené a 

upravované stravě. Trávicí systém již není 

schopen strávit velké množství syrové stravy. 

Přidávání syrové stravy do jídelníčku musí 

probíhat pozvolna.

•

Nadbytek syrové stravy může u některých 

jedinců vést k syndromu dráždivého tračníku.

•

V čínské medicíně existuje názor, že syrová 

strava oslabuje slezinu. To vyvolává v těle 

sklon ke chladu a vlhku.


 
[image: image17.emf]Dělená (disociovaná) strava

•

Spočívá v rozdělení stravy na 3 skupiny:

a) Bílkovinné potraviny – především maso, sýry a vejce.

b) Sacharidové potraviny – především klasické přílohy jako rýže, 

brambory, těstoviny, pečivo atd. 

c) Neutrální potraviny – především zelenina, houby, oleje a mléčné 

výrobky

•

Pokud se nestravujete podle pravidel dělené stravy, pravděpodobně 

se snažíte kombinovat bílkovinné a sacharidové potraviny dohromady 

– např. k obědu si dáváte maso (bílkovinná potravina) a přílohu 

(sacharidová potravina).

•

Podstata dělené stravy je tyto dvě složky oddělit, tzn. jeden den jíst 

pouze bílkovinné potraviny a druhý den pouze sacharidové potraviny. 

•

Neutrální potraviny můžete jíst bez omezení, kdykoli chcete. 

 

[image: image18.emf]Konkrétní nebezpečí dělené 

stravy:

•

Snadno vzniká nedostatek některých vitamínů a 

minerálů, především vápníku, železa a vitamínů B. To 

může vést ke zvýšené únavě, osteoporóze, 

chudokrevnosti a dalším zdravotním rizikům.

•

V době, kdy přijímáme jen bílkoviny, musí organismus 

provádět tzv. „glukoneogenezi“, to zjednodušeně 

znamená, že aby získal spotřební energii, přeměňuje 

bílkoviny na sacharidy. Při tomto procesu vzniká 

kyselina močová, která je hlavní příčinou nemoci 

„dna“.


Příloha č. 3: Potraviny a řešení pro hru Není vegetarián jako vegetarián (tuto sadu potravin dostanou všechny skupiny)
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Řešení:

	[image: image27]TYP VEGETARIÁNSTVÍ
	ČERVENÉ MASO
	DRŮBEŽ
	RYBY
	VEJCE
	MLÉČNÉ VÝROBKY
	MED

	Veganství
	NE
	NE
	NE
	NE
	NE
	NE

	Ovovegetariánství
	NE
	NE
	NE
	ANO
	NE
	ANO

	Laktovegetariánství
	NE
	NE
	NE
	NE
	ANO
	ANO

	Laktoovovegetariánství
	NE
	NE
	NE
	ANO
	ANO
	ANO


	[image: image28]TYP SEMIVEGETARIÁNSTVÍ
	ČERVENÉ MASO
	DRŮBEŽ
	RYBY
	VEJCE
	MLÉČNÉ VÝROBKY
	MED

	Pescetariánství
	 NE
	 NE
	 ANO
	ANO 
	ANO 
	ANO 

	Pollotariánství
	 NE
	 ANO
	 NE
	 ANO
	 ANO
	 ANO

	Pescopollovegetariánství
	 NE
	 ANO
	 ANO
	 ANO
	 ANO
	 ANO


Ovoce a zeleninu konzumují všechny vegetariánské směry.
Příklad:

1. Učitel řekne: vyberte všechny potraviny, které váš směr povoluje konzumovat. Např. ovovegetariáni vyberou ovoce, zeleninu, vejce a med.

2. Učitel řekne: vyberte všechny potraviny, které váš směr nepovoluje konzumovat. Např. pescopollovegetariáni vyberou pouze červené maso.
3. Lze pracovat společně či skupiny jen vyvolávat.

4. Učitel a ostatní skupiny hledají chyby.

Zdroje obrázků: http://duels.cz/duel.php?n=1658, http://www.czechfrost.cz/czechfrost-sortiment.html, http://wikiality.wikia.com/Eat_Red_Meat_Day, http://prozeny.blesk.cz/clanek/pro-zeny-zdravi-a-hubnuti-zdravi/114204/med-chrani-pred-rakovinou-a-dusevnim-vycerpanim-rikaji-experti.html, http://zdrava-dieta.eu/kaloricka-tabulka-mleko-a-mlecne-vyrobky/, http://www.nazeleno.cz/biovejce-jsou-zdrava-kolik-stoji.aspx, http://recepty.mraveniste.cz/detail.php?detailrecept=982, http://www.blesk.cz/clanek/radce-zdravi/167444/nemecky-skandal-neprekrocil-hranice-cesi-jedi-zdravejsi-kurata-nez-nemci.html 
Příloha č. 4: Ukázky receptů vybraných výživových směrů
	Veganské a vegetariánské recepty:

Veganské bramboráčky

Přísady: 3 brambory, 1 cibule, olivový olej na smažení, bramborový škrob, sojový jogurt (Sojade, Provamel), petrželka, rajčata na ozdobení, sůl, pepř, podle chuti kmín či muškát
Příprava: 

Nejprve najemno nastrouháme brambory a cibuli. Přidáme bramborový škrob, sůl a pepř, trošku muškátového ořechu, všechno promícháme. Na rozpálenou pánvičku nalejeme olivový olej a z hmoty vytvarujeme placičky. Necháme pár minut opékat, zatím si v misce smícháme sojový jogurt s čerstvou petrželkou. Placičky obrátíme a smažíme i po druhé straně dozlatova. Necháme odkapat na ubrousku, servírujeme se zálivkou, rajčaty a případně dalšími zeleninovými přílohami.


(Zdroj: http://vegan.web-stranky.cz/redakce/Veganske-bramboracky-s-jogurtovou-zalivkou-od-Attily-P78203.html)
Banánová omáčka s pekingskými nudličkami a arašídy 

Přísady: 1 větší cibule, 3 větší zralé banány, pytlík vyloupaných arašídů, půl balení pekingských sojových nudliček, bílý pepř, zázvor, olej 

Příprava:
Na pánvi necháme zesklovatět cibulku, přidáme na kolečka nakrájené banány a opékáme je, dokud se nezačnou rozpadat. Potom je podlijeme a dusíme, dokud se nevytvoří kompaktní hmota, pokud je omáčka moc hustá, můžeme ji rozředit trochou vody. Ochutíme bílým pepřem a zázvorem. Pekingské nudličky povaříme podle receptu na obalu s přidáním trochy sojové omáčky pro výraznější chuť. Arašídy omyjeme od přebytečné soli, osušíme a na malém množství oleje pražíme, dokud nezačnou hnědnout. Podáváme s rýží, posypané opraženými arašídy. 

Borůvková pomazánka 

Přísady: 1 litr borůvek - 2 deka másla – 1/10 l vody - 2 lžíce tlučeného cukru. 

