UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra antropologie a zdrawaly

Bakal&ska prace

Rudolf Svaty

Anglicky jazyk a Vychova ke zdravi se z&f®nim na vzédavani
New Start v zivat dospivajici mladeze

V porovnani
mestskych a vesnickych skol

Olomouc 2016 Vedouci prace: MUDr. Kata Kikalova, Ph.D.



ProhlaSuji, Ze jsem bakdtkou praci vypracoval samostatm pouzil jen uvedenou

literaturu a zdroje.

V Olomouci dne ........ 2016 ..o
Rudolf Svaty



Podkovani

Dékuji MUDr. Katering Kikalové, Ph.D. pedevSim za tiflivost, soucitny pistup,
vstiicnost @i konzultacich a ochotu. Druhé pga@vani pati za odborné rady, éené
piipominky a vedeni této prace.

Také dkuji responderitm za vypléni dotaznik a vedeni Zakladni Skoly Sopotnice a Usti
nad Orlici za ochotnou spolupradi pyzkumném Seeni. V neposledniad dékuji Mgr.

Hané Prach#&ové za jeji psychickou podporu a cenna upoaarn



Obsah

(Yo T TR 6
I O Lo W U] o] Y o] = T = RO 7
2. Frehled teoretickyCh POZNALK.........ccoiieieriiciee et s 8
2.1 Program NEW SEAIL........ccooiiieiirieeereeeet et sttt sne e e e resreeseesresaeenes 8
2.1.1 Program v naSich podminKACK...........c.cciveiiiiriinecee e 10
2.1.2 Jednotlivé body Programu —C@Y...........cccoereireireninierieieseeieseeie et 10
WA A4 1Y T RS 12
2.2.1 Problematika navyikzdravé vyZivy u &t a dospivajicich..........ccccoooveveniieiiinennnns 14
2.2.2 SNIdaBIAEIA NAS AENN.....ceiuiiciiiciiccc et 16
2.2.3 Skladba SPravné VYZIVY.........ccceieirieinieirieisies ettt 17
2.2.3.1 SACNAIAY......eetereieeieeee et 17
2.2.3.2 TUKY ettt na s 18
2.2.3.3 VIAKNINGL. ..ottt 19
202,314 Sl ettt 20
2.2 4 NYZIVA = ZABY ..ottt sttt sttt sttt s re et beeaa e teereeaesreentens 21
2.3 Pohyb — €liXir MIAGL........c.oiiiiiie e 22
2.3.1 Pozitivni dopady c¥#eni na fungovani naSehsha..............cccooeoeneiniieneineiencneens 22
2.3.2 MoZnosti motivace Zak/e vychovi-vzaklavacim proCesuU........coeveeveereeeneeneenens 23
2.3.3 Pohyboveé aktivity ve vychodvzdélavacim proCesu V praXi.......cccceeeeveevereseennens 24
2.4 Voda jako NEJZAr@IBI NAPO]...ccuecverririeireieeteseseeteste et ettt s et e b e s reeaesbesraessesseessessesseenses 25
2.4.1 Voda jako nedilna séhst naSehatesného sloZeni.........cocevveeevviiccesececeseens 25
W (0 )V =41 SRR 25
2.4.3 Vodou pro zdravi, Krdsu a proti ODEZIL............cceeveeiririniinceeeeeeereese e 26
2.4.4 VyUZiti vOdY Ve SKOIACK.......c..oceeeiieeee et e 27
2.5 SIUNCE ..ot bbbttt 27
2.5.1 Praktickd aplikace problematiky ve vych&wzdélavacim procesul.........ccceevvveenes 29
2.0 SEIAMOSL. ...ttt b bbbt bbbt b et bbb b 30
B2 A . [ 1o o TSRS 32
2.8 OUPBINEK.c..cueeeeiieiieieet ettt sttt ettt s bt sb e b b nn et et se b e nnes 33
2.9 DUVEIA. . .cviieeeiceee bbbt 34
2.9.1 Obohatidivéra 2Zaky zakladnich SKal2.........cccveveiiiieiiceceeceeeeee e 35
3. METODIKA PRACE ...ttt sa s sesseae 37



3.2 Organizace VYZKUMILL..........ccverveeeerresieeiestesseessesseessessesseessessesssessessesssessesssessesseessessesseens 37

3.3 Charakteristika zkoumaného SOUROILL..........ccceiriiiiriiiriee e 38
3.4 StatiStICKE ZPraCOVANI........covueuiieieicirie ettt 38
3.5 ClHENT NMOIM@. ...ttt ettt b et e ettt b b et ne st e 38
4. VYSIEAKY @ ISKUSE.....cuiieieeieeieeietiettse sttt sttt sse st e s te s e nse e e e enaesesseenenes 39
4. 1 Stravovaci a pitny rezim v subjektivnim hodgrticrespondent.............cccceevvecvevvenennen. 39
4. 2 Vztah k pohybu a doba de&nmmu VENOVANA............cccecieeeviiiieeceeeee e 42
4. 3 SPANEK @ FEIAXACE ... ...eevesieeeiee ettt sttt et ste et e beereetesneennas 46
4. 4 Diveéra a mezilidSKe VZEay...........ccoviiiirine s 48
ZAVER ...ttt sttt st 51
SOUHRN. ..ttt et b e e b e e bt e s a e e s ae e eat e e beebeesbeesheesatesabesabeebeebeenbeenas 53
REFERENINT SEZNAM.....oouiiirrimriierieseiesisseasses s e s ssssesssses s sssssssssessssesssssssssesssnnes 54
INTERNETOVE ZDROUJE.......cooiiiieeeeeeeeeee et ses e sesse s sssas st sesa st sssssassnans 55
SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK ......ooioieeeeeeeeeeeveesee s esesses s essessssassssssesssssssssssssassessassassans 55
SEZNAM TABULEK ... ettt ettt ettt st st st s be s ebe e b e b e eas 55
SEZNAM GRARU ......cotiimiereeeseeessesessseessseesssessssssss s sssssssss st st sss s ssssessssssssesssssesssesssessssssees 55
SEZNAM PRILOH ...ttt sas s st s sessssanassensanees 56

PRILOHY oo e e s s e et et et et et eeeeeseseseseseseeeasesaseseseseneeeesesesesesasesesesessssesasesenas 57



Uvod
Zdravy Zivotni styl neni Za&dnd novinka. | kdge mize zdat, Ze teprve
v poslednich letech nds média zahlcuji informacgak, si p@&inat, abychom byli v té
nejlepsSi mozné kondici. Nafmvat tato stanoviska, tak hejprezentovana, totiz napvat
je bezezbytku, by podle énvydalo na plny pracovni Uvazek a jestdu pesadi.
Nemluw o tom, Ze i v tomto oboru panuje méda, i zde ajéstice nazar, mezi nimiz je
nekdy tézkeé, ba nemozné, si vybrat.

Je mnoho plezitosti, jak prezentovatizné teze o Zivotospréyje vice &ch, kdo
jim vénuji pozornost nebo alespabézny zajem. Nkdy by ovSem stalo zapojit zdravy
selsky rozum.

Jako uitel anglického jazyka, praktickyatinnosti a ¢lesné vychovy jsem bylip
vybéru tématu své bakateké prace sikovlivnén praw svym povolanim. Skola, na niz
pusobim, je mala, asi 80 zakia prvnim a druhém stupni. Se svyméignci tak mame
k sok® relativre blizko. Zangieni na praktickéinnosti, €lesnou vychovu i anglicky jazyk
piin&Si mnoho flezitosti, kdy mohu poukézat na zdsady zdravétiotriiho stylu nejen
teorii, ale i svym fikladem. Zaci byvaji mile igkvapeni (zejména na druhém stupni), ze
¢lovék maze prozivat spokojeny Zivot bez navykovych latekdlaolu, cigaretéi jinych
drog) v rodinném kruhu, a Ze i domovésgrmi détmi, které s manzelkou vychovavame, se
muZe stat odzou klidu a Ukrytiga tlakem dnesSniho &a.

Jiz od peatku své uitelské kariéry pozoruji jednotliva stadia vyvojsabnosti,
zvykt a navyk zaki. V nejwtSi mie jsou dtské navyky pedavany gimo z rodiny. Na
druhou stranu nefiie ve vychovném procesu byt pochyb o ¢méen vlivu médii.
Prosgsnost inzerovanych produkimiZze byt kdy nejista. Vyrobni pmmysl nema ve
vétSine pripadh zdjem o zdravi zakaznik ale usiluje o s vlastni zisk. Je bolestné
sledovat, jak si zaci vytvéji Skodlivé navyky jiz od ranych let. V nejhorSptipact i za
podpory rodit. To pozoruji zejména Vv oblasti stravovani. Dosjfiavgsoké kapesné,
neuvazes je utraceji za pochutiny, které stipadré nosi gimo z domu namistgadné
stravy. Tento zdsadni nedostatek se poté projeshiné vykonnosti, imugii chovani
Zaki.

V osobnim Zivat jsem se setkal s programem New start, ktery poaieo nazoru
pongrné prostymi prostedky a za pomoci jiz zmovaného selského rozumu, pracuje
S moznostmi, jak pozvolna nebo i razantiak kdo chce, riveme zlepsit kvalitu naseho

Zivota. ZkuSenost vedla k myslence postavit na tomto tématu svdjabiiskou praci.
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1. Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem teoretick&asti bakaléské prace je igdstavit jednotlivé body

programu New start a jeho moznou aplikaci ve Skolpfostedi.

Hlavnim cilem praktickéasti je zjistit miru rozdél mezi d¢tmi z venkova a rsta

v jednotlivych aspektech Zivotniho stylu.

Hlavni cile prace byly rozpracovany do nasledufiacich cila:

1.
2.
3.

Popsat jednotlivé slozky programu New start.

Porovnat doporteni programu se zasadami ,zdravého Zivotniho stylu”
Konfrontovat jednotliva dopoteni programu s realnymi situacemi, do
nichz givadi pedagogy prace s mladezi.

Zjistit, jestli respondenti snidaji, co snidaji aky maji vztah k zelenin

a 0oVvOCi.

5. Ur¢it, jaké napoje Z&ci preferu;i.

6. Stanovit, jak odhaduji respondentiipdenni gijem cukru.
7.
8
9

Vymezit vztah zak k pohybovym aktivitim a dobu, kterou travi pohybem

. Prozkoumat, jaky vztah maji respondengekstvému vzduchu.

. Zjistit, jak dlouho spi a jestli jsou po spanku odti.

10. Urcit, jakou miru stidmosti jsou ¢ti schopné akceptovat.

11.Prozkoumat, jak respondenti vnimaji své vztahy&adradm i rodicam.

------

vesnicich, se ifrozené hodnoty zakotvené v New startu projevujevinez u réstskych

teenaget. Mivaji uzsi kontakt sifrodou, vice pohybui prace jako satast denniho

rezimu v gipact bydleni v rodinném do#nse zahradou.

V provaghém vyzkumu nebudou praggbdobré diametralni rozdily v Zivotnim

stylu ve n&st a na vesnici, které by bylyed padeséti lety. A to i vzhledem k velikosti

porovnavanych lokafit S roz&fenim techniky, médii a péatovych her se tento rozdil

jednoznéné sniZuje.

'Poset obyvatel podle oficialnich webovych stranek ohtsiti nad Orlici 15 000, Sopotnice 931.



2. Prehled teoretickych poznatki

V nasledujici kapitole jsou shrnuty teoretické matky popisujici zakladni teze
programu New start, jeho aplikaci viypdnich podminkach a roéni do dalSich zemi.
Dale se jednotli¥ zabyva ditimi slozkami, které tvid naph programu a jejich vyuzitim

v didaktickém procesu.

2.1 Program New start

Jak jiz bylo v Gvodu zmimo, program New start pracuje s fakty, kteggSwou
zname, nefinasi revratné novinky, ale jednoduSe dava dohromauty tak, aby gkomu
byly ku prosgchu.

Zatalo to v americkém stéfNevada ve vestite Weimar. Lezi v nadnigké vySce
asi sedmi set metrna slunném mist Vzduch je zde velméisty, v okoli rostou borové
a jedlové lesy. Skupina léKaa pedagog tu v roce 1977 oteela vychovi vzdlavaci
a zdravotnicky Weimarsky institut. Inspirovali seodelem s¥toznameho centraBattle
Creek Sanatarium and Battle Creek Coltege

Samotny nazev New start je vlastzkratkové slovo (akronym), které o
pocateni pismena osmi anglickych slov, pojmenovavajiciékladni stavebni kameny
lidského Zivota. A co Ze to vlasinvori filosofii zdravi, kterd by nam &a pomoci si jej
uchovat nebo znovu ziskat? Jsou to vyziva (rozumilmadna vyziva), cweni, voda,
slunce, gidmost (sebeovladani), vzduch, odipek a vira.

Weimarsky institut zdravi neni diagnostické cemtrani nemocnice, ale komunitni
stredisko, kde by hosté & ziskat informace. ZdejSi persondl se snazi hlgii&iny
zdravotnich probléina cesty, jak se jich lidé sami mohou zbavit nebalgspé zmirnit.
Hosté tu bydli a &astni se denniho programui Btijezdu jsou podrobeni celkové l&kké
prohlidce, ktera zahrnuje vyseni odbornymi |éki, zagZovy elektrokardiograf,
laboratorni rozbor krve, ndoa dalSi specialni testy. Poté je stanovena anzané

Zdravotnicky persondl je tven lékdi, ktefi sestavuji stravovaci a ¢ebni

......

onemocgni, cukrovky, vysokého krevniho tlaku, nemoci kldub rakoviny. Vyswtluji

2 FOSTER, Vernom W. New start. S 19.



piiznaky, diagn6zu a zvoleny igob I&by. OSetovatelky a dietni sestry vedou kurzy
piipravy jednoduché a zdravé stravy. Natebini program dohlizi rehabilitai pracovnik.

Snida® je rano o pl sedmé, nasleduje kratka dobrovolna poboZznostzaté&em.
VeétSim zasahem do Zivotospravy hioge vegetarianska strava. Z ni jsou vyleay
rafinované potraviny a oleje. Omezen j#jgm soli a poéet kalorii je stanoven podle
individualnich pateb, zpravidla je asi polati ve srovnani s goem kalorii, kter&lovek
prijimal doma. Uvadi se, Ze hosté si jefdka, ale vesis ténti vabec, stZuji na hlad.
Snidar je obvykle nejvydat§Sim jidlem dne, v poledne jgipraven studeny pult a vip
Sesté se podava lehkacee. Veier byvaji gipravené nenatmé programy a hosté chodi
spat v dest hodin. Volny<as je vyplin prochazkami, hydroterapii, fyzikainitéol?.

Pobyt trvajici 25 dni znamena prétsinu osob noveé iftelské vztahy, navazani
kontakti, ale také omezeni nebo ukeni medikace, zlepSeni pohybovych schopnosti.
Rada pacierit se pry pi odchodu mohla pohybovat bez opory jinéhwvéka ¢i hole a byla
schopna ujit i &kolik kilometri. Pozitivni je také Ubytek vahy u obéznich kliermokles
krevniho tlaku u paciefits hypertenzi nebo sniZzeni hladiny cukru v krviabdtiki.