Příprava: 
Do kastrolu dáme uškvařit máslo. Borůvky dáme na síto, prolijeme studenou vodou a pak vložíme do horké pánve na uškvařené máslo. Přikryté necháme chvíli ve vlastní šťávě dusit, pak podlijeme vodou, necháme borůvky rozvařit (občas zamícháme), osladíme a pak za 2 minuty, když se cukr rozvařil, odstavíme s plotny a prochladlé podáváme k omeletám. Můžeme okořenit skořicí.

Celerové karbanátky 

Přísady: 1 větší celer - 3 lžíce mouky - 2 vejce 1 - cibule - zelená petrželka - špetka soli a kmínu. 

Příprava: 
Větší hlávku celerového kořene oškrábeme, opereme a na bramborovém struhadle sestrouháme. Pak přidáme rozstrouhanou nebo jemně rozsekanou cibuli, zelenou petrželku, tlučený kmín, špetku soli, žloutky, mouku a z bílků tuhý sníh. Těsto lžící klademe na plochou pánev a po obou stranách na oleji nebo másle opékáme. Podáváme a bramborovou kaší, salátem.
Jablkové řízky 

Přísady: 2 vejce - 1/4 l smetany - 15 deka mouky špetka soli - 1 lžíce cukru - omastek na smažení - 1 kg jablek. 

Příprava: 
Ve smetaně rozmícháme žloutky, mouku, sůl a cukr, přidáme z bílků ušlehaný tuhý sníh. V těstě smáčíme plátky nakrájené z oloupaných, jadřinců zbavených jablek a smažíme je v pánvi na másle nebo oleji.
(Zdroj: http://www.veg.cz/forum/16-recepty/ )
Plněné papriky
Přísady: 6-8 zelených paprik, náplň - 100g ovesných vloček, 100g rýže, 200 g zeleniny - mrkev, celer(nahrubo nastrouhané), 2 cibule, česnek (dle vlastního uvážení), 1 čl kmínu, 1 čl sladké papriky, 1/2čl mletého pepře, majoránka, sůl, olej

Příprava:
Uvaříme hustou kaši z ovesných vloček a smícháme s vařenou rýží. Nastrouháme zeleninu a na oleji osmahneme cibulku s kmínem a sladkou paprikou. Zeleninu orestujeme v oleji. Smícháme ji s kaší spolu se zbytkem koření, osolíme a touto směsí plníme papriky, ze kterých jsme vyndali jadřinec. Naplněné papriky buď přímo vaříme 10-15 minut v omáčce nebo pečeme 10 minut v troubě při teplotě asi 200°C.

Rizoto se sójovým masem a houbami

Přísady: 80 g sój. pekingských nudliček, sůl. olej, 300 g rýže, 1 cibule, několik hub, 1 červená a 1 zelená paprika, 2 lžíce rajčatového kečupu, česnek, 1 buj. kostka, mloeté nové koření, mletý pepř 

Příprava:
Pek. nudličky zalijeme 700 ml vař. vody, osolíme a vaříme 20 minut bez pokličky. Pak nálev slijeme a nudličky vymačkáme. Na oleji zpěníme drobně nakrájenou cibuli, přidáme nakrájené houby a papriky a osmahneme. Přidáme předvařené nudličky, rýži, kečup, rozetřený česnek, buj. kostku a koření, vše zalijeme horkou vodou (na 1 šálek rýže 2 šálky vody) a dusíme, až rýže i nudličky změknou. Pak kastrol odstavíme a necháme stát pod pokličkou 5 minut. Rizoto promícháme - rozdělíme na talíře a posypeme sýrem.

Tofu se zeleninou

Přísady: 1 Tofu, cibule, česnek, sójová omáčku, zelenina, těstoviny, olej, mleté černé koření, sůl.

Příprava:
Postup: Tofu nakrájíme na kostky a pokropíme asi 4 polévkovými lžičkami sójové omáčky a necháme asi 10 min. odstát. Mezitím si na oleji zpěníme cibuli, rozestřený česnek. Potom přidáme nakrájené Tofu, promícháme a dusíme asi 7 min. za občasného míchání. Zeleninu napaříme a potom přidáme k Tofu. Uvařené těstoviny, zeleninu s Tofu promícháme a ochutíme kořením. Zapékáme.

Pohanková specialita - pohankové karbanátky a s palačinkou 

Přísady: 2 středně velké mrkve, 1 šalotka nebo malá cibule, 1 svazek pažitky, sůl, bílý pepř, 20 dkg vařené pohanky, 2 - 3 lžíce strouhanky.

Příprava:
Jemně nasekáme očištěnou mrkev a šalotku, pažitku nasekáme hruběji. Smícháme s uvařenou pohankou (pohanku přes noc namočíme, poté přelijeme horkou vodou, kterou téměř okamžitě slijeme a opět přelijeme horkou vodou a hrnec zakryjeme dekou či polštáři na 20 - 30 minut, při tomto způsobem se nezničí RUTIN ), přidáme strouhanku se solí a pepřem tak, aby hmota vázala a dala se tvarovat. Vytvarujeme karbanátky a pečeme na středním ohni do zlatova. Omáčka: 1 svazek pažitky, 15 dkg smetany, 1 lžička jemné hořčice, 2 lžíce jablečného či jiného octa, pepř, sůl, 1 lžíce kvalitního oleje. Jemně nasekanou pažitku promícháme s ostatními surovinami. Palačinky: 1 lžíce podzemnicového oleje, 20 dkg hl. mouky, sůl, vlažná voda. Všechny suroviny smícháme a vypracujeme hnětačem hustší těsto, které necháme chvilku odpočinout a poté pečeme palačinky. Na talíř položíme palačinku, potřeme omáčkou a položíme karbanátek a zabalíme do palačinky, nebo položíme druhou palačinku navrch. Jako přílohu podáváme rajčata či zeleninový salát.

Zapečený květák 

Přísady: 1 menší květák, 1/4 l mléka, tvrdý sýr.

Příprava:
Květák uvaříme ve slané vodě, rozdělíme na růžičky, které rozložíme do vymazaného pekáče, zalijeme mlékem, přidáme nastrouhaný sýr, promícháme a dáme zapéci. Můžeme posypat nakrájeným máslem. Pečeme při teplotě 160° - 180°C asi 10 - 15 minut. Podáváme s brambory. 

Celerové řízečky 

Přísady: 1 velký celer, sůl, mléko, hl.mouka, sojová mouka, strouhanka.

Příprava:
Celer nakrájíme na centimetrové plátky a asi 5 min. povaříme v malém množství vody. Vychladlý celer obalujeme nejprve v těstíčku z mouky, soj. mouky a mléka a potom ve strouhance. Podáváme s bramborovým salátem, brambory nebo bramborovou kaší. 

Zapečená zelenina s polentou 

Přísady: 1 lžička kmínu 1 lžička koriandru 1/2 lžičky hořčičného semínka 1/2 lžičky bílého pepře 1 polenta 1 kedlubna 1 malá cuketa ( cca 200g ) 1 pórek 1 paprika 1 kostka měkkého sýra 1/2 lžičky soli

Příprava:
Kmín, koriandr, hořčičné semínko a bílý pepř pomeleme. V hrnci rozehřejeme kousek másla, na kterém osmažíme koření. Přidáme pokrájenou zeleninu, sůl, trochu vody, mírně podusíme a odstavíme. 3/4 polenty nakrájíme na kostičky, přidáme se sýrem k zelenině a promícháme. Vše nasypeme do pekáče nebo ohnivzdorné misky, zalijeme zeleninovým vývarem a posypeme zbytkem polenty nastrouhané na jemno. Zapékáme při 180°C.

(Zdroj: http://www.vegetarian.cz/recepty/hlav/hlav.html )
Vegetariánský boršč

Přísady: 250 g zelí, 1 mrkev, 1 petržel, 1 cibule, 1 červená řepa, 1/2 celeru, 200 ml kysané smetany, 800 ml vody, ovesné vločky, olej, sůl. 

Příprava:
Na hrubém struhadle nastrouháme mrkev, celer a petržel, cibuli nakrájíme a vše podusíme pod pokličkou na lžíci vody a oleje. Přidáme nastrouhané hlávkové zelí, vodu a vaříme do měkka. V troubě upečeme neloupanou červenou řepu, oloupeme ji, nakrájíme na nudličky a přidáme do polévky. Zahustíme rozmixovanými vločkami, stáhneme z ohně a vmícháme kysanou smetanu. Hotovou polévku zjemníme několika lžičkami oleje. 

Jáhlová polévka

Přísady: 1/4 kg zelí, 100 g jáhel, 1 mrkev, 2 bobkové listy, 2 lžíce oleje, 1 l vody, sůl, 1/2 čl tymiánu. 

Příprava:
Cibuli osmahneme na oleji, přidáme nakrájené zelí a mrkev, dolijeme vodou a podusíme. Jáhly na sucho opražíme (cca 10 minut ) a přidáme do polévky. Vaříme asi 35 minut. 

Vegetariánská "dršťková"

Přísady: 500 g hlívy ústřičné, 50 g másla, česnek, 1 pl mouky, 1 pl rostlinného tuku, pepř, majoránka, paprika, sůl. 

Příprava:
Hlívu nakrájíme na nudličky a podusíme na části tuku. Poté ji přendáme do hrnce s vařící osolenou vodou, přidáme česnek utřený se solí a pepřem, zahustíme jíškou, připravenou ze zbytku tuku a mouky. Hotovou polévku okořeníme majoránkou a paprikou zpěněnou na tuku. Podle potřeby přisolíme. 

Krémová žampionová polévka

Přísady: 500 g žampionů, 1 cibule, 1 pl hladké mouky, 2 pl másla, 750 ml zeleninového vývaru, 2 pl citronové šťávy, 100 ml smetany na šlehání, sůl, pepř, muškátový oříšek, pažitka nedo petržel. 

Příprava:
Nakrájíme očištěné žampiony na tenké plátky. Cibuli oloupeme a nakrájíme na drobno. Rozehřejeme 1 lžíci másla na kterém podusíme 1/4 hub. Osolíme, opepříme. Na zbylém másle necháme zesklovatět cibuli, zasypeme moukou a umícháme světlou jíšku. Zalijeme ji vývarem a krátce povaříme. Přidáme zbytek žampionů a povaříme asi 10 minut. Polévku rozmixujeme, osolíme, okořeníme a ochutíme citronovou šťávou. Před podáváním ozdobíme pažitkou nebo petrželkou, dušenými houbami a ušlehanou smetanou. 

Krémová polévka s dýní a dálem

Přísady: 150 g půleného hrachu (hrách namočíme na 3 hodiny do teplé vody a osušíme), 150 g dýně, 1,5 l vody, koření: 1 čl zázvoru, 1 čl zeleného chilli, 3 čl citronové šťávy, bobkový list, 1 čl kurkumy, 2 čl másla ( ghí ). 

Příprava:
Nejlépe těžké pánve dáme vařit vodu spolu s oloupanou dýní nakrájenou na kostičky, hrachem, kořením a máslem. Za mírné teploty vaříme pod pokličkou až se hrách úplně rozvaří - asi 1 hodinu. Vyjmeme z polévky bobkový list, pokud je to nutné rozšleháme metlou. Na 1 pl tuku osmažíme kumín, černé hořčičné semeno, chilli, a cukr - vše přidáváme rychle za sebou. Mícháme, dokud cukr nezkaramelizuje a barva nebude červenohnědá. Přidáme asafoetidu, čerstvou nať a vmícháme do polévky. Po chvíli, až vzájemně prostoupí jednotlivé chutě, podáváme. 

(Zdroj: http://www.vegetarian.cz/recepty/polevky/polevky.html)
Knihy (lze půjčit v knihovně):
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Makrobiotika

Kroupový nákyp se zeleninou
Ingredience:
hrách, kroupy ječné, cibule, česnek, květák, mrkev, hraška

Postup:
Uvaříme si zvlášť kroupy a hrách (já měla zelený loupaný). Na cibulce si orestujeme česnek, mrkev, květák a pórek. Smícháme s kroupami a hrachem, ochutíme umeoctem a shoyu, dáme do zapékací misky a zalijeme hraškou rozmíchanou ve vodě. Dáme zapéct na cca 30 min při 160 stupních.
(Zdroj: http://makrobiotika.aspone.cz/usr/ReceptDetail.aspx?ReceptID=1004)

Knihy:
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Do receptů jsou zařazeny hlavně recepty vegetariánské a makrobiotika, recepty pro dělenou či syrovou stravu lze také dohledat či si je mohou žáci pod vedením učitele sami vymyslet dle již řečených pravidel…

Zdroje obrázků: http://www.bux.cz/knihy/34770-nova-vegetarianska-kucharka.html, http://www.knihy.cz/vegetarianska-kucharka-po-cesku/d-89651/, http://www.ivysehrad.cz/kucharky-zdravi-volny-cas/kucharky/809-2/vegetarianska-kucharka, http://www.vegetarian.cz/literatura/kucharky.html, http://www.ivysehrad.cz/kucharky-zdravi-volny-cas/kucharky/1399-2/makrobioticka-kucharka/-varime-bez-vajec-mleka-cukru-a-masa-465-receptu, http://www.kosmas.cz/oddeleni/184/zdrava-stihla-kuchyne/, http://www.bux.cz/knihy/78729-makrobiotika-pro-kazdy-den-zmente-stravu-zmente-zivotni-styl.html
Příloha č. 4: Rozdělovací seznam


Teorie 

Alternativní výživové směry

Trend poslední doby je bohužel takový, že přibývá lákavých reklam na různé většinou nezdravé dobroty a lidé jim stále častěji podléhají. Na druhou stranu tento příjem nekompenzují dostatečným pohybem, protože na něj jednoduše nemají čas. Mnohdy ale nesprávnou změnou jídelníčku lidé hazardují se svým zdravím, nebo dokonce životem, protože strava by neměla být jednostranná. Pak dojde k tomu, že některé látky tělu chybí a jiné naopak přebývají.