Cilem této prace neni prvoplartopropagovat usjghy, kterych institut dosahl. Ma
ukazat, Ze tdleziti jsou lidé, kt& tam pisobi, dobry pocit pacieit Ze na nich &omu
opravdu zalezi, uspokojeni gapelského kolektivu, moznost kolektivni motivacekteré
bude v této praci jeStre¢, a hlave odhodlani lidi, kit sem pijdou na sob opravdu
zapracovat.

Literatura ale neuvadi, jaké procento osob, kie#én nastoupi, neni ochotno
respektovat vyZadované zasady, pro mnohé z nicl bbyusagiklad obrovskym zdsahem
do Zivotospravy vegetarianska strava. Je znamo,n&edefi lidé jsou zaloZenim
.masozravci“ a naprosta zma jidelnéku mize byt pro jejich organismus 2at.

urcité nejsou vSechnyfifpady jen zazran¢ uspgsSné, gkteré mozna jen trochu,
nékteré téndt vibec, nebo po névratu dosZamého Zivota pozitivni zémy pominou.
Zatizeni, kterd jsou schopna&komu zlepSit nebo vratit zdravi, rozh@dwnSak maji své

opodstatani.*

3 Tamtéz, s. 20.
4 Tamtéz, s. 19 — 22.



2.1.1 Program v naSich podminkach

Ze Spojenych stdtamerickych se idea ro##a do dalSich zemi a nyniugobi
v fads dalSich stdt V Ceské republice probihaji tyto kurzy dvakratnd na rékolika
mistech, jako jsou Krkonose, Sumava, Jesenikyrskéehory a Vystina. Jedna se
o tydenni pobyty v horském présti na stejném principu jako ve Spojenych statech.
Ucastnik si hradi plnou penzi, ubytovani je zajistv horskych hotelech nebo rodinnych
penzionech v nadhernych lokalita¢kskych hor, i zde probiha zj@vani zdravotnich
ukazatel, konzultace, masaze, rehabitité cviceni, Skola véeni a pednasky. Sami jsme
se jednoho z nich zastnili, zdravy duch, fdtelska atmosféra a vyborna strava nas
provazela celym naSim pobytem. &ili jsme si, Ze teorie New startu a praxe se va@désa
nelisi. Musim ovSem podotknout, Ze naSe rodindragige vegetariansky a je takérici,
coz pro rkteré jiné niize Fedstavovat witou prekazku, se kterou se musi rigye
vyrovnat. Tyto pobyty pi@da OS Prameny zdravi ve spolupraci s Country aiféivot

a zdravi. Fihlasit se mohou rodiny i jednotlivci, mladi i stat

2.1.2 Jednotlivé body programu — viet

Jak uz bylo uvedeno, kazdé pismenko v nazvu waneg oznéuje jednu kapitolu,
nebo-li jednu¢ést zdravotniho programu. NEW START — Novy&eak. To je dlezité —
now za&it ne jednou, dvakratfikrat ani desetkrat, ale kazdé rano, kazdy deszhat
i kazdou hodinu. Nové Zatky potebuji naSe zdravi, vztahy i rodina. Dotykaji sedéz
casti naSi existence i odpest a lasky. Hrozere vétSina wci se nam nedg nicime
vztahy i €lesnou schranku. Takovi jsme a nebudeme jini a&pré&omi, Ze nizeme zait
znovu v kterémkoliv s@ru Zivota, je UZzasnarpdnost a dava tomuto programu smysl a cil.

Kazdému bodu budegmovan prostor v dalSich kapitolach této bakské prace.
V avodu jsou pedstaveny stitné jednotlivé ¢asti rekondiniho a vyukového pobytu
NEWSTART vCeské republice Informasni letak je piloZen k praci jako flohag. 3.

N — nutrition (vyZiva) — Zahrnuje ochutnavku vegitaské stravy, Skolu veni,
piipravu chutnych jidel z celozrnnych obilovin, zetsn ovoce, ludtnin, arechi
a semen, ng@rpani ¥domosti (a ziskaniiphledu) o roli vyzivy a zdravotni prevenci

v lidském zdravi.

® Z1ZKA, Robert. NEWSTART OS Prameny zdravi. S. 10-
® Z1ZKA, Robert. NEWSTART OS Prameny zdravi. S. 2.
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E — exercise (pohyb) — Pohybova aktivita se staliilneu sodasti &by i prevence
nemoci v programu New start. Lékaekladou draz pouze na progpnost, frekvenci,
intenzitu, druh a délku c#eni, ale i na pozitivni postoj k pohybu. Aktivitktera
klientam piinasi radost a uspokojenia vetSi vyznam nez jina — stéjnamahava, ale
mér¢ zdbavna... Fyzick@innost nemusi byt nudna. A je teigtup k pohybovému
programu, ktery rozhodne o G&hu ¢ nezdaru.“A také o tom, zda v ni pacient
vytrva. Denni program Z@&a ranni rozcwikou, cviEenim na pate rekondéni masazi.

Souwasti jsou kratké i delSi prochazky po okoli, tury libr a cykloturistika, coz je

viv s

W — water (voda) — K vodot®¢, koupani a sawnpati i idealni pitny rezim — dostatek
tekutin, vhodny vybr napoji (voda, bylinkovécaje). Tip na UzZzasné probuzeni —

sttidava tepla a studena sprcha probudglea imysli.

S- sun (slunce) — Pravidelny pobyt na slunci vyéazpwrogram k &g, prevenci
i posileni naSeho organismu. Zarbvearuje ged moznymi riziky nadgrného

opalovani a poskytuje rady, jak nejlépe vyuzit etain svit pro zdravéloveka.

T — temperance @@tmost) — Hlavni zasadou tohoto bodu je vyvazemnderogram,
hledani miry meztinnosti a aktivnim i pasivhim odgiokem, vyloweni alkoholu,
tabaku, kdvygernéhocaje.

Spokojeny at&astnycloveék je v dnesni dabjako oaza v pousti. A préwstiidmost
je jednim z kléovych bod této zvlastni vlastnosti. Byt spokojeny s tim,mam, je

opravdové uréni.

A — air (vzduch) - Vyuziva pobyty n&erstvém vzduchugisté horské prosedi,
prochazky v pirock a nacvik spravnych technik dychani.

R — rest (odpdinek) — Zahrnuje $tdani aktivit a odp&inku, relaxaci v pirode
i s novymi fFateli, dostatek spanku, tydenni rytmus, antistregmogram a zvIastni

program pro &ti.

"FOSTER, pozn. 2, s. 64.
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Kolik hodin odpd@inku denr potrebuji Zaci 7. réniku na Skolnim vylé®? Podle
jejich odpodi — téngtr zadny. A vysledek? &em dne jsou naprosto nepouzitelni oni.
A wcitel po vylet, kdy se znieny jejich hlidanim vraci doim

T — trust (divéra) — Zahrnuje seznamovani, ranni zamysleni, pélepivani a hledani

odpowdi na z&kladni Zivotni otazky.

2.2 VyZiva

Nasledujici kapitoly analyzuji jednotlivé body gramu, jednak z obecného
hlediska, jednak z hlediska moznosti vyuziti vel&ke praci s mladezi.

Teoretické poznatky budou uviiy do kontextu s praktickym Zivotem.ékteré
oblasti programu budou ilustrovany zkuSenostmisttpby z realného Zivota.

Situace ve vyZi¥ neni jednoznma a je &Zké pro nas si vybrat ve velkém mnozstvi
informaci. Rad, jak zdra&y jist, chrli knizni pamysl vic nez dost. Renomovani
i samozvani odbornici dopamwji programy, diety, tabulky, tvrdi, Ze zcela&mnas Zivot.
Pravda je takova, Ze §vZzivot mizeme zminit jen my sami, nikdo zvein to za nas
neudla.

Skolni vzalavaci program zékladnich Skol unioje Zakim proniknout do oblasti
vyZivy v predmétech Vychova k okanstvi a ke zdravi, Vychova ke zdravi, Pracovni
¢innosti, Teélesna vychova, Anglicky jazyk a mnoho dalSich¢éiud byva propojeno
v mezigednetovych vztazich. Vyuka i zdravotni aga se také §i v projektovych dnech
spojenych s prevenci a se zdravymi zZivotnimi nayylag. Den zdravi, Zdravé zuby nebo
Veselé zoubky, Den proti rakowin.

Béhem Skolni dochazky Zaci postépmiskavaji a usdomuji si nové poznatky
v oblasti vyZivy, které jsou v rozporu gepzatymi a vypstovanymi navyky z jejich rodin.
Déti poznavaji, Zze nezalezi pouze na kealjpomeru) potravy, ale i jejim mnoZstvi.
~Spravna strava ma zajidvat organismu spravny a rovnemy rust a vyvoj, pestrou
skladbou médo chranit ped;adou nemoci® Muzik® dale uvadi, Ze spravna vyziva neni
jenom o pijmu energie, ale i o jejim vydeji, tedy o pohydMzajemnou rovnovahu mezi

piijmem a vydejem energie zaji§i hodiny €lesné vychovy a pracovniéinnosti.

8 MUZIK, Vladislav. VyZiva a pohyb: jako s@ést vychovy ke zdravi na zakladni $kole. S. 12.
® Tamtéz, s. 10.
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Béhem pobytu ve Skolnim Eaeni se Zaci stravuji ve Skolnich jidelnach, které
¢asto svoji nabidkou jidel nepodporuji ideu zdravgestré stravy, neboli popiraji obsah
uciva o vyziw v predmétu Vychova ke zdravi. Rozsah a napkiva v oblasti vyzivy
zavisi na SVP zéakladnich kol a nad3eni i achwitele. K zakladnim pitim spravné
vyZivy pafi tzv. ,Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnicti. Podle dleZitosti
a pdadi se potravingleni do 4 pater, které se skladaji celkem z 6 poteaych skupin:

1. Obiloviny, 2. Ovoce, 3. Zelenina, 4. MIéko a énlié vyrobky, 5. Maso, masné vyrobky,
ryby, vejce, ludtniny, 6. Cukr, 8l, tuky'®.

Ucebnice zakladnich Skol Rodinna vychova vybizi Zakyy jedli pestrou stravu,
nepgejidali se a udrzovali ipnéienou €lesnou hmotnost kombinaci spravné vyzivy
a aktivni pohybové&innosti. Dale mysli i na spi@bu tuki a twnych potravin.,V naSem
jidelnicku je teba omezit spéebu vSech tuk Tuky ZivéiSné (maslo, sadlo) nahradime
castené rostlinnymi oleji.** Nezapomina ani na zvySenou $pbtu cukru, ktera
podporuje vznik zubniho kazu a nadvahy a zvySehjerp kuchyiské soli, ktery
mnohanasoknprevysuje limit, kdy set z ochucovadla stava jedepRoporucena denni
davka se pohybuje vrozmezi 3 — 5 gidMA varuje gred nedostat®ou konzumaci
ovoce, zeleniny a obilovin, které jsou UZzasnym o vitamiri, minerdlnich latek
a vlakniny. K této kapitole p#ti dostatény prijem vhodnych tekutin jako voda, bylinné
caje a ovocné i zeleninovéayy.

Souasti Wiva je i praktickacinnost na Skolnich zahradkach nebo pozemcich. Ta
ale stale vice upada a namisto ni jestifelstvi hovéeno s Zaky pouze teoreticky nebo se
omezuje na p& o okrasné kdtinae v okoli Skol. DalSi praktickotasti vyuky by nilo
byt vareni a piprava pokrni, kultura stravovani a samegm¢ vedeni domaci ekonomiky,
tzn. nakup potravin, stanoveni dostatho mnoZzstvi zasob, skladovani a dalsi.

Ponerné znana ¢ast hodinové dotace jeéwovana i poruchamipmu potravy, do
které paiti obezita, mentalni anorexie a bulimie.

Jednou z moznosti, jakd&apraktikovat vySe uvedené rady u #a@akladnich Skol,
nejsou pouhé informace z novodobycaehlnic o zdravé vyziy ale vzor kazdého jedince,
at ucitele nebo rodie, ktery se jimi budeidit. Déti nepotebuji vice teorie, ale viditelny

dukaz.

19 Tamtéz, s. 13.
U Tamtéz, s. 14.
12 Maradova, Eva. Rodinna vychova, zdravy Zivotni. 8y 54-56.
13 Tamtéz, s. 59.
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Zmeéna zivotniho stylu neni pro¢téinu obyvatel jednoduchou zaleZitosti. Opustit
letité oblibené navyky vyZaduje kazdodenni rozheéigmnitini silu a pevné fips\wdceni.
Jedna se o celozivotni proceseni, sebekazna novych zé&itki. Dilezité je zéit,
rozhodnout se ag¥it. Program New start fize pomoci k prvnimu Kku.

ZjednodusSe# je mozné shrnout princip vyzZivy v programu Newristiak, Ze
energii mizemecerpat ze zdrdj naSemudu prosgsnych, patelskych nebo ze zdfoyice
¢i ménrg Skodlivych. Nekdy sice neni mozné stanovit jednoamau hranici, kde kot
uzitetné a zaéina nebezpmé. Program New start tgunosiiuje principy, které jsou pro
lidstvo pirozené, staletimi praévené a normalni, zatimco {gob stravovani, ke kterému
se naSe civilizace postupmpropracovava, je cestou do probténv oblasti vyzivy sem
pafti zdroje sezénni, regionalni, vegetarianska straizky obsah tuk, cholesterolu, soli
a cukru, také Skola vani chutnych jidel z celozrnnych obilovin, zeleninyoce, luginin,
ofechi a semen a farpani ¥domosti v oblasti zdravotni prevence.

Vyziva v8ak mé& i psychicky aspekt. Klidipjidle, soustedni na gijimanou
potravu i pospolitost s bliznimi jsou dalSi zasgdwtrition” programu.

Staré uslovi o tom, Ze nezZijeme, abychom jedlijiale, abychom Zili, Ppoming,
Ze jidlo je pro nas prastdek k zachovani Zivota,tde byt pro nas radosti, kékém, ale
rozhodr by nenglo byt smyslem naSeho Zivota. Jak ve vyznaniizeaého obZzerstvi, tak
v posedlostidch, kdoz kazdé sousto analyzuji, rozpitvaji, a fmdtve rozhodnou, smi-li
jej jist. Stres, kterym posléze prochazi, aby seices vyhnuli vSemu Skodlivému,
otravuje jejich Zivot i Zivot jejich okoljJidlo bylo stvaeno k tomu, aby nanvipaselo
poteSeni. Jidlo slouzi k tomu, aby bylo nedilnoucaeti nasi radosti ze Zivota, a nase
smysly nam umaaji hodnotit jeho kvalitu, chia sloZeni. Jidlo by #o byt re¢im vice,

neZ jen biologickou pagbou — rdla by to byt radostt*

2.2.1 Problematika navyki zdravé vyzZivy u diti a dospivajicich

~Spravna vyziva je takova vyziva, kteddut zajisti pravidelny a dostatgy prisun
energie a vSech ZzZivin, které jsoule¥ité pro zdravi a vyvoj organizmu, a tim slouzi
k udrzeni dobré kondice po cely Zivot.«
Pra¢ se tSina naSich &i brani princiim zdravé vyZivy a vraci jidlo ve Skolnich
jidelnach? mvodi maze byt hned &kolik.