1. Vegetariánská strava

Vegetariánství je komplexní životní styl a postoj zaměřený na péči o zdraví formou výživy, abstinencí, nekuřáctvím, pohybem, tělesnou hygienou, psychohygienou. Vegetariáni nekonzumují maso a masné výrobky, ale přijímají ostatní živočišné produkty jako např. mléko, tvaroh, máslo, vejce. Pokročilí vegetariáni se vyhýbají i rafinovanému (bílému) cukru, bílé mouce a ostatním rafinovaným a chemicky upravovaným potravinám. Vegetariánské diety mohou být nutričně zdravé, pokud obsahují různorodé obilniny, ovoce, zeleninu, ořechy, mléko, mléčné výrobky, které se správně doplňují bílkovinami, vitamíny a minerály.
Typy vegetariánských diet:
Laktovegetariáni - jedí mléčné výrobky, ale nejedí vejce a maso
Ovovegetariáni - jedí vejce, ale nejedí mléčné výrobky a maso
Laktoovovegetariáni - jedí mléčné výrobky i vejce a nejí maso
Su vegetariáni - nejedí maso ani aromatickou zeleninu (česnek, pórek, cibule, atd.)
Vegani - jedí výlučně stravu rostlinného původu (ořechy, luštěniny, obiloviny, ovoce, zeleninu a med). Někteří nejedí ani droždí a med
Vitariáni - vegani, kteří jedí pouze syrovou stravu, která nebyla upravena při vyšší teplotě než 48°C
Sprutariáni - vitariáni, kteří jedí jedlé klíčky semen rostlin
Džusariáni - vitariáni kteří konzumují nápoje vyrobené především z ovoce a zeleniny
Halal vegetariáni - kombinace halal stravy a vegetariánství 
Typy semivegetariánských diet: 
Semivegetariáni (částeční vegetariáni) - nejedí jen některé druhy masa
Pescetariáni - jedí mléčné výrobky, vejce, rybí maso, nejedí žádné maso savců ani drůbež
Pollotariáni - jedí drůbeží maso, ale nejedí maso savců a ryb
Pescopollovegetariáni - jedí drůbeží a rybí maso, nejedí maso savců
Flexitariáni - vegetariáni, kteří mají povolenou občasnou konzumaci masa
Lessetariáni - maso konzumují, ale mnohem méně než obvykle

Nevýhody vegetariánské stravy:  

U vegetariánské diety hrozí karence (nedostatek) bílkovin. Pokud vyřadíme bílkoviny živočišné, musíme je nahradit rostlinnými. 
Nedostatek bílkovin způsobuje: poruchy menstruačního cyklu. Také vitamíny musí být přijímány. Vit. B 12 je ve stravě živočišného původu, vegetariáni musí jíst jiné potraviny, které je obsahují ( pivovarské kvasnice). Osoba, která nekonzumuje tmavé maso může mít nedostatek železa a zinku, protože rostlinné zdroje železa se nedostatečně absorbují. Nedostatek vápníku - může se nahradit sojovým mlékem obohaceným Ca, sojovými vločkami, listovou zeleninou.

Výhody vegetariánské stravy: Obsahuje vlákninu, snížené množství nenasyceného tuku, cholesterolu.

(Zdroje: http://ziju-zdrave.webnode.cz/vyziva/diety-vyzivove-smery/)

2. Freeganství

Absolutní bojkot ekonomického systému, který podle freeganů zneužívá lidi, zvířata a celou planetu - freegani definují tento životní styl jako o krok dále dovedené veganství, takže zjednodušeně místo toho, aby místo živočišných produktů kupovali rostlinné (jako vegani), nekupují žádné produkty - ohledně stravy to však neznamená, že freegani nekonzumují žádné živočišné produkty, přestože je to mezi nimi relativně častým jevem.

(Zdroje: http://ziju-zdrave.webnode.cz/vyziva/diety-vyzivove-smery/)

3. Makrobiotika
Makrobiotiku můžeme chápat jako model přirozené výživy i jako životní filozofii. Makrobiotika je původem ze staré Číny a jejím základem jsou dva protipóly - síly Ying a Yang. Jejich život se pohybuje na hranici přežití, Čína je chudý kraj a navíc díky tepelným vlivům má tělo snížené energetické nároky. Tato strava je nevhodná do našich podmínek.
Standardní makrobiotický talíř tvoří z 50 % celozrnné obiloviny, z 30 % zelenina (hlavně tepelně upravená a kvašená), z 15 % luštěniny a mořské řasy, z 5 % polévky. Doplňkově lze zařadit ryby, ovoce mírného pásma, semena, ořechy, oleje apod. Cukry jsou z jídelníčku zcela vynechány. Charakteristická je také nízká spotřeba tekutin. 
 (Zdroje: http://ziju-zdrave.webnode.cz/vyziva/diety-vyzivove-smery/, http://www.jogamagazin.cz/vegetarianstvi-makrobiotika-a-zdravi-.html)

4. Syrová strava
Syrová strava je „živá“ strava. Je konzumována tak, jak se vyskytuje v přírodě, tj. bez zahřátí na teplotu vyšší než 48°C. Potraviny jsou bez jakéhokoliv zpracování, změn, konzervace, zahřívání, ozařování, ošetřování plyny, bez dlouhého skladování a chemických aditiv.

(Zdroje: http://ziju-zdrave.webnode.cz/vyziva/diety-vyzivove-smery/)

5. Dělená (disociovaná) strava
Koncept dělené stravy vyvinul a sestavil lékař William Hay v naději vyléčit své těžké onemocnění ledvin. Hayovi se nemoc opravdu podařilo vyléčit, nicméně dodnes se neví, zda mu opravdu pomohla dělená strava nebo to byl jiný faktor. William Hay byl přesvědčen, že dělená strava může být lékem na další civilizační choroby, mimo jiné i na nadváhu a obezitu.
Spočívá v rozdělení stravy na 3 skupiny:

a) Bílkovinné potraviny – především maso, sýry a vejce.

b)Sacharidové potraviny – především klasické přílohy jako rýže, brambory, těstoviny, pečivo atd. 

c) Neutrální potraviny – především zelenina, houby, oleje a tučné mléčné výrobky

Pokud se nestravujete podle pravidel dělené stravy, pravděpodobně se snažíte kombinovat bílkovinné a sacharidové potraviny dohromady – např. k obědu si dáváte maso (bílkovinná potravina) a přílohu (sacharidová potravina). Podstata dělené stravy je tyto dvě složky oddělit, tzn. jeden den jíst pouze bílkovinné potraviny a druhý den pouze sacharidové potraviny. Neutrální potraviny můžete jíst bez omezení, kdykoli chcete.
Konkrétní nebezpečí dělené stravy:

a) Při dělené stravě snadno vzniká nedostatek některých vitamínů a minerálů, především vápníku, železa a vitamínů B. To může vést ke zvýšené únavě, osteoporóze, chudokrevnosti a dalším zdravotním rizikům. Není to jen názor můj, shodují se na tom i další čeští výživoví poradci. 

b) V době, kdy přijímáme jen bílkoviny, musí organismus provádět tzv. „glukoneogenezi“, to zjednodušeně znamená, že aby získal spotřební energii, přeměňuje bílkoviny na sacharidy. Při tomto procesu vzniká kyselina močová, která je hlavní příčinou nemoci „dna“.

Vliv dělené stravy na hubnutí testoval v nedávné studii švýcarský vědec Golay. Testované osoby rozdělil do skupin A a B. Skupina A dostávala stravu rozdělenou podle zásad dělené stravy, zatímco skupina B dostávala běžně složenou stravu. Obě skupiny přijímaly nízké množství kalorií – tak, aby došlo k úbytku hmotnosti. Na konci testu byl úbytek váhy u obou skupin prakticky stejný. Prokázalo se tedy, že dělená strava na hubnutí vliv nemá. 

(Zdroj: http://www.pravidlahubnuti.cz/delena-strava)

Jak se dělí potraviny dle Haye?
Neutrální potraviny (je možné kombinovat libovolně s potravinami obou dalších skupin)
· tuky a oleje, přednost mají kvalitní oleje lisované za studena, zajímavé je, že mezi neutrální potraviny se řadí i máslo, ovšem pokrmové tuky jako např. Rama, Alfa apod. jsou v dělené stravě zapovězeny 

· kysané výrobky - jogurty, zakysaná smetana, sladká smetana, podmáslí, syrovátka 

· sýry s více než 60% tuku v sušině (např. Apetito, Smetanito, Kiri, tučný cammembert apod.) 

· bílé sýry (ovčí, kozí, mozzarella, cottage…) 

· syrové uzeniny (např. sušená šunka, ale také debrecínka!) 

· syrové marinované nebo uzené ryby 

· většina druhů zeleniny, salátů a houby, olivy 

· výhonky, klíčky 

· bylinky, koření 

· ořechy a semena 

· rozinky 

· borůvky 

· žloutek 

· želatina 

· lihoviny 

Sacharidy nebo také uhlovodany (možné kombinovat s neutrálními potravinami)
· obiloviny, pozor v dělené stravě se používají výhradně celozrnné výrobky a mouky 

· některé druhy zeleniny: brambory, kapusta 

· některé druhy ovoce: banány, datle, fíky, křehká jablka 

· ovocný cukr, med, javorový sirup 

· škrob 

Bílkoviny (možné kombinovat s neutrálními potravinami) 
· všechna vařená a jinak tepelně upravená masa, vč. uzenin a ryb (pozor: dělená strava se vyhýbá vepřovému masu) 

· sojové výrobky 

· mléko 

· vejce (resp. bílek, samotný žloutek je neutrální) 

· všechny druhy s maximálně 50% tuku v sušině (např. eidam, parmazán, gouda…) 

· vařená rajčata a rajčata z konzervy (v syrovém nebo sušeném stavu jsou neutrální) 

· drobné druhy ovoce (jahody, maliny, rybíz…) 

· jádroviny, peckoviny, citrusy 

· exotické ovoce (kromě banánů) 

· ovocné čaje, suchá vína, sekt 

Zakázané potraviny

Podle dělené stravy je třeba se vyhnout těmto potravinám: 

· vepřové maso 

· výrobky z bílé mouky 

· bílá rýže 

· suché luštěniny 

· arašídy 

· hotové majonézy a hotové výrobky/konzervy 

· černý čaj, káva, kakao, čokoláda 

· Omezit byste měli příjem soli a také by se vaše strava neměla sestávat výhradně či z větší části z masa. 

Jak může vypadat sacharidová snídaně?

· celozrnný chleba namazaný máslem, debrecínka, ředkvička, cammembert, ovocný nebo bylinkový čaj nebo minerálka 

· domácí müsli s medem, banánem, rozinkami a jogurtem, kysané mléko nebo ovocný čaj 

Jak může vypadat bílkovinná snídaně?

· míchaná vajíčka se šunkou, salát, pomeranč, ovocný čaj nebo minerálka 

Jak může vypadat sacharidový oběd?

· těstoviny se žampiony, paprikou a smetanou, libovolný salát 

· zapékané brambory s brokolicí, debrecínkou a camembertem či mozzarelou, salát 

Jak může vypadat bílkovinový oběd?

· grilované kuře a salát (seženete i u stánku ve městě!) 

· guláš z hovězího masa, rajčat a paprik se salátem 

A co třeba zákusek? 

· osvěžující: vychlazená zakysaná smetana (může být i mascarpone, ale je tučnější, takže nečekejte úbytek váhy) s ovocem - tradičně "po česku" hrníčková buchta s ovocem: 1 kelímek jogurtu, 2 kelímky celozrnné mouky, 1 kelímek ovocného cukru, prášek do pečiva, 2 - 3 žloutky + ovoce k požení na těsto a drobenka vyrobená z oleje, ovocného cukru a celozrnné mouky. 

(Zdroj: http://www.potravinova-alergie.info/clanek/delena-strava-jidelnicek.php)
Nedostatky alternativního způsobu stravování:

· nedostatek vit. B12 hlavně v mase 

· nedostatek Ca obsažený hlavně v mléčných výrobcích 

· chudokrevnost v důsledku nedostatku Fe 

· velký příjem vlákniny, která způsobí snížení vstřebávání základních látek 

· Vzhledem k faktu, že rostlinné bílkoviny tělo vstřebá v průměru z 10% a živočišné až z 90%, není vhodné zcela z jídelníčku živočišné bílkoviny vyloučit. Ideální poměr rostlinných a živočišných bílkovin by měl být cca 2:1. Někteří odborníci na výživu doporučují dokonce poměr 1:1.
Závěr

Za základ správného praktikování těchto směrů považuji slušné teoretické znalosti a praktické zkušenosti stejně jako i nezbytnou toleranci a nadhled. Zejména u rodin s dětmi doporučuji spíše rozumné zdravé stravování bez extrémů, které by dítě zcela vyřadili z kolektivu jeho kamarádů. Psychická pohoda je často důležitější než přesné složení oběda. Každý extrémismus škodí jak jednotlivci tak v konečném důsledku i celému směru, protože od tohoto případné zájemce více odrazuje, než zaujme.