Y FOSTER, pozn. 2, s. 162.
1 MUZIK, pozn. 7, s. 10.
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Za prvé se hlavnu dospivajicich iize jednat o jakysi programovy odpor. Za
druhé v nich pojem zdrava strava evokujem co neni dobré, nema ¢ha rozhoda se
ani trochu nepodoba tomu, co maji ra&j fe a jsou na to zvykili.

Za feti prejimaji stravovaci navyky od radi. Jakékoli navyky paebuji ugity cas
k vytvoreni, a jedt delSicas k zafixovani. Vytvd-li se od naSeho ranéhétstvi, v dokd
Skolni dochézky uz doSlo k dittmu stupni fixace a jegzké s nimi gco dlat, zejména
pokud paralelés se snahou o napravu probihd doma staléiliephodny model. To se
netykd pouze skladby stravy, ale také ndivyk jidla samotného. Hitani, nedostaé
Zvykani potravy, neosvojené pouZzivadibpru, nevhodnd kultura stolovani..chdy je
problém i v tom, Ze &i pti obédé natolik konverzuji s kamarady, Ze jim jidlo prost
vystydne, pak uz neni chutné a ony jej vrati.

Nedilnou kulisu zivat déti vytvari i multimédia plna reklam na potraviny, které
jsou bohaté na tuky, cukry a soli. O tom, Ze préagklamy maji silny vliv na nase
rozhodovani, neni pochyb.iRazem je i narstajici pget reklamnich kampani. V déb
seznamovani jsme s moji manZzelkotinii jedno z naSich nejlepSich rozhodnuti —
nepdidit si televizi, a tim jsme tohoto vlivu dodité miry useteni.

NasSe generace (tyka seétigl pomalu pechazi na princip rychlého stravovani — fast
food. Ri jedné vyiovaci hodig jsem poloZil tuto otazku svym zék: ,Co vam chybi ve
vesnici Sopotnice, kde bydlite?" Jedna Zas§jSich odpokdi byla: ,Restaurace fast food
— McDonalds.*

Nasi rodte i prarodée vynistali v rodinach, kde maminkydty plné ruce praceip
piipraw domacich pokriin z vypsstki z vlastni zahradky a chovu domacichratiDnesni
doba jiz tento trend stravovani opustila. Instarginava a hotova zmrazena jidla, plna
raiznych gisad na obohaceni chuti i barvy a prodlouzeni tivesti, Seti naSim
hospodyitkam¢as i praci. AvSak na ukor naseho zdravi.

Spol&né s moji Zenou a naSinityimi détmi se &ime praktikovat zasady zdravého
stravovani, a to nejen v naSi kuchyni, ale i vanesicich, ve Skolnich jidelnach i na naSi
zahradce. Vedemestl k praci a péi o nase vypstky. Tim se buduje jejich kladny vztah
k ovoci a zeleni& S radosti se zakousnou do granrzenéhaterveného rdgete a jinych
plodi v naSi zahradce. Je UZasné pozorovat jejich nad¥adost i ristu a hlava sklizni
ovoce a zeleniny. &i se &i starat o Urodu od vyseti a zalévani az po sklzeaslednou

konzumaci. Tento vztah se hlaviprojevuje pi snidanich, okdech a veerich, kdy
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zakladnicast stravovaciho rezimu ttioovoce, zelenina, obiloviny a lé@siiny. ,Lepsi je

jidlo ze zeleniny a k tomu laska, neZ z vykrmebgka a s tim nenavist. *

2.2.2 Snida® déla nas den

Miliony lidi na celém swté se ,doprobouzi® pitim kavy naday Zaludek. Je&t
hroziwjsi je fakt, Ze se zvySuje pet diti, které gichazi do Skoly bez snidanvétsSinou je
to vina jejich rodiu, ktefi se omlouvaji, Ze je nechajfigpat, sebe také, misto co by rano
absolvovali gkdy svizelny ukol - dostatétem réco do Zaludku.

Je snidah skuteéné dualezita? Skupina &dci stravila deset let studiem vlivu
snidar na zdravi lidi vS8ech&kovych skupin. Dosgi k ndzoru, Ze vydatna snidamize
détem i dosplym pomoci k tomu, aby byli vykor#si, rozhodni a ménpodrazdni. Lidé,
ktef{ snidaji, méatrpi chronickymi nemocemi, Ziji déle a jsou celkadrawjsi.*’

Snidag by nmela pokryt minimalg tietinu denniho energetickéhdijmu. Vhodné
jsou celozrnné obiloviny, celozrnnédpe, ovoce a zelenina a nezbytny je spravny napo;.
Naopak nevhodné jsou propagované ,cerealie“pfth, #dy v nich bohuZzel to zdravé
piebiji pidané cukry a fichug.

Napriklad reélny pipad Zaka v patém &niku. Pd@et jeho absenci rosttasto jej
bolela hlava, byl unaveny, néhchu’ k jidlu, byl celko¥ mdly, bez nadSeni, omdléval...
Absolvoval fizna Iékaéskd vySeteni a nedédlo se stanovit konkrétni diagnézu. A%ip
navséveé u psychologa na zaklagednoduchého dotazniku, ktery byl z&en na denni
rezim, lékaka zjistila zakladni nedostatky ¥ipnu potravy. Chlapec pravideimesnidal,
obéd i svainu nahrazoval chipsy a sladkostmi. Opravdu makgilet ackoli on sam
z novinek nadSen nebyl, zavedeni jednoduchycénzwoblasti snidaf okedi i svainy,
tyto problémy vyesilo.

Kratké protazeni nebo @éni po probuzeni, sprcha nebo omyti a sriigardobry
recept, jak zé&it den. Tento ritual bychom & vStipit nasim dtem. UloZit je véer wWas do
postele, rano das vzbudit, dohlédnout, aby opravdu vylezly z pesteposnidaly, se nam
vyplati. Litelé si nebudou &tovat, Ze naSe ratolest ve Skole ipodije, potomek se bude

lépe sousedit, mohou se mu zlepsit Skolni vysledky a bude vipohod.

*Bible, Rislovi 15, 17. S. 653.
" DIEHL, Hans, LUDINGTONOVA, Aileen, PRIBIS, PetddUMBECK, Lawson. Dynamicky Zivot. S.
122.
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Podle vyzkun ti, kdo dolie snidaji, méh misaji v pfibéhu dne, takZze vlastn
prospivaji své postai zdravi. Dal$im Hjemnym bonusem je lepsi zvladani emci.

2.2.3 Skladba spravné vyzivy

V této podkapitole budou rozebrany zakladni slodkyavné vyzivy. | zde je
zohledréno mozné propojeni se wdvacim procesem mladeze.

2.2.3.1 Sacharidy

Sacharidy pdebujeme! Ale v jaké forg kolik a kdy?

.Sacharidy jsou velkou skupinou chemickych lateteré& obsahuji cukernou
jednotku.*® Podle sloZeni Ize sacharidy réfit na jednoduché — monosacharidy,
disacharidy a oligosacharidy a komplexni — polysaicly. Mezi jednoduché sacharidy
(monosacharidy) p#tglukdza (hroznovy cukr), fruktoza (ovocny cukrpalaktoza, které
organismus umi vigbavat a naslednvyuzit. K disacharitin a oligosacharitm pati
sachardza ré€pny nebo itinovy cukr), laktéza (mkny cukr), maltéza, a dalSi. Ke
komplexnim sacharign setradi Skroby, glykogen (Ziwasny Skrob), pektin, inulin a dalsi.
VSechny sacharidy, cukry i Skroby, se v traviciaktu nakonec rozlozi na glukézu, kterou
krev ze stev vsteba a poufije ji jako zdroj energie pro organisiius.

Sacharidy seipvazié nachazeji v potravinach rostlinnéhvpdu — obilovinach,
ovoci a zelenid. Tyto potraviny jsou i Gzasnym zdrojem vilakning@ole&n¢ v kombinaci
se sacharidy vyt¥@ji nejvhodgjSi zdroj energie pro naséa.

Bez vldkniny v travicim Ustroji se cukehem par minut ocitne ve forrglukdzy
v krvi, coZz znamendé pouze kratkodoliyvpl energie. V fipadt narfistu mnozstvi glukdzy
v krvi zasahuje slinivkaiisni, kterd zéne produkovat zvySené mnozstvi inzulinu. Pokud
je jeho mnozstvi vysSi nez obvykleibe nasledé paradoxs nastat hypoglykémie —
pokles hladiny glukoézy v krvi. Patijeme ji jako slabost, zawa pii zavazneé
hypoglykemii hrozi mdloby nebo bexiomi.

Pro sacharidy je kombinace s vlakninotirgzend a pro naseillé prosgsna.

Vlaknina na sebe totiz vaze vodu, §ifsuje steva a zpomaluje ig@bavani cukt. | proto

8 Tamtéz, s. 122 — 123.
¥ HRIVNOVA, Michaela. Zakladni aspekty vyzivy. S. 20.
0 Tamtéz, s. 19.
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totiz organismus travi mnohem déle. Na tomto ppndtavi New startifjem sacharidl.
VySSi @ijem cukfi ma na naSec¢lo tfadu negativnich dopéd Nagiklad
spotebovavani zasob vitaminu Bl \lg, pokles schopnosti bilych krvinek ¢iti
choroboplodné zarodky a tim pokles spravné funkuoanitniho systému, podr&&u
Zaludku, nedostateou funkci stevni peristaltiky, nebezpe rozvoje onemoani

diabetem, zubni kaz, podpora vznikikterych drufi rakoviny..

2.2.3.2 Tuky

.P7emira tuku je jednim z nejSkodisich faktor: sowasného zfssobu stravovani.
Vysoka konzumace tuka nedostatek vldkniny majiFipmou souvislost s celosadou
chorob, jako je ischemicka choroba sfde Zlwnikové kameny, zénslepého seva,
rakovina tlustého geva a dalSi.

Tuk je neodditelnou soudasti kazdé zivé lily a zaroveé je pro organismus
dilezitym zaloznim zdrojem energie. Bez tuku nenhénbit zdravy. Problém je v3ak
v tom, Ze #&sSina z nas ji tuku/fliS mnoho a navic ve fodmkterou organismus jenom
tézko dokaZze zpracovat®

VétSina velmi ténych jidel obsahuje navic také heédoholesterolu, ktery se
chemickymi pochody ®#ni na cholesterol oxidovany. Tehdy nastupuji maiggf(druh
bilych krvinek), které tento pozim¢ny cholesterol pohlcuji a zaravese shlukuji na
vnitinich stnach tepen. Dochazi k tvarbukovych prouzl, aterosklerotického platu. Ten
miZe st tak dlouho, aZ Zsobi ucpani tepny’ Nasleduje srdmi infarkt nebo mrtvice,
tedy sniZzeni kvality naSeho Zivota, ne-li ztrataofa vibec. K dalSim nemocem pat
snizeni dinnosti imunitniho systému nasledkerfemiry tuku v krvi a rozvoji cukrovky
nasledkem stravy svysokym podilem tuku (nasycenyaki zvySujicich hladinu
cholesterolu v krvi), ktery znemtidje organismu spravné vyuziti inzulinu.

Jedno z moznychteSeni sp&iva v omezeni fflimu tuinych jidel a sotasném

zvySeni mnozstvi vlakniny v potrav,P 7 dostaténé konzumaci vlakniny stolice'atem

L NEDLEY, Neil. Proof positive. S. 175 — 184.

22 HANS, Diehl. Dynamicky Zivot. S. 90.
“Tamtéz, s. 91.
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rychle prochdzi a neposkytuje nigrejSim karcinogefim dostateny cas k pisobeni na

stenu stevni...?*

2.2.3.3 Vlaknina

Jidelni listek v klasické restauraci uvadi gramidiblp i masa, nicménzajimavé by
bylo, kdyby zminil i obsah vlakniny v jednotlivycjidlech. Dnes jsou jiZz zeleninové
oblohy pongrné bézné, ale ne nutné. Kazdy chod byliyt obohacen, dopém i zkraslen
potravinami bohatymi na vlakninu. R&eny by byly jak naSec tak i travici ustroji, které
by s kazdym soustentkbvalo. A co vladknina je, ¥em ji najdeme a jak funguje?

~,Pojmem vlaknina jsou ozmavany c¢asti rostlin a jejich plod, které nejsou
Stepeny Zldzami traviciho traktdloveka. Chemicky se jedna o n&rejSi komplexni
sacharidy jako je celuléza, pektin, lignif>

Vlaknina se di na rozpustnou (pektiny) a nerozpustnou ve évgdeluloza).
Rozpustna je #Zasti rozkladana mikroflérou tlustéhoiesta a ovliviuje hladinu cukru
a cholesterolu v knA° V Zaludku z¢tSuje swj objem a zfisobuje tak pocit nasyceni.
,Jejim zdrojem je pevaz@ ovoce, zelenina aaste’né i obiloviny.“?’ Nerozpustna
vlaknina podporuje Btvni peristaltiku, urychluje #&vni pasaz a tim i pravidelné
vyprazdiovani. Zdrojem jsou celozrnné obiloviny, ryZe natutusgniny, Inécné seminko
a pSeniné klicky. Pon#r rozpustné a nerozpustné vlakniny ve stray msl byt 3 : 1,
denni doporéené davka pro doslghocloveka je 30 g/der®

Zasluhou vlakniny ve stvech nelistavaji tvrdé zbytky potravy, které tlustéesto
namahaji, vedou k bolesterfidha i obtizim g vyluc¢ovani, ale v pibéhu zhruba 30 hodin
projdou stevy a jsou shaze zla vylouweny. Vysoky obsah vlakniny je tedy logickou
prevenci ped rakovinou tlustého igva a konéniku, kardiovaskularni choroby, diabetes
II. typu, obezity a dalSimi onema&mmi.

NejlepSim zdrojem vldkniny jsou tedy potraviny (ogoi zelenina) werstvém

stavu.

Tamtéz, s. 92.

B Tamtéz, s. 96

% HRIVNOVA, pozn. 18, s. 25.
2’ Tamtéz, s. 25.

2 Tamtéz, s. 25 — 26.
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2.2.3.4 @&l

Sil - chlorid sodny, chemick& zélea NaCl - se sklad4 ze sodiku a chléru (1g sol
obsahuje 0,4 g sodiku a 0,6 g chloru).

,S0dik je hlavnim kationtem mimoktgnych tekutin a spolu s draslikem udrzuje
stélost jejich osmotického tlaku a stélost reakonérmiho prostedi (pH). Soli sodiku na
sebe vazou vodu. Spolu sionty drasliku, vapnikioi@iku ovliviuje nervosvalovou
drazdivost.?

Lidé v rozvinutych zemich konzumuji 10 — 20x vic#i :1€Z je pro organismus
nutné. To s sebou nese u citlivych jedirnysSi riziko onemoami jako je vysoky krevni
tlak, srdéni selhani, mrtvice, otoky koatin, artr6za, artritida, dna, ledvinové kameny,
celulitida. Zavodani organismu fetZuje srdce?