(Zdroje: http://ziju-zdrave.webnode.cz/vyziva/diety-vyzivove-smery/, http://www.jogamagazin.cz/vegetarianstvi-makrobiotika-a-zdravi-.html)

Zdroje:
· http://ziju-zdrave.webnode.cz/vyziva/diety-vyzivove-smery/
· http://www.jogamagazin.cz/vegetarianstvi-makrobiotika-a-zdravi-.html
· http://www.potravinova-alergie.info/clanek/delena-strava-jidelnicek.php
· http://www.pravidlahubnuti.cz/delena-strava
· http://vegan.web-stranky.cz/redakce/Veganske-bramboracky-s-jogurtovou-zalivkou-od-Attily-P78203.html
· http://www.veg.cz/forum/16-recepty/
· http://www.vegetarian.cz/recepty/hlav/hlav.html
· http://makrobiotika.aspone.cz/usr/ReceptDetail.aspx?ReceptID=1004
· http://www.vegetarian.cz/recepty/polevky/polevky.html
· http://duels.cz/duel.php?n=1658

Zdroje obrázků:
· http://duels.cz/duel.php?n=1658
· http://www.femina.cz/galerie/zdrava-vyziva-ovoce-a-zelenina-pod-lupou-/1.html
· http://www.czechfrost.cz/czechfrost-sortiment.html, http://wikiality.wikia.com/Eat_Red_Meat_Day
· http://prozeny.blesk.cz/clanek/pro-zeny-zdravi-a-hubnuti-zdravi/114204/med-chrani-pred-rakovinou-a-dusevnim-vycerpanim-rikaji-experti.html
· http://zdrava-dieta.eu/kaloricka-tabulka-mleko-a-mlecne-vyrobky/
· http://www.nazeleno.cz/biovejce-jsou-zdrava-kolik-stoji.aspx
· http://recepty.mraveniste.cz/detail.php?detailrecept=982
· http://www.blesk.cz/clanek/radce-zdravi/167444/nemecky-skandal-neprekrocil-hranice-cesi-jedi-zdravejsi-kurata-nez-nemci.html 
· http://www.bux.cz/knihy/34770-nova-vegetarianska-kucharka.html
· http://www.knihy.cz/vegetarianska-kucharka-po-cesku/d-89651/
· http://www.ivysehrad.cz/kucharky-zdravi-volny-cas/kucharky/809-2/vegetarianska-kucharka
· http://www.vegetarian.cz/literatura/kucharky.html
· http://www.ivysehrad.cz/kucharky-zdravi-volny-cas/kucharky/1399-2/makrobioticka-kucharka/-varime-bez-vajec-mleka-cukru-a-masa-465-receptu
· http://www.kosmas.cz/oddeleni/184/zdrava-stihla-kuchyne/
· http://www.bux.cz/knihy/78729-makrobiotika-pro-kazdy-den-zmente-stravu-zmente-zivotni-styl.html
· http://www.femina.cz/galerie/zdrava-vyziva-ovoce-a-zelenina-pod-lupou-/1.html
· http://www.poznavat.cz/wiliamsburg/kuchyne-ve-williamsburgu, 

Brainstroming





Na úvod žáci říkají vše, co je pod pojmem alternativní výživové směry napadá.


Učitel tyto pojmy zapisuje na tabuli.


Jde o zapojení žáků už od začátku výuky.








Úvod:





Úvod do toho, co bude probíráno.


Otázka na to, zda znají žáci ještě něco navíc…








Žáci se snaží definovat vegetariánství.


Definici (ať už jejich či z prezentace) si pak uvedou do pracovního listu.





Člověk žije v zemi, komunitě nebo rodině, kde se maso nejí, a tak zcela automaticky tento návyk přebírá. Pokud je komunita otevřená, netotalitní, má většinou v dospělosti možnost toto změnit.


Člověk dojde na základě nějaké informace k závěru, že jeho zdravotní potíže by se daly vyřešit přechodem na vegetariánskou stravu.


Soucit se zvířaty. Láska ke všem zvířatům bez rozdílu rasy, pohlaví, podnebí, kontinentu. Typické pro toto je heslo: „Kapr je kámoš, né žrádlo.“


Člověk je příznivcem nebo členem náboženského či filozofického směru, který hlásá vegetariánství (Buddhismus).


Člověk dojde na základě vnější informace nebo vlastním myšlenkovým procesem k závěru, že svým nejedením masa pomůže k ochraně životního prostředí či planety


Ekonomické podmínky jsou takové, že člověk prostě nemá peníze na to, aby si kupoval živočišné výrobky.


Člověk dojde k přesvědčení, že člověk nemá žádné anatomické znaky, které by ho činily masojedlíkem.


V dotazníkové akci uvedlo 44% dotázaných vegetariánů jako důvod „vlastní přesvědčení“.


Člověk má potřebu být ve své komunitě in nebo extra, bere svůj vegetariánský postoj jako módní doplněk.


Opět si dle svého uvážení zapíší do prac. listu.











Vysvětlení směrů (viz. teorie)


Žáci si příklady zapíší do prac. listu.





Otázka pro žáky:


Znáte nějaké známé vegetariány?


Překvapilo vás, že se tyto známé osobnosti stravují vegetariánsky?


Cílem je ukázat, že vegetariánsky se stravuje/stravovala celá škála osob od sympatických a krásných po nesympatické…








Motivace k vegetariánství:





Pro zajímavost výsledky výzkumu.


Žáci mohou procenta odhadovat.





Výhody a nevýhody vegetariánského způsobu života:


Je důležité, aby si žáci uvědomili možná úskalí tohoto typu stravování. Proto jsou zde uvedeny.











Jak je vidět i někteří vegetariáni maso jí.


Příklady zapsat do prac. listu.








Úkol:





Zkuste odvodit, co tento název znamená.


Opět uvést do prac. listu.








Pro zajímavost:





Zná některý z žáků tento alternativní styl výživy?


Doplnit do prac. listu.





Úkol:





Jeden z žáků přečte článek o freeganství.


Po přečtení následuje diskuse o zdravotních rizicích této stravy a o názorech žáků na tento způsob stravování.





Úkol:





Úvod do problematiky.


Úvaha nad tím, zda se tak lze u nás v ČR stravovat? Pro jaké země je toto stravování vhodnější? (Asijské Země) A proč? (kvůli používaným potravinám).











2. SEMIVEGETARIÁNSTVÍ


Částečné vegetariánství - nejedí jen některé druhy masa.


Uveď příklad:





Pescetariáni, Pollotariáni, Pescopollovegetariáni 





VEGETARIÁNSTVÍ


Co vegetariáni nejí?


Stravování bez masa – to ovšem není zcela přesné, jelikož vegetariánství můžeme rozdělit do několika forem, kdy určité z nich konzumaci masa povolují.


Proč?


Z Kulturních, zdravotních, etických, náboženských, filozofických, ekologických, ekonomických důvodů. Pro to být „in“.


Znáš nějaké druhy vegetariánů?