Ztetelnym dikazem je stav naSi mladeze. Sedim ve Skolni gdelykonavam dozor nad
Zzaky zakladni Skoly a bavim se jejich opakovanymospami o zajgceni slanek na
piisoleni jiz ochuceného jidla. Saniegné na tuto prosbu naSe kudkg reaguji
odmitnutim. V nejbliz§im obdobic¢ekavam, kdy si &i zatnou nosit vlastni slanky.
Z toho plyne, Ze naSe cfavé buiky jsou zhg¢kané nejen cukrem, ale i soli.

Odbornici gitom tvrdi, Ze chti na slana jidla nam nenfifpzena, ale je to ngany
zlozvyk zpisobeny konzumaci slanych jidel a pochoutek. Pr§i gtaruba nait tydny
cilens omezit soleni a nakonec vk spokoji s mnohem mensi mirou soli v jitfle.
Koneckond@ to obvykle potvrzuji i maminky malychétd, které samy festavaji solit,
protoZze svym batolain vai nesolené polévky a dalSi jidla. ¥tském ¥ku rodice chrani
svoje d@ti pied potravinami bohaté na cukry, soli a jin4 oswéeki. Ovoce i zelenina se
svoji bohatou a pestrou chuti jsou amhou i zakuskem pro jejich chiové poharky.

S nistem se ve &Sing pripadi vSechno rani. Ovoce i zelenina bez vyrazného dochuceni
pro né ztraceji chd. Pamlisky a chipsy jsowtsim lakadlem nez krasrvyzrala broskev
nebo raje. Cukr, §l i jina ostra kdeni hykaji jejich chwové buiky, coz s pibyvajicim
vékem gispiva k vzniku civiliz&nich nemoci. Paienim i gikladem pro lidstvo rize byt
kazdy zivy tvor na nasSi plaretktery dend konzumuje pestry vys vegetace v jejim
piirozeném stavu. | ten slimak d&egnostcerstvému salatuipd salatem nandenym

v ock, cukru a soli. Anicerv nevleze do chemicky ogené Svestky, ale darqunost

2 MACHALOVA, Jitka. Biologie proglovéka witele. S. 103.
%9 HANS, pozn. 20, s. 98.

31 DIEHL, LUDINGTONOVA, PRIBIS, pozn. 21, s. 99.
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cerstvé. Autdi New startu proto dopotuiji: Jist viceterstvé ovoce a zeleniny, nebéhia

je prisolovat. Navic svym vysokym obsahem draslikisgivaji ke snizovani krevniho

tlaku.

Sodik se nachazi wipozené forng v zelenirg, ovoci, obilovinachei lusteninach.

Z toho plyne, Ze denni pgeba soli je opravdu mala zprimerné pouze kolem i

gramu“ 3 SniZeni fjmu soli na tak malé mnoZstvi je asili$ drastické, ale ubrat e

zkusit kazdy z nas.

Doporweni Diehld® jsem upravil na &kolik napad: pro 7aky, jak mohou snizit

obsah soli ve strav

misto soli do slanek nasypiela bilou mouku (barvu ma stejnou)

posypte své chiové poharky vrstvou soli a nechte 10 minasqbit — budete na 14
dni vyl&eni od slanych jidel

pieorientujte se na neslané pochoutky (ano, bud#éna)d

powte své rodie o prevenci v oblasti zdravé vyzivy, budou radpachvali vas

I vaSe uitele

potaji vynente rodtam kuchyiskou €Il za mtizné zeleninové soli s omezenym
obsahem sodiku, citronovou’du, cerst¥ posekané bylinky, paZitku, petrzZel,

¢esnek nebo cibuli. Bude to Sok, alinpse své ovoce.

2.2.4 VlyZiva - z&¥r

Sacharidy, tuky, vlaknina dlsjsou jencésti rozsahlé problematiky vyZivy. Dale by

sem paily také bilkoviny — mléko, maso, vitaminy a minigra

Hlavni pozornost bylagnovana zejménain slozkam, které maiji silny negativni

vliv na vyzivu cti a mladeze, a kterym je ve Skolach nutggovat pozornost, protoze

jejich piijem ovliviwuje zdravi Zak, jejich chovani a tim i kvalitu vzthvaciho procesu.

O roli vitamini jiz nikdo nepochybuje, zatimco otazka spravnéhipnp vySe zmisnych

sloZzek je stale povaZzovana za zalezitost propagadravého Zzivotniho stylu, nikoli

bézného zivota.

%2 DIEHL, LUDINGTONOVA, PRIBIS, pozn. 21, s. 100.
3 Tamtéz, s. 100.
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2.3 Pohyb — elixir mladi

Pohyb je nedilnou s@ésti Zivota, vSechno Zivé vykonava ¥itg form¢ pohyb. Se
ztratou pohyblivosti fichazi konec existence. Od nejjednodussi formy fetio po
Zivot a v gfimeiené mife zdravi prosgsny, ale jeho nedostatek fgmira niize byt pro
kazdy organismus Skodlivy. Jeho intenzita séninms wkem i vykonnosti. Pro lidskou
populaci ma blahodarny vliv na fyzické i duSevniazd v kazdém &ku existence.

.K zakladnim fyziologickym p&bam cloveka pati pohybovéacinnost. Restoze
nedostatek pohybu nepdgeme tak intenzivhjako nedostatek potraviei tekutin (hlad,
Zizel), je pohybovacinnost nepostradatelnd pro spravny vyvoj a funkiskiych

organi.“3*

2.3.1Pozitivni dopady cvieni na fungovani naSehoéta
Pozitivni dopady”

» Cviceni podporuje sraai ¢innost a ma schopnost snizovat krevni tlak na
klidovou frekvenci, coz chrani srdce i cévy.

* Cviceni snizuje hladinu LDL cholesterolu v krvi a zasvzvySuje hladinu
HDL cholesterolu¢imz snizuje riziko srdaé-cévnich onemocimi.

* Pohyb posiluje kosti, svaly a vazy. Zahwge ztrd¢ kostnich minerdi
(vapniku).

» Zahani depresivni naladu a pomaha zvladat stres.

» ZvySuje celkovou Zivotaschopnost a efektivnost ¥ech oblastech Zivota
(schopnost femyslet, dodava energii, zpomaluje proces starnuti)

* Pomaha dosahnout a udrzet si idealni hmotnost,quapipitist svah a redukci
nadbyténého tuku.

» ZlepSuje krevni okh, coz se projevuje pohotgg8im myslenim, lepSim
spankem a rychlejSim hojenim ran.

» Podporuje traveni &énnost stev, sniZzuje plynatost a pomahi& pacp.

» ZvySuje vytrvalost aigdchazi anav

¥ MUZIK, Vladislav. VyZiva a pohyb jako s@@st vychovy ke zdravi na zéakladni Skole. S. 137.
% DIEHL, LUDINGTONOVA, PRIBIS, pozn. 30, s. 124 —-32
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o Stimuluje produkci endorfin v mozku, které vyvolavaji pocit uvaini

a dobré nalady a zvysuji prah bolésti.

Mnohé Zivotni pibéhy lidi, ktgi pravidelnym cuwienim odbourali chronickou Unavu,
depresi i naladovost a tyto negativni aspekty rdilireanozstvim energie, zlepSenim
nalady a pozitivnimiistupem k Zivotu, jsou jasnymikbzem o prosfgnosti pohybu v této

oblasti. Pohyb je ,Elixir mladi“.

Cvic¢eni nemusi byt individualnim katkiem, kdy selovék uzavira ped svym okolim,
ale naopak jakousi spa@enskou i rodinou udalosti. V dnesni doftalé naista paet
rodin nebo par, které travi sij volny ¢as pohybovou aktivitou. Nejenze utuzuje vzdjemné
vztahy, ale stava se i zab&j&i. Déti nasleduji své rode a oni jim pedavaji kladny vzor.

Celou tutosast Ize shrnout dosty ,Rodina, ktera si spokné hraje, se nerozchazf”

2.3.2 Moznosti motivace Zak ve vychovré-vzdélavacim procesu

V nazorech na progpnost cuieni se tér¥ bezvyhradi Ize giklonit nagr. k Hansi
Diehlovi.®® V piipads oswty 7aki je v8ak nutné jefevést daiesi jim blizké a gidat jim
takovou vyrazovou podobu, aby se prostaly zapamatovatelnymi. Jednou z moznosti je
tfeba metoda hrani scénky nebo dialogu.diwe si rkolik naméta na rAmcové scéra

Ucitel: ,Endorfiny, hormony &fsti a blaZzenosti, uklidni mysl, zlepSi néladu
a uspokoiji vaSe fyzické peby."

Zak:, To neni mozné, kde je prodavaji a kolik stoji?*

Ucitel: ,Prodavaji se vSude a plati se hotoza ochotu se pohnout a dliat krok
navic. Sésti prichazi s cuenim.”

Zak:,Jasné, usetit si na novy péitac, mobil, motorku nebo kolo je dobrécv A co
teprve Seit svoje srdce k lepSimu vykonu a delSimu Zivotu.”

Ucitel:, To je investice do budoucna. Cenim niZete snizit krevni tlak a klidovou
srde’ni frekvenci. Udlej 30 nebo 60 #kpi za 1 minutu. Kdy budestéi namaha? Jak se

budes citit po vykonu, tak se citi i tvé srdce.”

% EOSTER, Vernon, W. New start. S. 57.
3" Tamtéz, s. 65.
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Ucitel: ,Mysleni se zbyst (= bude lepSi prosfch), spanek se zlepSi (= klesnou
vydaje za energii prosvicenych hodin), rany se bubojit Iépe (= nizSi naklady na
zdravotni péi), budeS doke vypadat (= zvySi se g u op@aného pohlavi). Neni to

dobra odnéna za pohybovou aktivitu?*

Ucitel: ,Mate den na odsel. Nic se vam nedg Spatné znamky, poznamka
v Zakovskeé knizce a ztratili jste peenku. Je nutné si uklidnit nervy. Tabulkmkolady
nebo prochazkou vi{rode?”

Zak:,Jasné zecokoladou.

Ucitel: ,Spatné. Cviceni pomaha s depresivni naladou a se zvladaninsistre

zadarmo, trvaleji a bez zkazenych zalkil navic.”

Zéak: ,Opeét o jedno kilo navic. Ach ne. Rf®*

Ucitel: ,MaS vysoky pijem kalorii a nizky vydej energie. @& sam nebo
i s kamaradem. W¥ete se navzajem motivovat. Je to snadné, gjdjaxte a vice cvie.”

Zéak: ,Cool.”

2.3.3 Pohybové aktivity ve vychov&vzdélavacim procesu v praxi

Nad vztahem Zzakk pohybovym aktivitam agtesné vychov se zamysli kolektiv
lékara | pedagod v knize Vyziva a pohyb jako séast vychovy ke zdravi na zakladni
Skole.

Obecrt je negativni postoj zdékk pohybovym aktivitam ficitan srovnavani. Kdo
je nejrychlejsi, nejus@rejSi nejen pi hodinach é&lesné vychovy, ale i vjinych
piednttech. | organizace ve vyuce je stag na tom byt nejlepsi, porazit druhé za kazdou
cenu, zvi€zit a nepipustit porazku i na ukor vrstevriikU méré zdatnych zak to mize
vést k vytvdeni negativnich postibk danému fednttu.

Neni jedno univerzélnfeSeni. Jeieéba pistupovat k Zakm jako individualitdm,
vyzdvihovat jejich silné stranky a motivovat celskupinu ke spolupraci. Sameprg,
inteligentni jedinec bez vyragsiho fyzického potencionalu pochopi, Zévdd k jeho
pochvale mohl byt vytvi@n ungle. Dalezité ovSem je, aby v hodinactélegsné vychovy
nefiguroval Zadnylen skupiny jako naprosty outsider, alié ywyvinuti snahy vychéazejici
Z jeho moZznosti, dosahl odpovidajicich vystedotivace k této snaze je Ukoleniitele,

stejreé jako jedince samotného. A jaky jéigtup Zaka, odliSime po kratkém pozorovani.
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Ano, jsou taci, kterym chybi dispozice pro pohybakévity, ale je to ¥tSinou dano jejich
zdravotnim stavem. Pak je nutné pomoci jim nalékb¥ou formu pohybu, které budou
schopni.

Koneeng, i klasifikace &lesné vychovy nesmi stiv na dosazenychtasech
a vzdéalenostech, ale na usili a poctivosti, s jakék k plréni zadani fistupoval,M éli
bychom se vice soustlit na utvéeni pozitivnich postéja zajmi deti o pohybovoudinnost

s vyUstnim do celoZivotni pohybové aktivnosti v ramci zér Zivotniho stylu®

2.4 Voda jako nejzdrawjSi napoj

e

Cista voda stale pétmezi nejdlezitsjsi dary nasi Ze#ha jeji vyznam pro samotny
Zivot je zcela zasadnjVoda je jednou ze zakladnich peb Zivota a hlavnim faktorem

ovliviiujicim7adu pirozenych i urdlych pochod anorganického i organickéhoéa. *°

Mrivtw s

télesného, tak i duSevniho zdravi, vyuziva programw Kiart pro Sirokou Skaludby.

2.4.1 Voda jako nedilna sotast naSeho &lesného slozeni

Asi ,padesat az Sedesatpprocent naSidesné vahy tvé voda. Vodu vete Ize
nalézt jak v biadkach, tak v mezibdtinych prostorech... Voda je gebna pro spravnou
c¢innost vSechétesnych funkci. Kazda bka, tka:, organ a systém pracuji v tekutém
prostedi.“**

To plati pro krevni okh, sluch, zrak a vSechny travici funkce — od tvasiry az po

pohyb stev. Bez vody nelze polknout, pohnout okem, mlumitgemyslet?

2.4.2 Pitny rezim

Déti nepejimaji ndvyky od rodit pouze v oblasti stravovani, ale i v pitném
rezimu. A do jaké miry je fikeme povaZzovat za spravné, lzéitusnadrji, nez v oblasti
vyZzivy. Lidsky organismus pracuje jako dokonalarofeka tovarna, ktera dokaze vyuzit

vodu ve vSech moznych formach, ¢kterych napaj je to vSak problematick¢Obsahuiji

%9 MUZIK, pozn. 32, s. 137.

“0BALCAR, Blahoslav. Tajemstvi Zivota. S. 225.
“LFOSTER, pozn. 34, s. 73.

2 Tamtéz, s. 73.
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mnoho energie, proto musi byt zpracované jako .jifllio nadbyténa energie pak vede

k nadnernému ukladani tuk vykyvim hladiny glukézy v krvi a ke zpomalenému procesu
traveni. Pokud jde @distou vodu, ta Zaludkem jenom projde, aniz by wyvZala jakékoliv
zpracovanii traveni, nedrazdi a neruSi zadréesné pochody a hlagmeobsahujesibec
zadnou energii.** Naopak cukry ve slazenych néapojich vyZaduiji kemsvé&pracovani
dals$i vodu. Do néapdj které neobsahuji cukr, sefigavaji barviva, ochucovadla,
konzervanty... N ¢které z &chto latek gsobi drazdi¥ na sliznici Zaludku, mnohé pak pro
svou detoxikaci a vyl@eni z organismu vyZaduji dobrainnost jater a ledvin.** Pro

v 7

optimalni funkci lidského organismu, &iho ducha a jasnou mysl je sklenka vody
nejlevrgjSi acasto nejdinnéjSi povzbuzujici progtdek.