Laktovegetariáni, Ovovegetariáni, Laktoovovegetariáni 


Vegani, Vitariáni


Sprutariáni, Džusariáni (STAČÍ UVÉST POUZE TŘI)








3. FREEGANSTVÍ





Nekupují žádné produkty.  Nejznámější strategií freeganů je tzv. „městská obživa“ (urban foraging). Pro jídlo do supermarketu nechodí předním vchodem. Po setmění přicházejí ke kontejnerům za obchody a vybírají jídlo, které zaměstnanci řetězců vyhodili jako neprodejné. Hlavně zeleninu a ovoce.





4. MAKROBIOTIKA


Co tvoří největší část (50%) makrobiotické stravy?





Celozrnné obiloviny





5. SYROVÁ STRAVA


O co se jedná?





Konzumace syrové stravy. Ta je konzumována tak, jak se vyskytuje v přírodě, tj. bez zahřátí na teplotu vyšší než 48°C. 











6. DĚLENÁ STRAVA


Spočívá v rozdělení stravy na 3 skupiny (bílkovinné, sacharidové a neutrální potraviny). Podstata dělené stravy je tyto dvě složky oddělit, tzn. jeden den jíst pouze bílkovinné potraviny a druhý den pouze sacharidové potraviny. Neutrální potraviny můžete jíst bez omezení.








RYBY





DRŮBEŽÍ MASO





ČERVENÉ MASO











Zná některý z žáků tento alternativní styl výživy?


Doplnit do prac. listu.





Pro zajímavost:





Na co je třeba dávat si pozor.


Lze použít i zajímavosti (viz teorie) o studiích dělené stravy s ohledem na hubnutí či léčení nemocí











Doplnění do pracovního listu.








2. ………………………………………………





Částečné vegetariánství - nejedí jen některé druhy masa.


Uveď příklad:

















VEGETARIÁNSTVÍ


Co vegetariáni nejí?


………………………………………………………………………………………………


Proč?


………………………………………………………………………………………………





………………………………………………………………………………………………


Znáš nějaké druhy vegetariánů?














4. MAKROBIOTIKA


Co tvoří největší část (50%) makrobiotické stravy?


……………………………………………………………








3. ………………………………………………………….





Nekupují žádné produkty.  Nejznámější strategií freeganů je tzv. „městská obživa“ (urban foraging). Pro jídlo do supermarketu nechodí předním vchodem. Po setmění přicházejí ke kontejnerům za obchody a vybírají jídlo, které zaměstnanci řetězců vyhodili jako neprodejné. Hlavně zeleninu a ovoce.








6. ………………………………………………………


Spočívá v rozdělení stravy na 3 skupiny (bílkovinné, sacharidové a neutrální potraviny). Podstata dělené stravy je tyto dvě složky oddělit, tzn. jeden den jíst pouze bílkovinné potraviny a druhý den pouze sacharidové potraviny. Neutrální potraviny můžete jíst bez omezení.








5. SYROVÁ STRAVA


O co se jedná?





………………………………………………………………………………





………………………………………………………………………………





………………………………………………………………………………





VEJCE





MLÉČNÉ VÝROBKY





MED





OVOCE





ZELENINA














Prezentace vychází z teorie na konci projektu.











Pro zajímavost:





Mohlo by se zdát, že syrová strava má samá pozitiva, ale není tomu tak…





Recept, který budeme vařit, se jmenuje:





……………………………………………………………………





……………………………………………………………………


Co bude potřeba:





























Kdo co přinese:





























Rozdělení úkolů při vaření:




















Znáš nějaké alternativní výživové směry?

Vegetariánství

Veganství

Semivegeteriánství

Freeganství

Makrobiotika

Syrová strava

Dělená strava







Znáš ještě nějaké?
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Syrová strava

Syrová strava je „živá“ strava. 

Je konzumována tak, jak se vyskytuje v přírodě, tj. bez zahřátí na teplotu vyšší než 48°C. 

Potraviny jsou bez jakéhokoliv zpracování, konzervace, zahřívání, bez dlouhého skladování a chemických aditiv.









Syrevisirara

+ Syrova strava o Bva" straa.

* 1o konzumovina tak, jak e wyskytuje v
P, . bezzahfét na teplotu wE nsi
agc,

*+ potraviny]sou bez]akéhakoliv pracovini,
[
Sdladovéni  chemickjeh it







Typy semivegetariánských diet: 

Pescetariáni - jedí mléčné výrobky, 

vejce, rybí maso, nejedí žádné 

maso savců ani drůbež

Pollotariáni - jedí drůbeží maso, ale nejedí maso savců a ryb

Pescopollovegetariáni - jedí drůbeží a rybí maso, nejedí maso savců
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*+ pescetaridn - adi mi&éné virobky,
veice, rybi maso, nejediFané
mzo svci ani dribel

*+ Pollotarini - jedidrlbesi maso, ae nejedi
mazo saved aryp

*+ Pescopollovegetarii - jedi dribesi = ryoi
maso, neledimaso savel








Typy vegetariánských diet:

Laktovegetariáni - jedí mléčné výrobky, ale nejedí vejce a maso

Ovovegetariáni - jedí vejce, ale nejedí mléčné výrobky a maso

Laktoovovegetariáni - jedí mléčné výrobky i vejce a nejedí maso

Vegani - jedí výlučně stravu rostlinného původu (ořechy, luštěniny, obiloviny, ovoce, zeleninu a med). Někteří nejedí ani droždí a med

Vitariáni - vegani, kteří jedí pouze syrovou stravu, která nebyla upravena při vyšší teplotě než 48°C

Džusariáni – vitariáni, kteří konzumují nápoje vyrobené především z ovoce a zeleniny
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Jaké jsou možné nevýhody vegetariánství?

- Hrozí nedostatek bílkovin (pokud vyřadíme bílkoviny živočišné, musíme je nahradit rostlinnými). 

Nedostatek vitamínů, např.  B 12 je živočišného původu. 

Osoba, která nekonzumuje tmavé maso může mít nedostatek železa a zinku.

Nedostatek vápníku může se nahradit sojovým mlékem obohaceným Ca, sojovými vločkami, listovou zeleninou.

+ Obsahuje vlákninu, snížené množství nenasyceného tuku, cholesterolu.

Jaké jsou výhody vegetariánství?
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Dělená (disociovaná) strava

Spočívá v rozdělení stravy na 3 skupiny:

a) Bílkovinné potraviny – především maso, sýry a vejce.

b) Sacharidové potraviny – především klasické přílohy jako rýže, brambory, těstoviny, pečivo atd. 

c) Neutrální potraviny – především zelenina, houby, oleje a mléčné výrobky



Pokud se nestravujete podle pravidel dělené stravy, pravděpodobně se snažíte kombinovat bílkovinné a sacharidové potraviny dohromady – např. k obědu si dáváte maso (bílkovinná potravina) a přílohu (sacharidová potravina).

Podstata dělené stravy je tyto dvě složky oddělit, tzn. jeden den jíst pouze bílkovinné potraviny a druhý den pouze sacharidové potraviny. 