VétSina rodén i déti si je wdoma svych nedostatky pitném rezimu. Ale spravné
poznani nebo zkuSenost v tomidpad: nestai. Zacicasto nahrazuji vhodné néapoje (pitna
voda, ovocné a bylinkovéaje nebo ovocné a zeleninovéagy) za nevhodné {zné
slazené a energetické napoje). Dopaje se pit v malych davkach mezi hlavnimi jidly.

Nad mnozstvim ffijimanych tekutin se zamysli MuzjkinoZstvi tekutin, které je
doporuwovano, zalezi jednak naku cloveka, jeho hmotnosiviz tabulka — pilohac¢. 2)

a pohlavi, ale zarovena aktivig, jakou kona, a na tepléta vihkosti prostedi, ve kterém

se nachazi* V priméru se jedna kolem 2 — 3 littekutin dena.

2.4.3 Vodou pro zdravi, krasu a proti obezi

Program New start pracuje s timto poznanim v plit@ m vyuziva léebné dinky
vody jak k vnitnimu tak i zevnimu vyuZiti. Fosférzastava nazor, 7e voda je jednim
z nejlepSich preventivnich lékpro udrzeni dobrého zdravotniho stavu, duSevéiesti
amladi. Krevni srazeniny a dokonce i poSkozewrh stév mohou byt nasledkem
nedostatku vody, ktery vede i k zadrzovanicmeomocovém ngchyki. To drazdi jeho
sliznici a sndtuje k vzniku rakoviny méoveho nméchyfe. K dalSim pozitiim vody paiti
to, Ze poméha bojovat s teplotou, Unavou nebozngménou latkovou vyminou, ktera se
objevuje @i mnoha nemocech.

“3DIEHL, LUDINGTONOVA, PRIBIS, pozn. 30, s. 126.
“ Tamtéz, s. 127.

> MUZIK, pozn. 32, s. 34.

“FOSTER, pozn. 34, s. 73— 78.
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Dale uvadi Sirokou Skalu metod. N#gad horkou koupel nohou, inhalaci pary, horké
obklady, ledové zabaly, zafaaci obklady, horkou a studenou sprchu, studeooui r

maséaz, teplou tini masa?, zabal do mokrého pewatlla a koupelé’

2.4.4 Vyuziti vody ve Skolach

Ve Skolach ma voda Siroké vyuziti. Od zalévandtiky pres osobni hygienu, po
vyukovy charakter jako prvek slouZici ke zkoum@iznavani i studiu. Neni to pouze
nastroj uéeny k zajistni zakladnich zivotnich funkci, ale i priiek k uvolgni a zabaw.
Chladivé mokré obteeni, hazena mokrou houbou nebo fk&ana podlaha imasi ten
spravny adrenalin.

Zéaci se setkavaji s vodou wznych formach ve vyuceijpodopisu, praktickych
¢innosti a dalSich fiednetech. K poznavani slouzi i projektové dny, Dny Zerndravi
a jiné aktivity, které naSe Skola #oa. V minulém Skolnim roce nasi zaci prozili celé

dopoledne spojené s vodninggam.

2.5 Slunce

DalSi neodditelnou podminkou existence Zivota pro rostlinyirata i lidi je
slune&ni svit. Dodava lidskémwlu energii, vytvdi Zivotni prostedi pro naSi existenci
arostliny jeho dinkem tvai kyslik a kyslénik uhlicity. Reguluje teplotu a vihkost.
~Hippokrates, znamy jako otec mediciny, objevil,skeneni s\tlo je uzitené pi léceni
urcitych nemoci. Toto vyuziti sluidho svtla nazval helioterapii. To bylo vice nezegd
2000 lety.“®

Helioterapie se od 18. stoleti postipryvijela a jeji I€éebné metody i zaispeni
mikrobiologie se staly uznavanoucébnou metodou, o jejimz vyznamu jiz dnes
nepochybuje ani $tova wdecka véejnost.

Slunce blahodaen pisobi na kZi, zpisobuje roz&eni povrchovych cév, coz
umoziuje lepSi prokrveni pokozkyltrafialové paprsky stimuluji tvorbu melaninu,

burecného pigmentu tmavé barvy, kteryigpbuje zhednuti kize (opaleni) a chrankelo

T Tamtéz, s. 81 — 90.
“ DIEHL, LUDINGTONOVA, PRIBIS, pozn. 30, s. 25 — 26.
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pred nadbytkem sludeiho setla.“*® Tyto paprsky také i nskteré mikroorganismy,
acinné dezinfikuji a napomahaji v hojeni ran.

Kladnou roli hraje i v souvislosti s pohybovym wgitm, kdy ,ultrafialové paprsky
podrecu;ji tvorbu vitaminu D, ktery zlepSuje fetiavani vapnikuijimaného stravouiimz
prispiva k vystawb kosti.“° Sowsasré zlepSuje prokrveni svial zvySuje jejich vykonnost
a dodavadu energii. Podporuje tvorbu i tonus svalové hmoty.

Sluneni svit stimuluje tvorbucervenych i bilych krvinek a krevnich destk
v krevni deni a zarove snizuje glukézu v Kkrvi.

Po delSim deStivém obdobi s sebou stnhpaprsek inasi pocit radosti i pégeni.
~Slunechi svit stimuluje nervova zakeéeni v KiZi, pFizniw ovliviuje mozek a vyvolava
pocit pohody, coZ mé&znivy dopad na cely organismud-*

K dalSim pozitivnim dinkim slunce na lidsky organismus fiabchrana ped
chronickym selhanim ledvin, &itymi druhy rakovin, omezeniigjidani, prevence zapalu
plic, boj s tuberkul6zou a zabién rozvoje metabolického syndromir. C. E. Garland
vytvail diagram vyskyt a podminek/nacti typ: onemoceni. Ukazalo se, Ze vyskyt
nemoci se vyraznsnizuje s natstem vitaminu D v krvi** Jedna se o rakovinu prsu,
diabetes 1. typu, vSechny fraktury, infarkt, infekgoruchy imunity a vSechny typy
rakoviny. Z jiné studie na Harvard School of Pulbliealth vyplyva, Ze adekvatni hladina
vitaminu D sniZuje riziko rakoviny az &det procent.

,Doporucend hladina vitaminu D (25-OH kalcidiolu) je nad 3@/ml.*® K ziskani
a uchovani nezbytného mnozstvi hladiny vitaminuoBgbuje dosgly jedinec s¥tlé pleti
10 minut slunéniho svitu den& a to bez krému na opalovani mezi desatou hodizimoi
actvrtou hodinnou odpoledni. Dale autor uvadi, Zengéd typem stravy, sebevic bohaté
na ziviny, nejsme schopni zajistit dostaté mnozstvi vitaminu D.iBdevSim tedy zavisi
na slunénim svitu, ktery souvisi s fototypem pokozky a mmim obdobi mZze byt
vitamin D uZivan v tabletdch. Ngfelem vitaminu D je obezita, kdygbyt&ny tlesny
tuk tento vitamin pohlcuje a tim sniZuje jeho hitadv krvi.

Na druhou stranu s Ubytkem ochranné @zérvrstvy, kterd se nachazi vysoko

v atmosfée a pohlcuje ultrafialové éni, nafistd i p@&et onemoc#ni zpisobenych

9 SCHNEIDER, Ernst. Encyklopedigipdni l&by 1.S. 110 — 111.

*Tamtéz, s. 111.

*Tamtéz, s. 113.

*2YOUNGBERG, John B, YOUNGBERG, Millie, YOUNGBERG, &. Win! Wellness-Homes of Hope
and Health. S. 50.

% Tamtéz, s. 51.
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nadnérnym opalovanim a nechrémym pobytem na slunci. U¢bjde nefastji o zaret
spojivek, @ni rohovky nebo tvorbu émiho zakalu s degeneraci sitnice. Ke Skodlivym
acinkam slun€niho s¥tla na Kizi pati podrazdni, a dokonce popaleni prvniho stépn
s nasledujicim loupanintuke a zvysené rizikoipdtasného starnutiike.

Ri pobytu na slunci jetéba dodrZzovat hlavni zasady ochrany — pokryvkayhlav
i pokozky, kvalitni krém. K prevenci patpredevSim stanoveni optimalni délky sion
zavislé na dofy misg, atmosférickych podminkach, pohlavi ¢kevé kategorii.,D éti,
tehotné Zeny a starSi osoby jsou na slunce gfliva proto u nich m¥e snadno dojit
k predavkovani.”* O¢i chranime slungimi brylemi, které zachyti 50 aZz 90 procent

slun&niho zdeni.

2.5.1 Prakticka aplikace problematiky ve vychovi-vzdélavacim procesu

Kazdy jedinec se liSi jak vzhledem, tak i povahmd, svij fototyp. Poznamka za
vyruSovani v hodi& nema stejny vliv na vzorného Pepu a nezbednéko. Ani slunéni
paprsek nerozzasrdce kazdého jedince.

Prirovnejme slunéni z&eni k pedagogovi. iisna pani &itelka ceského jazyka je
jako poledni slunce. V jejich hodinach neni dobyétrkovat fizky a upoutavat na sebe
pozornost. Stefhtak existuji izné ochranné metody proti zblodict. Nagiklad oltasna
zatajeni zakovské knizky pod heslgro hlava nevi, srdce neboli'Rozumnym chovanim
se miZete ubranit spaleniike i bolestivym represim. A co takhle pouzivat opati
krémy a vitamin D, vitamin pochval, ktery se fivpii svitu slunce a zodp@dnym
chovanim.

Pobyt naterstvém vzduchu se slufmdmi paprsky opravdu & Uzdravuje naSe
neduhy i chmurné myslenky. Slumé svit sc¢erstvym vzduchem vzdy rozdaskolni
ucebny i zaky. Bti se mohou seznamovat s vlivem slunce nejgmym kontaktem, ale
i teorii ve vyuce. Nasledné &omeni o tom, jak fisobi slunce na nasSe zdraviyza byt

pro ré obohacujici zkusenost.

* SCHNEIDER, pozn. 47, s. 121.
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2.6 S¥idmost

Toto slovo v sotasnécestire neni filis frekventovane, a kdyz, pak spiSe jako
piidavné jménqgst/idmy* ve smyslu,zachovavajici umirenost v @jake ¢innosti, prosty,
nenapadny, sizlivy“ napr. v jidle, piti, Zivotospray pozadavcich, gestech, ofdai.“*®
Spojujeme si jej fedevSim se #Hdmosti v jidle nebo pit{,Jez do polosyta, pij do
polopita“) AZ po podrobgjSim zkoumani nahlédneme, Zé&dinost Ize aplikovat ngadu
dalSich slozek naSeho Zivota.éKterym osobam je vrozend, jini se kni postupn
propracuiji.

Kdybychom hledali jeji antonymum, mohli bychom sivé&hamtivost, sobectvi,
obZerstvi, nestdmost v jidle, v sexu, v zachazeni s financemi.ji Gmsatelkou tive
byvala hlavi cirkev, ktera nabadala svéfici k této ctnosti.

,=Opravdova zdrzenlivost (vijwvodnim slova smyslu) znamena zdrzet se vSeho
Skodlivého a prosné vci pouzivat jen stdme.“ >°

Sebeovladani je Zzivotni proces, kteremu séZzeme krok za krokem d¢i.
~Sebeovladani musi proniknout do kazdé oblasti hasgvota — musi se projevit v jidle,
v cviceni, odpdinku, pi praci, zaba¥ i sexu. Budeme-li se ovladat, naSe chovani pjesp
nejen nasemu zdravi, ale vSeoheénvztahim a lidem kolem nas* Nekteré situace
i okolnosti se vymykaji naSim moznostem, coz neast k zmalomyskni. Stat se panem
sveho osudu je celozZivotni proces, kterému se neusifih ,MuZz, ktery se neovlada, je
podobny rdstu se strzenymi hradbami™ Sebeovladani sedld na ziskané a alicné.
Jedinec s vysokymedicnym potencionalem v oblasti sebeovladani ma da@rénamiry
vyhodu. AvSak neprogmi-li je v¢in, zastava bez uzitku. K uvedeni do praxe pomaha
I moznost unit se svobodéirozhodovatgemuz je nutné secil.

Jak jiz bylo zmigno, sebeovladani je proces, kterémuigbd se ¢&it. Muze to
znamenat vzdat se vSelijakych ,g&eni“ — teba i sladkého maéuaiku.

Foster v knize New start (1999) navrhuje kroky, ritei se vydat na cestu
sttidmosti. Prvnim krokem je édomit si sebe sama, druhym uznanireoy pgatelstvi,
tretim pouzivani vlastni e, coZz znamena jednat na zaklatbzumového usudku.

Poslednim krokem k sebeovladani je stanoveni kdatkgch a dlouhodobych il

> CERVENA, V. a V. MEJSTRIK. Slovnik spisovnéestiny pro $kolu a vejnost: s dodatkem Ministerstva
Skolstvi, mladeze @lovychovyCeské republikyS. 799.

5 DIEHL, LUDINGTONOVA, PRIBIS, pozn. 30, s.. 184.

> Tamtéz, s. 184.

*® Bible, Rislovi 25,28
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~Stanovime-li si realné cile, pozname, jak kazd&enwitzstvi buduje a roz&ije nase
sebeovladani a umadje nam sklizet plody zdravych néyR®

K cilam pati i vhodna motivace,Spravna motivace mampsebeovladani zasadni
dilezitost. Jednim z nejséiSich ,pozitivnich motivatal je pocit, Ze nas zZivot ma smysl,
vedomi uritého Zivotniho posléani. Pozitivni prozitky — ratjddid, vira, divera, vdecnost
a negitomnost pocitu viny — také sérovliviuji rozvoj sebeovlddani. AvSak n&gim
motivatorem je laska®®

Nedley! se zamysli nad timosti v oblasti cwieni (nedostatek pohybu i vysoka
intenzita lidskému organismu Skodi), nad mnoZstgimdené stravy (k igjidani niize
dochazet ivfipadd nejhodnotgjSich potravin). Nicméh zasadd nesouhlasi
s novodobym trendem, ktery ztehie uzivani navykovych latek (tabak, kokain, alkpho
Pro toto stanovisko pouzivéeni: ,Moderation in those things that are good, but tota
avoidance of those things that are harmfti PreloZzeno: Umirsnost ve ¥cech, které jsou
dobré, ale absolutni abstinence ¥eech, které jsou Skodlivé.

Rodie i pedagogové by své ratolesti a Zaklimostupré vést od ranéhodtstvi
k sebeovladani. Laskyplny domov #agelska atmosféra Skoly k tomut@elu vytv&i
arodnou [idu a vhodné proidi. Jeiteba nejprve tento procestdm gedstavit, piblizit
a ukazat na fiikladech. Kazdy jedinec se nachazi v jiném vyvojova intelektualnim
stadiu a pro své nitro pefbuje jinoucast. Jeden touzi pagielstvi, druhy bloudi Zivotem
bez cili a teti nevnima svoji hodnotu, utapi se v rkeEENNosti a samét Je na titeli
probudit v dtech zajem, touhu po zmé¢ a nabidnout pomoc feSeni konkrétniho
problému. Samdejme, takova spoluprace mezi zakemdéitelem vyZzaduje vztah zaloZzeny
na divére a vzajemném respektu. VSichni, kdo se podilejiyehow, vytvai v détech
arodnou fidu a vhodné podminky prdist rostlinky sebeovladani a kazdy soxzrostly
kvét je ozdobou kstiny i celé zahradky. Déts vyzralym charakterem je velkyniiposem
pro své okoli i celou spataost.

Z toho plyne, Ze na$S organismus febuje cvéeni, slunce, odpovidajici stravu

a odpa@inek. Pokud tato pravidla zdravi porusime, musimé&zzaplatit ztratou svobody —

**FOSTER, pozn. 34, s. 189.

0 Tamtéz, s. 190.

®1 Nedley, Neil. Proof positive: How to Reliably CoatiDisease and Achieve Optiml Health through
Nutrition and Lifestyle. S. 511.

2 Tamtéz, s. 511.
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nemoci. Ma-li ndm nasSeéld co nejlépe slouzit, musime gédit zakony zdravi.

Sebeovladani je silou, kterd nam v torizen pomoci.

2.7 Vzduch

Do pichodu ptimyslové revoluce lidé brakerstvy vzduch jako samigmost,
zato v dnesni dabje zne&isténi ovzdusi povazovano za velmi vazny ekologickybpm.
Cisty vzduch se chemicky li$i od zfi&eného. ,Molekuly vzduchu mohou byt nabité
pozitivre nebo negativét Zneisteny vzduch obsahuje vice pozitivnabitych iong.“®*
Nachazi se kolem dalnic a latifiebo v uzakenych Spaté ventilovanych mistnostech.
Znegisteny vzduch ve réstech obsahuje 8,5 mili@nprachovychcastic na jeden metr
krychlovy®* Vzduch s negativh nabitymi ionty se nachézi v prestli zalesénych &i
vodnich ploch.

Vzduch obsahuje asi 21 % kysliku, zbytekitvdusik a gkolik dalSich plyri.
Lidsky organismus je na kysliku zavisly. Nadechesndsitinou nosni, ies hltan, hrtan
a pridusnici dopravi do plic &rvené krvinky ho fepravi az k bikam.

Cisty vzduch zlepSuje schopnosti Zivého jedince,3mjs kvalitu fistu u rostlin
i zvirat, zlepSuje ochranou funkci ledvin, sniZuje straw@ti, télesnou teplotu a klidovy
tonus srdce, ®i bakterie a viry, u savczlepSuje schopnostéeni a sniZujecetnost
Zaludeénich wed.

Zdraveé buky musi byt dostate¢ zasobené kyslikem. K jejich probuzeni a oZiveni
udava DieHt® nskolik uZitetnych rad. Abychom se citili [épe, jEebacas od¢asu si udlat
piestavku v praci adkolikrat se zhluboka nadechnout. To doda organisextra davku
kysliku® a lépe se zbavi oxidu uitieho,DalSi zpusob, jak oberstvit organismus
kyslikem, je pohyb. ¢lesné cwueni rozproudi krev a tim se oky$licely vas
organismus.?® A pouhym rozmismim domAcich rostlin, dopatuje se piblizné na
kazdych 10 metr ¢tverenich umistit jednu rostlinu, nejenonxistime vzduch od
n¢kterych toxickych latek, ale obohatime ho kyslikemtkolika negativié nabitymi ionty.

S osvojenim techniky spravného dychani a spravdéreni ¢la se budeme citit mnohem

3 DIEHL, LUDINGTONOVA, PRIBIS, pozn. 30, s. 142.
% SCHNEIDER, pozn. 47, s. 99.

% DIEHL, LUDINGTONOVA, PRIBIS, pozn. 30, s. 142.
 Tamtéz, s. 142.
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lépe. Investice dotasu straveného v lesich a na horach,fipapt pobytu v dobe

vétranych mistnostech, se také vyplati.

2.8 Odpdinek

S rostouci zivotni Urovniffpyva paet lidi, ktgi si s€Zzuji na unavu, neklid
a syndrom vyhieni. Ani dospivajici mladez neni u®esta. | po dnech volna zadighazeji
do Skoly unaveni.

.Kvalitni odpocinek potebuje kazdy Zivy tvor od nejmenSiiky po sloZity lidsky
organismus, v&e probih& na béirinost — odpainek.“®’

Nekteti lidé nenaslouchaji pigbam svéhoéta a ignoruji jeho volani po spanku,
coz s sebou imasSi negativni nasledky. Dlouhodobym odpiranimnkpamize dojit
k poruchanti umrtim.

Potieba spanku je nesmémilezita pro zachovani a obnovetinnosti lidského
organismu. Doporiovana délka doby spanku se pohybuje mezi sedmima fbadinami.
Dostatén¢ dlouhy a kvalitni spanek umiidje €lu se zregenerovafDochazi k vyldovani
odpadnich latek, doplji se zasobyiznych enzyt dochazi k obnevzivotni sily.®® Dale
autor uvadi, Zze odgmek podporuje proces hojenti pporareni, infekci a mnoha jinych
obtizich «etré stresu a emocionalnich traumat a posiluje imursgygtém proti dznym
nemocemPomaha nam také fekonat infekce, /ig@dchazet cukrovce a sniZit riziko
srdeniho onemoci, obezity a vysokého krevniho tlakd.“Vyslednym bonusem
piiméieného odpéinku je zkvalitréni a prodlouzeni Zivota.

Nedostatek spanku se poji se snizenym vykoné&merb dne.,Zkraceni spanku
i jen o hodinu a fil, a to jen jednou za noc, vede k pokleseldsti behem dne ortcet dva
procent. Nedostatek spanku dale oslabuje @am poznavaci schopnost® S jeho
nedostatkem se poji i podr&ndst Ehem dne.

Par tym pro zaky jak vyzrat nad Unavoudi gkolni vyuce nebo-li, jak vydrZet
a neusnoutip matematice&i chemii.

> Prestavky prozivejte naplno,t ana pedagogicky dozor plné ruce préace.

Pohyb je dobry, takovy mini fotbalek s roztkanou pisemkou obzvias

®” FOSTER, pozn. 34, s. 37.

% FOSTER, pozn. 34, s. 143.

%9 FINLEY, Mark, A., LANDLESS, Peter, N. Pohoda a adf, tajemstvi Usgchu. S. 112.
O Tamtéz, s. 113.
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potsSi i zalteje. Skikani studenou vodou povzbudi v teplém ¢qmi
a prekdzkové drahy z lavic a zidli probudi i spici Zakje POZOR na
zvoreni — z&ina hodina. Vas zrychleny tep i puls Vam nedovat¥imnout
nejmért 20 minut.

» Pravidelny denni rezim buzeni, jidlaeni ¢i spanku Vam zlepSi prosgh
i chovani nejméno jeden stupe To je zaslibeni, staho pouze vyzkouset.

» Chcete-li mit bujné sny,ipruSovany spanek, po probuzeni kanal v ustech,
tézky zamdeny vzduch pod g&ou i v pokoji a dalSi hrozné&sei, dogrejte si
poradnou kalorickou weEti tésre pred spanim (nejlépe vSe zapit litrem coly
a na sladké sny snist tabulkokolady). A pokud ,NE“, dofejte svému
Zaludku chvile klidu se sklenkou vody a afira se dostavi v podséb
sladkého spanku.

» A co takhle dat si f®d spanim dousek travy? PBrae, mediika,
matgidouskaci levandule je dobra volba. ,No a neni ndhodou zaka?"
(Zakazané &ci deti pritahuji jako magnet.)

» Koupel ged spanim bude pro Vas uplny Sok, zejména pro celdpravda je,
Ze s @istou gichazi i pohoda.

» Posledni krok, $ ulehnuti do postele nafie svoji mysl radosti a ¥inosti.

zawr: ,Sladky je spanek toho, kdo pracuje’:*

2.9 Davéra

Duvéra je zakladni stavebni kdmen nasi lidské existef@men, na kterém lidé tifo
svoji osobnost, stavi své osobni vztahy, rodingmbnity. Ri naruSeni dvéry se lidsky
Zivot za&ina hroutit jako dm z karet. Mvéra se pedevsSim projevuje v naSich vztazich
a vnittnim klidu. Vytv&i se jiz v raném &stvi mezi matkou a ditem,Matka dava ditti
potravu, teplo, laskuwisté plenky a @chu. BEhem rkolika dni z@ne dit projevovat svou
diiveéru klidnym chovanim — tim, Ze r#éplace a lépe spi.”® Zivotni zkousky ad&kosti
duveru formuji a posiluji jeji stalost a vytrvalost.

S divérou prichazi i vira v #co, co nés fevysuje, napiklad vira v BoZi existenci.

LVira neni zadna mysticka zkuSenost ziskatelndbpzenstvi, chozeni do kosteldeni se

" Bible, Kazatel 5.12. S. 671.
2FOSTER, pozn. 34, s. 198.
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na zpardti Kordnu nebo meditacemi. Vira je zakladni lidgkpjev a dilezita sodast
lidské osobnosti. Vyjddje se ve vztazich a povaze, nikoli vyznavardiakého kréda.
Vira musi byt vzdy spojena s laskou: laska s sgbodsSi oddanost, ktera sili a stava se
sowasti viry. Vira je trgliva a vytrvald a zahrnuje odpovidajici reakce \@nie
poslusnosti. Vira je jedind moZznost, jak si udrgetit bezp&i a jistoty, Ze #komu
patiime. Je také nejsijsim faktorem naseho pevného zdral.

Nespravneé pojeti a pochopeni virytev@y piinasi rozkol, bolest a Zal. Obou dar
lidé ¢asto zneuzili (a stale zneuzivaji) veijsvlastni sobecky prosph, coz nize veést
i k fanatismu. Smutna kapitola neustalého pron&si&di, mdeni a vrazéni v historii
kieg'anstvi je nam tohorfkladem. Nanessti se djiny stale opakuji v novodobé historii.
Trust, véeském jazycedivera“ se skryva pod poslednim pismenem v nazvu New. start
Nezaujiméa vSak mérdalezity vyznam v léb¢ a prevenci.

Emoce jako hév, strach, nendvist, stéjjako nedivéra mohou oslabovat imunitni
systém organismu a tim podporovat vznik iajjSich onemoceni. ,,A naopak, pozitivni
emoce jako laska nebo radost, ale i virdwdta) dokazou stimulovat produkci latek, ktere
pozitivre ovliviiuji imunitni systém a tim chrandla pred nemocemi™ TakZe @stovani
negativnich myslene& pociti miaze givodit nemoc, pozitivni myslenky a pocity mohou
mit doslova uzdravujici vliv. Fyzické a psychickéravi lidské osobnosti je vzajegn
propojeno,Mysl silné ovliviiuje #lo, a to, co ovliuje ©lo, ma zase vliv na mysl®
Pokud se |& pouze jedn&ast, nikdy to nevede k Uplnému uzdraveniilLBy se nélo ve
vSech tech oblastech -€lesné, duSevni a duchovni. Pokud st pduze jedn&ast, I&eni
se mize mijet @inkem a niize byt zbyténé. NaruSeni kterékoliv uvedené &asti
harmonické lidské osobnosti vyvolava chorobwindé l&eni tedy zahrnujeilovéka
v jeho celku, a to po strance psychické, fyzickepol&enské. Zanedbani jedné z nich

nevede k uplnému uzdraveni.

2.9.1 Obohati divéra Zaky zakladnich Skol?
Budeme-li hledat moznosti, jak ukazat @ak Ze divéra i vira mohou zkvalitnit,
posilit jejich vztahy afinést do Zivota vice radosti &sti, mizeme pouzit vzory Zivotnich

zkuSenosti &terych osobnosti. Slavnych i prostych lidi, jeichéibéhy stéle dokazuji

BTamtéz, s. 198.
" FOSTER, pozn. 34, s. 195.
Tamtéz, s. 195.
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pravdivost viry. Pr& diky vire je Zakm miZeme piblizit i z lidské stranky, nejen jako
strnulé hrdiny z pomnik Vezmeme si teba velikanyteské historie, jako byli Mistr Jan
Hus, Jan Amos Komensky, skladatel Antonin By Tomas Garrigue Masaryk nebo
Milada Horakova. Hluboké vira jim pomahal&ekonat strasti a rany osudu, vytrvat, a aniz
by o to sami usilovali, stat se lidskymi i moralmimutoritami.

DalSi metodou, jak si Zaci mohou & dulezitost divéry, je experiment. Co si
mohou sami vyzkouSet, prozit, dotknout se, to f@.|l&ami se mohouigs\wdcit, jaké
vzorem i chovanim ji nedi, stava setfda odngnou pro ditele i Zaky. Zaci jsou velice
citlivi a vnimavi, je-li gitel spravedlivy wéi vS8em a neuf@dnostiuje nékteré jedince.
Jedno pochybeni s sebotindSi z&inajici ztratu respektu iagtéry. Davéra v @tich ditte
je jako sklenice, ktera se da snadno rozbit. Opmpak tzk& a vzdy zanechava stopy.

Neni jenom v kompetencicitele, ale pedevSim rodii, poukazovat na tyto
hodnoty. Witel nenize nahradit roli rodii, miZe byt vzorem, giivodcem i pomoci, ale
zde jeho role kati. Protoze dvéra, ta nejhlubSi a nejipozergjsi, by neéla byt predevsim
dusledkem souziti rodiny. V opaém gipact plati gislovi: Neni smutg&Siho mista, nez je

domov, odkud se vytratilaigiéra a laska.
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3. METODIKA PRACE

Nasledujici kapitola popisuje metodiku a organizagzkumu, charakterizuje
zkoumany soubor a popisuje i®ob zpracovani dotazrika pouzitou citéni normu.

Vyzkum navazuje na teoretick@ast prace.

3.1 Metodika vyzkumu

Dotaznik byl vytvéen pro tuto praci na zaklasgtudia dostupné literatury (Gavora
1996)’® Priizkum probihal formou anonymniho dotazniku, ktergastoval 21 poloZek.
Prevaznécast otdzek byla uz&na, kde respondenti mohli volit z nabizenych me#no
Dotaznik ale obsahoval i otazky otemé a ty, kde volba jedné moznosti navzajem
vyluéuje druhou. Nafiklad, kdyZz se respondenti¢inrozhodnout, jestli maji kamarady,
kterym mohou dvéirovat / Ano / Ne / Nevim apod. Vzorovy dotaznik jdgzen k praci
jako priloha 1.

Otéazky reflektovaly jednotlivé body New start pragw, vyZivu, vodu, odgiinek,
pohyb, vzduch, sluncejdéru a stidmost a jejich cilem bylo prozkoumat stav nebakizt
k dané oblasti srozumitelnou a formou otazek.

Zakladni soubor obsahuje 65 dotafnik

3.2 Organizace vyzkumu

Na vybsr zakladnich Skol a tmika mela velky vliv dostupnost lokalit a get
responderit v jednotlivych tidach. Jako vesnicky typ byla vybrana Zzakladni &kol
Sopotnice a ®stsky typ zastupovala ZS Bfa€apki Usti nad Orlici.