Neutrální potraviny můžete jíst bez omezení, kdykoli chcete. 
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Proti syrové stravy:

Většina z nás byla vychována na vařené a upravované stravě. Trávicí systém již není schopen strávit velké množství syrové stravy. Přidávání syrové stravy do jídelníčku musí probíhat pozvolna.

Nadbytek syrové stravy může u některých jedinců vést k syndromu dráždivého tračníku.

V čínské medicíně existuje názor, že syrová strava oslabuje slezinu. To vyvolává v těle sklon ke chladu a vlhku.
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Protisyrové stravy:

+ Vet 2 nés byla wehovéns na varené s
upravované trai. et ytém finani
schopen it velké mnot;srovs srew.
Phdavini syové sraw dojdelniéku mus
probinatposiaina

Nadoytek syrové stravy mie u nélerjch
Jedinclivéstk syndromu drédivého traéniky.

Véinské medicing existujenézor, I syrovs
trava osisbuje sezinu. o woléva v t3le
on ke chizdu 3 vinku
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Proč se podle vás lidé pro tento typ stravování rozhodují?

Kulturní 

Zdravotní

Etické

Náboženské, filozofické

Ekologické

Ekonomické

Anatomické

Vlastní přesvědčení

Být „in“

Napadá vás něco dalšího???
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Konkrétní nebezpečí dělené stravy:

Snadno vzniká nedostatek některých vitamínů a minerálů, především vápníku, železa a vitamínů B. To může vést ke zvýšené únavě, osteoporóze, chudokrevnosti a dalším zdravotním rizikům. 

V době, kdy přijímáme jen bílkoviny, musí organismus provádět tzv. „glukoneogenezi“, to zjednodušeně znamená, že aby získal spotřební energii, přeměňuje bílkoviny na sacharidy. Při tomto procesu vzniká kyselina močová, která je hlavní příčinou nemoci „dna“.
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Semivegetariánská strava

Částečné vegetariánství - nejedí jen některé druhy masa. 
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Semivegetarianskastrava

+ Castotné vegataridnsti-nefedijen néiers
druny masa.








Známí vegetariáni:



Reese Witherspoon

Tobey Maguire



Samuel L. Jackson



Clint Eastwood



Danny DeVito



Tom Cruise



Kate Winslet





Adolf Hitler



Orlando Bloom

Albert Einstein



Jim Carrey
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Ze života freeganů:

Freeganka Lenka:

„Neděláme to proto, že nemáme peníze. Snažíme se spotřebovat jídlo, které je v pořádku a bezúčelně se vyhazuje. Často jde jen o to, že je rajče moc malé a mezi těmi velkými v regálu vypadá špatně.“



Jak to vypadá:



Jedeme nočním Brnem. Je pátek, půl jedenácté v noci. Cíl? Kontejner jednoho z brněnských hypermarketů. „Tohle všechno vyhodili dnes. Je toho víc než jindy,“  a noří se do nitra kontejneru. Je vegan a tímhle způsobem získává téměř tři čtvrtiny jídla, které za měsíc sní. „Dnes je tu hodně jablek. Přitom jsou úplně v pořádku. Mají na sobě třeba jen malou černou tečku, a proto je supermarkety vyhodí,“ kroutí hlavou. „Tady máš hezký banán. A tady je dokonce čili paprička.“ Igelitky se pomalu plní. „Pozor, tady uprostřed už je to teplé. To raději neberte,“ upozorňuje. Dodává, že pokaždé nechá nasbíranou zeleninu přes noc ležet a ráno ji zkontroluje, zda není plesnivá. „Zkažené kusy bez milosti vyhazuji,“ dodává freegan. 
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Makrobiotika

Makrobiotika je původem ze staré Číny a jejím základem jsou dva protipóly - síly Ying a Yang. 

Standardní makrobiotický talíř tvoří z 50 % celozrnné obiloviny, z 30 % zelenina (hlavně tepelně upravená a kvašená), z 15 % luštěniny a mořské řasy, z 5 % polévky. Doplňkově lze zařadit ryby, ovoce mírného pásma, semena, ořechy, oleje apod.

Cukry jsou z jídelníčku zcela vynechány. 

Charakteristická je také nízká spotřeba tekutin. 
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Makrobietia 3

Wiakrobotieje pivadem e saé iy eim
iisdem sou duaprotipdy iy Virgatang
Standardn makrobiotkjaiF iz 0 clcarné
obiloviny 230 % sslenina (lav tspeiné prsuens s
atend) <15 % uEeniny amorskaras 5%
polévky. Doplovelzssafadit by, cvoce miméh
piams, samens,afechy,olje 3pod
Cokeysoudeiie s wnecriny:
Crarabteristos o také ik spotianatekun








Freeganství

Slovo freegan je složeno ze dvou slov: free a vegan. 

Jedná se o absolutní bojkot ekonomického systému, který podle freeganů zneužívá lidi, zvířata a celou planetu. 

Nekupují žádné produkty. 

Nejznámější strategií freeganů je tzv. „městská obživa“ (urban foraging). Pro jídlo do supermarketu nechodí předním vchodem. Po setmění přicházejí ke kontejnerům za obchody a vybírají jídlo, které zaměstnanci řetězců vyhodili jako neprodejné. Hlavně zeleninu a ovoce.
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Freeganstvi

Slovo freegan je siofeno zedvi =
vegan i
sesnise o ssuiboparahoronisne
ayima, er podafrasan e 4TS,
iara s calou plansts
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Supermarket nechodi rednmuchodem. Po
2l phendies ekorteinerim 32 abehody s
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Anketa mezi vegetariány na jaře 2006:







image1.emf

52,58%


88,14%


47,94%


58,76%


10,82%


55,15%


0,00%


10,00%


20,00%


30,00%


40,00%


50,00%


60,00%


70,00%


80,00%


90,00%


100,00%


zdravotní etické ekologické sociální duchovní jiné




Graf_aplikace_Microsoft_Office_Excel1.xls

Graf2


			zdravotní


			etické


			ekologické


			sociální


			duchovní


			jiné





0.5257731959


0.881443299


0.5515463918


0.4793814433


0.587628866


0.1082474227





List1


			








List2


			








List3


			

















Co si pod pojmem ALTERNATIVNÍ VÝŽIVOVÉ SMĚRY představíš?







od pojmem ALTERNATIVN{
VYZIVOVE SMERY predstaviz?








Vegetariánská strava

Co to vlastně vegetariánství je? 



Stravování bez masa – to ovšem není zcela přesné, jelikož vegetariánství můžeme rozdělit do několika forem, kdy určité z nich konzumaci masa povolují.
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vegetaridnstvi

+ Stravovinibezmasa—to.
‘oviem neni zcea presnd,
Jelkoi vegetarnsti





ALTERNATIVNÍ VÝŽIVOVÉ SMĚRY

Vypracovala: Bc. Eliška Misařová
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