Se souhlasem vedeni Skoliahich witeli byly dotazniky rozdany Zékn Sestych
rocnikia, kterym byly také uteny. (Litelé predmetu Vychova k obanstvi a zdravi byli
piedem seznameni s obsahem dotazrakpozadani o realizaci vyzkumu.tPkumné
Seteni probihalo ve vytovacich hodinach Vychovy k ¢anstvi a zdravi v listopadu roku
2015. Odborni pedagogové svym dkuvedli a pedstavili danou problematiku a ochétn
reagovali na jejich nejasnosti viehu prizkumného Séeni. Poté vysledky shromazdili

a odevzdali k dalSimu zpracovani.

® Gavora, Petr. Vyzkumné metody v pedagogi¢eupka pro studenty,ditele a vyzkumné pracovniky. S.
53 - 63.
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3.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkum probihal v Zakladni Skole Sopotnice (veswitkp) a Zakladni Skole Brit
Capka Usti nad Orlici (nistsky typ) vzdy v Sestych #icich.

ZS Sopotnice zastupuje 31 respondent20 chlapa, 9 divek a 2 jedinci, ke
neuvedli své pohlavi. Na ZS Bia€apki spolupracovalo 34 respondéntl7 chlapé, 14
divek a 3 Z&ci, ki¢ nevyplnili kolonku pohlavi.

Celkovy p@et respondeiittedycini 65.

Tabulka 1. Zastoupeni Zaki dle typu Skoly a pohlavi

chlapci divky neuvedli své pohlavi
Venkovska Skola 20 9 2
Méstska Skola 17 14 3
Souet 37 21 5

3.4 Statistické zpracovani

Odpowdi z dotaznik byly roztidény, zpracovangarkovou metodou aipvedeny
do formy tabulek a gréf Nefgasgji byly voleny sloupcové grafy a kalavé grafy pro
znézorini relativni. Grafy a tabulky byly pro lepSitghlednost a orientaci v celé
problematice dopkny komentéem.

Vzhledem ke skutaosti, Zze soubor je relatigrmaly, mohou byt vysledky vlivem

této skuteénosti zkresleny.

3.5 Citaéni norma

Byla pouzita citani norma ISO 690 (01 0197).
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4.Vysledky a diskus

Tato kapitola prezentuje vysledky dotaznikco Seteni zkoumané skupiny zal
6. tfid dvou fiznych Skol. Tam, kde se jevilo jako relevantni, bgspondenti &éeni podle
lokality (vesnick& a rstské skola), v jinychifpadech byl zohledin pouze rozdil pohlav
Samostat#é byli hodnoceni ti, ktd v dotaznicich opominuli nebo umyslnevyplnili s\é
pohlavi.

4. 1 Stravovaci a pitny rezim v subjektivnim hodnocei respondenti

40%

35%

30%

25% Hmlécné vyrobky

u ceredlie

20% - .
petivo s pomazankou

. )
15% ovoce, zelenina

H nesnidaji pravideth

10%

5%

0%

chlapci divky pohlavi neuvedli

Graf 1: Cetnost a skladba snida# (v %)

Z grafu 1 vyplyva, Ze négtrejSi zastoupeni si stale udrzuje teadi snidag
(petivo a pomazanka), roste obliba ceredlii (Uspoesu, reklama, moda), jejict
prosgsnost’ je treba zvazit @ v tomto pipads zachovavat miru. Tésn tietina chlapd
actvrtina divek pravidelét nesnida, coz je v tomto¢ku vazné poruSeni Zivotosprs,
apotvrdilo vstupni pedpoklac
Program New start byde bylo moZné aplikovat jednak z hlediska sprakteddy snida#é
(v ptipact pravidelné konzumace dochucovanych ceredlii)hkens pro ty, kdo snidar
vynechavaji, nap motivovat je kivkami vykonnosti, kteou vhodna snidahvyzname

ovliviuje.

"http:/lwww.vitalia.cz/clanky/c-vsechno-obsahuiji-cerealie/
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Evoda EdZus ®limonada m&aj mcola ®energy drink

Graf 2: Jaké napoje mladez preferuji (v %)

Podle grafu 2 jednoziieé vitézi ovocné dzZzusy, ovSemétSinou ve 100% stavi
Limonadu piznavali spiSe mstSti zaci, mé&h nez polovina ve sledovanych skupini
chlap@ a divek upednositiuje k piti vodu, u chlapc se projevuje obliba znmé
nevhodnych energydririk
Jako moznost budouciho vyzkumu by bylo zajimavén&mit dotazované si@dnostm
piti vody a chemicky neo&enych napdj, jak doporduje New start, vyuzienergetické
tabulky a fisobit zejména na cilovou upinu divek nafiklad z hlediska jejich vzhledu. F

té dotazovani zopakovat a porovnat vysle

30,8

24,7

23,1
21,5 21,6
I I 17,5
&> @ > & N

Graf 3: Priamérny denni p¥ijem cukru podle subjektivniho odhadu
(v kostkach cukru)
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Vysledky pamérného denniho figmu cukru, ktery byl odhadovéan podle tiky
s pibliznymi hodnotami fiznych potravin, jsou podle¢ekavani vysoké. Zatimco der
davka by nemla piekrasit zhruba hodnotu 18 kost’® kroms jedné skupiny, vsichr
hranici vyznamnym zisobem pesahli. Pozitivni je alespcfakt, Ze krons dvou jeding’®
vSichni ti, kdo zaskrtavali konkrétni potraviny, seém sodtu n€li alespai jedno ovoce

Celkem 11 jedin& z 65 dotazovanych uvedidslo vysSi nez 35 (8 z toho by
chlapd ze Sopotnice), nejvyssi uvedena hodnota dennifpmp cukru byla 75 koste
Jednim z cik této prace bylo konfrontovat jednotliva dop&eni programu New sta
srealnymi situacemi, do nichzZiigddi pedagogy prace mladezi. Pr&y zde by tez
programu bylo vhodné vSestranpailenit do pedagogického procesu tak, aby Zaci ¢
konsttovali negativni vliv pemiry cukfi, nagiklad formou pokus, prezentaci neb

konkrétnimi giklady z jejich okoli

80%

70%

60%

H chlapci Sopotnic

50% S .
® chlapci Usti nad Orlit

40% u divky Sopotnic
m divky Usti nad Orlic
0,

30% m neuvedli pohlavi Sopotni
20% — = neuvedli pohlavi Usti nad Orl
10%

0%

nadvdha  optimalni vah podvéaha

Graf 4: Zastoupeni jedinai v kategoriich podle BMI indexu (v %)

Graf 4 porovnava vypiatané hodnoty BMI indexu. Vzhledem k nastupujiuberg

a jeSt nerealizovanym étesnym znénam u ¥tSiny sledovanych, je n&gsgjSim

"http://www.rakpa.cz//novinka/zabije-21-stoleti-ii-/
"Tito dva chlapci nili zaskrtnutou CocaColu, druhy nawiokolddovou tyinku, k&up a puding. Hodnot

BMI indext obou dvou jsou vySSi, jeden ma vahu optimalni (nmayosejvyssi BMI ve své kategorii), drul
spada do hodnot obezity prvniho stégma nejvy3si BMI ve své kategorii, je z Usti, dol§ jezdi autem
snida peivo, z napoj uprednostiuje colu, hodiny dlocviku hodnoti pitmérng, den se pohybuje asi

hodinu, volnytas travi v pokoji, neméas na pravidelny spanek a pggdecer jde na péitag).
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vysledkem hodnota podvahy, ktera v optimalnigipgacE postupem desného iistu
pomine. Z 65 dotazovanych ji34 % vypditalo hodnoty nadvahy.

Nepima metoda zaloZzena nhodnoceni nutéhiho stavu, kdy jedinec odhadt
svoji &lesnou vySku a hmotn¢, byva ¢asto nepesna,zvlase u této ¥kové skupiny
proband. Vyplyva to zvyzkumd®, ktery tvdil soubor 567 divek vedku od 11 do 15 le
v Olomouckém kraji woce 2013. Eed vlastnim métenim divky sam odhadly svoiji
aktualni tlesnou vySku a hmotnost. Nasleédrbyly zmeieny standardizovanc
antropometrickou metodou pomoci antropomet-226. Porovnavani vysledkukazalo.
Ze meiené parametry se vyznamiisi od samohodnocenivek. Divky piecaiovaly svoiji
télesnou vySku a naopak podowaly svoji ttlesnou hmotnost. Tedy naiené hodnot

nelze brat za sénodatné

4. 2 Vztah k pohybu a doba den& mu vénované

60% -

50% -

40% A

30% - m chlapci

mdivky

20% -
neuvedli pohlavi

10% -

0%

venku s ve svémr  pil na pil nemas
kamarady  pokoji volny ¢as

Graf 5: Traveni volnéhodasu- Zaci Sopotnice (v %)

Grafy 5 a 6 analyzujodpowdi sopotnickychresponderit na otazulO (VétSinu svého
volnéhocasu travis...a) venku s kamarady, b) ve svém pokdjpal na pil, d) nemas
volny ¢as) a otazku 11 (Kdyzétrano o prazdninach probudi sldné paprsek, jal
reagujeS? a) huraiju ven - tdo odpo¥d’ je hodnocena jako pozitivni vztah; b) ach
zase bude gak - mirné negativni; c) no jo, no, nicigvratného se neépk - neutralni; d)
rackji zalezeS pod @& - negativni). Hodnoti bdpowdi na otazku 2 (Po dlouhém
naraném dni lez ve svém pokojiku na posteli, vzduch ukjethrozny, je nutné vyrat.

Co udlas? a) pemizes se, vstanes a ofes§ okno; b) nechas to byt; c) &ido zaspis; d

80 KOPECKY, Miroslav. KIKALOVA, Kateina. TOMANOVA, Jitka. CHARAMZA, Jii. Samohodnocel
télesné vysky, hmotnoséi BMI u 13-15letych divek. S. 28 — 31.

42



zavolas sestru, bratraiipadre rodice, aby ho oteteli), tedy miru aktivity, kterou dinec
vyvine k ziskanterstvého vzduchu v pokoji, nebo jestli si jej Zdj@uzbou druhé osot

60% -
55% -
50% -
45% 1 m aktivni- CH
40% -
350 ® aktivni- D
30% - ® pasivni- Ch
25% A Epasivni- D
20% 1 m sluzba- CH
15% A
10% ®sluzba- D
b -

5% -

0% T T T )

-5% pozitivnf mirmsmegativi mreutratnf rregativnf

Graf 6: Jaky maji Zzaci vztah k ¢erstvému vzduchu a jak jsou ochotni si jej zajisti -
Zaci Sopotnice (v %)

Z graft vyplyva, Ze sopotiiti chlapci spiSe prednosiiuji traveni alespo ¢asti dne venki
a k ¢erstvému vzduchu maji jednozma kladny vztah. Vydychany vzduch v pokojiku
si vywétrali témetr vSichni, by pét procentby si na to ragji nékoho povoleo. Jeden se
vyjadril negativré ve vSech otazkac nema Udajé volny ¢as, do letniho rana jej nic nelé
a Wwtrani by nechal byt.

Respondentek z této vesnice bylo &rm polovinu mén a v otazce traveni alespoasti
dne venku jsou vyrovnané. | ¢, az na 11% (jedna divkanaji potebu cerstvéhc

vzduchu v pokoji.

60% -

50% -

m chlapci
40% -

——  mdivky

30% -
. mneuvedli pohlavi

20% -

10% -

0% T T T ]

venku-s Ve-SVAr- pol-na-oi nemas-volpw
4 s Y

-10% kamarady pokoji tas

Graf 7: Traveni volného&asu- zaci Usti (v %)
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Graf 8: Jaky maji zaci vztah k éerstvému vzduchu a jak jsou ochotni si jej zajisti -

zaci Usti (v %)

Respondenti z Usti nadrlici se nijak vyrazé neliili od ch sopotnickych, jak divl, tak
chlapci travi jistoucast volna venku divky vice nez chlapgi Jediny . responderit
(neuvedl své pohlavi a do letniho dne $#igpneesi) by ve svém pokoji nevytral
vydychany vzduch. Na rozdil od Sopotnice se neobjevila odpo¥d, Ze by si k otvieni
okna jedinec &oho givolal, aby to za & proved, tedy nikdo nevyZadoval poskytni

sluzby.

90%

80%

70%

60%

m chlapci Sopotnic
50%

m chlapci Usti nad Orlit
40%

m divky Sopotnic
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0%

nejlepsi pedmnit pramer mirné az vice
negativni vztah

Graf 9: Hodnoceni hodin €lesné vychovy ve Skole zak(v %)
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Graf 10: Kolik ¢asu denré podle svého subjektivniho vniméni travi pohybel (v %)

Oproti pedpokladm jsou hodiny dlesné vychovy v obou Skolach oblibené n
vyhovujici, jak znazoiiuje graf9. V dobkg, kdy je vedena debata ofaaeni teti hodiny
télesné vychovy do tydenniho rozvrhu, jsou vysledkyumaného skupiny spiSe poziti
Dalsi graf 10také potvrzuje vstupni odhad subjektivniho vnimdoldy stravené desr
pohybem jako dostajici. Nekteri respondenti neuvediasovou sumu, ale konkrét
aktivitu, jiZz se ¥nuji (atletika, maZoretky..
Podobr v grafu 11se potvrdilo tvrzeni o n&gsgjsi forme presunu do Skoly v tétoskové
kategorii a v &hto lokalitach.NejvétSi ¢ast voli chizi pesky, doprava autobusewi
srodi¢i je vétSinou z divodu bydlisE v jiné obci. K dopray pomoci jizdniho kola ¢
objevily i pozndmky odkazujici na sezonr tohoto prostedku.

Souhrni I1ze k problematice dostat®ého pohybu konstatovat, Ze v programu 1
start by ¥tSina dotazovanych snesla vyssi fyzické zatizaafglje na kliery kladeno. Ve
vzklavacim procesu by bylo vhodné daliespbit na rozmanitospohybu a fiznivy vliv

aktivnich jediné na jejich okoli.
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Graf 11: Zastoupeni zpisohi, jakym se dopravuji do Skoly jednotlivé skupiny (V26)

4. 3 Spanek a relaxace

Tabulka 2 analyzuje odpédi, které snirovaly do oblasti odpinku, jeho kvantity
a kvality, kterymi se zabyvaly otazky 14 (MaS vqmenim dni /pondi az patekkas na
devitihodinovy spanek? a) mam, b) nemam,ékyg) a otdzka 15 (KdyZ rano vstavas, citis
se odpeoaty? a) ¥tSinou, b)tasto, c) malokdy, c) nikdy).
Tato prace se némovala divodim, pra: respondenti maji nebo nemags na pravidelny
spanek, tento séndotazovani mize byt vyuzit v budoucnu.

Tabulka 2: Spanek a relaxace, subjektivni vnimanigjich kvantity a kvality (v n)

SOPOTNICE M4 €as na dostatény spanek Nkdy ma ¢as na| Nema ¢&as na

(v n) dostatefny spanek dostatefny spanek
CHLAPCI | DIVKY [NEUV. CH D N CH D N

Citi se odpdaty 5 1 4 1 1

¢asto

VétSinou 3 1 2 1 1

Malokdy 4 1

Nikdy 2 2 1 1

UsTI NAD

ORLICI (v n)

Citi se odpdaty 4 3 1 3

¢asto

VétSinou 2 4 1 1 5 2

Malokdy 1 3 1 1

Nikdy 1 1
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Tabulka 3: Subjektivni hodnoceni relaxace v podobkoupele (v n)

(vn) negativni neutralni pozitivni dava prednost sprse
Chlapci 1 1 30 5
Divky 17 6
Neuvedli pohlavi 4 1

Tabulka 3 uvadi hodnoceni otazky 13 tykajici saltk vod a relaxaci (Tepla koupel

%

s bublinkami & a) rozzlobi, Ze se musi$ zase umyt; b) vydrzi$ptotoZze je to nutni
povinnost; ¢) patSi na &e i na dusi; d) davasiepdnost sprse). Jednozna pievazuje
pozitivni hodnoceni, men&iast dava fednost sprSe, coz mozna reflektuje i csmme

trendy v koupelnovém #&eni, kdy vanaiestava byt nutnym prvkem koupelr§lengni

responderit je zde pouze podle pohlavi, nikoli podle lokality.

Tabulka 4: Spanek a relaxace, W&rni aktivita

V. 9 HODIN | JDU PUSTIM JDU NA | DAM SI NECO | PiSU
VECER LEHNOUT | TELEVIZI POCITA C K JiDLU UKOLY
Chlapci Sopotnice 16 2 1 1
Divky Sopotnice 7 1 1

Neuvedli  pohlavi] 1 1

Sopotnice

Chlapci Usti 7 5 g 4%

Divky Usti 13° 3

Neuvedli pohlavi 3 ™

Usti

Tabulka 4 se &nuje otazce 16 (Je 9 hodinces, druhy den vstavas do Skoly, citiS se
unaveny. Co uilas? a) jdu si lehnout, b) pustim televizi, ¢) ftupaitac, d) dam si tco
dobrého k jidlu, e) Zaau cdtlat domaci ukoly).

Uvedené vysledky jsou v absolutnich hodnotach. Zelevyskytl rozdil mezi &mi ze
Sopotnice a #&mi z Usti - v Sopotnici nikdo neuvedl, Ze by p&rdveier rico

8lieden z chlapitjde na peitat a da si tico k jidlu

8dva chlapci uvedli, Ze si dajéeo k jidlu a pusti televizi
8dve divky uvedly, Ze si jdou lehnout a pusti televizi
#ieden z nich uved|, Ze si jde lehnout a d&ssork jidlu
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konzumoval, v Usti to bylo celkem 5 osob. Vice jiodter také pousto televizi nebc
pocitac.

4. 4Divéra a mezilidské vztahy

®ano
Ene

nevim

Graf 12: Mas kamarady, kterym divérujes? (v %)

Ackoli graf 12 nesledoval rozdily mezi éma lokalitami nebo pohlavimi,ii
vyhodnocovani udajse ukazalo, Zze ce odpo¥di ,ne* nebo ,nevin“ bylo mezi chlapci.
Velice potSitdny je ale zavr, 2e83 % dotazanych maigéru ve své kamarac

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

chlapci divky neuvedli pohlavi

mobviiovani ®odpusStni ®stiznosti mnekonfliktnost ®mminuty ®hodiny =dny

Graf 13: Jak hodnoti své vztahy k rodéam a jak dlouho se vydrzi zlobit?(v %)

Graf 13vyhodnocuje odpatdi na otazkul9 (Dostal ses do sporu s reédiJak
reagujes?). Miteln¢ se projeil viceméré dobry vztah k rodiim, a také patfne zcele
nastoupend puberta u dotazoval, kdy se obvykle objevuji genérd rozpon. Dale je
zde shrnuttas, po ktery se zlobi, b-li opravréné potrestani (otazka ). VétSinou se
vyjadiovali pouze ramcvé (doba mdfitelna v minutach,hodinacl, dnech). Nktefi
odpovidali konkrét# nejkratSi doba byla 1 minuta, nejdelSi 30 dnifi. odpowdéli slovng,
a to, Ze saezlobi, kdyz je to jejich chyba, rychle na to zagoou, nebo Ze se jéstikdy

48



dotazovana d&ka nezlobila. Podle grafu se zda, zé&tSinou v sob zlobu neZivi
dlouhodolg, delSicas patra potrebuji chlapc

Grafy 14 al5 zpracovavaly otazku 2QDostanescokoladu. Jak s ni nalozig
a mapovalyjakou miru stidmosti jsou dti ochotné zachovavi 8 % chlapé a 9 % divek

sni ¢okoladu celou, ostatni se ratidbud’ < jinym, nebo ji rozdli na delSicasovy Use.

0% mrozaklis se

38%

msni§ji na
posezeni
kousek snis a

8% zbytek si nechas
na jindy

Graf 14: Ochota zachovavat miru stfidmosti - chlapci (V %)

4% mrozalis se

26%
msnisji na
posezeni
0,
9% kousek snis a
zbytek si nechas
na jindy

Graf 15: Ochota zachovavat miru stfidmosti - divky (v %)

V otazce 21 (ShujeS se s rodinou na jiné misto, tvym Ukolem jeislsaléci v pokojiku.
Odhadni, kolik bys pdeboval dvacetilitrovych igpravel nebokrabic od banain) byla
hodnocena #tdmost v majetkové rovin Zvolené odpoddi byly se&teny a vydleny
poétem odpovidgcich, jejich aritmeticky pimér uvadi tabulkéb.

Jako nejgidmejSi v otdzce hromadhi majetku (nebo s nejhorSim odhadem
projevily divky z Usti, na opmé stras figuruji divky ze Sopotnic Sttidmost zasahuje do
kazdé oblasti, tedy i do mnozstvi jetku, které je udéti dano finadnimi
prostedky apostojem roditi. Nadbytek osobniho majetkasto neutvi kladné povahov
rysy anipostoj vacnosti.Jednim z cfl programu New start @blasti majetku vychovy je
vést kzamysleni, zda nadbytek mateniho zabezp&eni prospiva kvalki lidského Zivote
K dal§im citim pafti radost a vnihi naplni z obdarovani vice ptgbnych obyvate
VeétSi mira majetkise @ekava u divek a mensi u chléapcoz na jednu stranu potvrzt
provadny vyzkum u divek a chlici ZS Sopotnice a na druhouwgvraci divky i chlapc

z Usti nad Orlici.Tento rozdil niZze byt vyswtlen vysi pfijmu rodicd a nepesnym
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odhadem divek i chlajc Ti, kdo neuvedli své pohlavi, jsou natolik malyneptikazny
vzorek, Ze z & nelze vyvozovat #rohodna data.

Tabulka 5: Aritmeticky pr amér odhadu mnoZstvi osobniho majetku*

Neuvedli pohlavi Sopotnice 10
Divky Usti nad Orlici 15,3
Chlapci Sopotnice 16,5
Neuvedli pohlavi Usti n. Orl. 16,6
Chlapci Usti nad Orlici 18,5
Divky Sopotnice 22,7

uvadiného v petu dvacetilitrovych pepravek
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ZAVER

Teoretickacast prace se zabyva tezemi vymezujicimi program N&wt, jeho
vznikem, aplikaci a moznostmi, které skyta jakakgehebo alespgpinspirace pro Zivotni
styl béZného jedince. Hlavnim cilem prace pak je shromanéizory Skolni mladeze
v prepubertalnim obdobi. Pro vyzkum byla zvolenamni® anonymniho dotazniku, kde
respondenti jako identifikaci vyfbvali pouze své pohlavi a Skolu, kterou nawsfi.

Cilovou skupinou byli zZaci Sestycltid zakladnich Skol v obcich Sopotnice
(vesnicky typ Skoly) a Usti nad Orlici @stsky, spise sidlistni typ). Dotaznik fito 21
otazek reflektujicich zakladni body programu Newartst vyziva, pohyb, voda, slunce,
sttidmost, vzduch, odgmek, divéra. Vlastni stylisticka stranka dotazniku byla
respondenty ffijimana pozitive, pii jeho sestavovani bylo vychazeno z vyirakladeze
zaznamenanych v praxi autorem i jeho kolegy.

Vysledky dotazovani uvadi kapitola 4. Vyplyva =i ze ¥tSina respondefit
porusuje svou Zivotospravu jiz v tomtekwu, tato poruSeni jsou v souladu se vstupnim
piedpokladem - vliv reklamy, vrstevrikjisty stup& odmitani tradic a pozadavlautorit.

Pravidel@ nesnida 30 % dotazanych a 17 % uvedlo denni déwkw v hodnat
rovné nebo fevysujici 35 kostek. 22 % vSech dotazanych tvelihgma volnygas a 25 %
nebo ténii 25 % chlapd a divek z Usti m&as na pravidelny devitihodinovy spanek.
Divky ze Sopotnice ovSem totéZizmaly jen v 11 %. 38 % se v 21 hodignuje jiné
aktivit¢ nez pouhému usinani (doprovodné aktivity v p@dedevize...) Z hlediska
sttidmosti 8 % a 9 % v obou skupinach sni pochoutlaucezbytek ji rozdli do vice
casovych Uuseknebo mezi vice osob. #nérny patet beden, do nichz by shromazdiliigv
osobni majetek, byl 16,6 kius

Kladnym zjiSénim byla divéra (83 % dotazanych mdakru ve své blizké) a dobré
mezilidské vztahy, které respondenti zachovavaljongou ochotni zachovavat (68 %
avice se snazi o odp#&si po konfliktu). Dale wtSina kladé hodnotila pedlozeny
obrdzek v otazce 3, kdy secéla vyjadit k zobrazenému ovoci a zeletinlLze
piedpokladat, Zze zvolena cilova skupina se¢jegilné neminula se zasadami a vzory
poskytnutymi ji roddi / rodinou, zatimco sifbyvajicim wkem by byl odklon od solidni
Zivotospravy vyrazgsi. Proto lze konstatovat, Ze gadu chyb ve vyZi¥ a Zivotospray
vibec je zodpo¥dna rodina, nizSi miraidlednosti a vysSi tolerance, kterd se projevuje

vV soutasné spoknosti.
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Vyskyt rékterych alarmujicich hodnot nelze hodam¢ posuzovat, nehojejich
nizka cetnost niZze znamenat také recesistickyispup dotazovanych k vypbvani
dotazniku.

Z praktického hlediska se projevil jak@imosny pro sktera témata spadajici do
ramce pedntta Praktické ¢innosti a Vychova k atanstvi a zdravi, fipadré ke
komunikaci s mladezi obe&n
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SOUHRN

Kli éova slova New start, Zivotni styl, prepubertalriky aplikace v praxi

V této bakal&ské praci je posuzovana moznost praktické aplikaogramu New
start na Zivot &ného jedince a jeho mozna inspirace pro praci &ledii. Prace je
roz&lena na teoreticko&ast, ktera se seznamuje se zasadami programu augo$ej jako
mozny inspiréni zdroj. Charakterizuje jeho jednotlivé slozky,Zwg, pohyb, vodu,
slunce, sfidmost, vzduch, odgmek a divéru. Praktickac¢ast zpracovava informace
ziskané anonymnim dotaznikem. Vyzkum gidbv Sestych fidach na dvou tiznych
Skolach - mistské a vesnické,castnilo se ho 37 chlapc 23 divek a 5 jeding kteri
nevyplnili kolonku pohlavi, respondenti tedy byé wku 11 — 14 let.

Cilem vyzkumu bylo posoudit postoj Zakk zasadam spravné Zzivotospravy
acasteéné jejich powdomi o nich. Byly zmapovany jejich stravovaci nawygreference
v oblasti napaj, BMI index, kvantita a kvalita spanku, mirdidmosti a tolerance, kterou
jsou ochotni dodrZovat. dnoval se i traveni volnéhtasu a dobtravené denhpohybem.

V oblasti stravovacich navykbyly zjiSttny nedostatky v pravidelnosti i skladb
potravy, gekratovani doportienych hodnot dennihofipnu cukru a konzumace spiSe
nevhodnych nap@j Vypcocitané hodnoty BMI indexu korespondovaly sskem
dotazovanych.

Doba travend dewnpohybem ve &Siné priipadh sphovala alesp®d minimalni
pozadavky, zatimco kvantita a kvalita spankilanvysledky spiSe podfamérné.

Pozitivre byla vyhodnocengast ¥novana mezilidskym vztdm a divére ve sveé

okoli.
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PRILOHY

PRILOHA CiSLO 1:

Dotaznik zpracovany pro Zaky 6. r&nika zakladnich Skol

Jsem divka chlapec (zaskrtni, co je pravda) Nazev

Skoly

1. Snid&s pravidek? ano—ne

2. Pokudano, co ne¢astji tvoti obsah tvé snid&f
a) mléné vyrobky C) p#vo s rFjakou pomazankou

b) ceredlie d) ovoce, zelenina

3. Napis prvni myslenku, kterd hapadne, kdyz se podivas na tento obrazek.

&7
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4. Odhadni podle tabulky, jaké mnoZstvi cukru zkonzjesiw paibéhu normalniho

dne®
POTRAVINA OBSAH CUKRU (v kostkach)
1 litr coca coly 28
Pomerantiovy dZzus 100% 300 ml 4
Tyéinka Snickers 14
Banan 4
Jahody 150 g 2
Kobliha 4
Jablko
1/4 melounu 4
1 porce kéupu 1
Cokolada 100 g 5
Puding 0,3 | 9
Cokoladové mléko300 ml 8
5. Uved’ svoji hmotnost v kilogramech ....................... a vysku etrech

.................. a podle ,body mass index" (BMI) vypitiej (dle uvedeného vzorce)
do které skupiny p#&8. Vzor: vazis 60 kilograin jsi vysoky 1,7 metru.BMI = 60 :
(1.7 krat 1,7) = 20.8 btinoty viz tabulkd®

klasifikace
<18.5 podviha
18.5-24,99 optimdln{ vaha
Klasifikace hodnoty BMI 25.0-29.99 nadviha
Pro klasifikaci vypoctené hodnoty 30.0-39.99 | obezita prvniho stupné
BMI se pouzivi tabulka vytvofend 35.0-39.99 | obezita druhého stupné
Svétovou zdravotnickou organizaci
(WHO) = 40.0 obezita tfetiho stupné

6. PXi vybéru z napaj das pednost: (Mas pouze jediieSeni.)
a) sklenici vody c) cole e) energy drinku

b) ovocnému dzusu d) limoréad f) caji

8 DIEHL, H. a P. PRIBIS. 2001Dynamicky Zivot2. vyd. Praha: Advent-Orion. Zivot a zdravi.
ISBN 80-717-2708-3.

® FINLEY, M. a P. N LANDLESS. 201%0hoda: tajemstvi Ugphu Vyd. 1. Praha: Advent-
Orion. ISBN 978-80-7172-784-2.
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7. T¢&SiS se ve Skole na8lésnou vychovu? Zakrouzkuj zvolenou mozZnost.
NejlepSi pedn#t - priimer - poléva ré pot hrizou - oldas pemyslim, na co se

mam vymluvit, abych nemusel/a ddvi

8. Kolik ¢asu travis dertnpohybem? (P#tsem i clize do Skoly, prace na
zahradce, sporty.)

9. Je krasné sluiaé rano a ty mas na v jestli se do Skoly dopravis:
a) na kole (15 minut jizdy) d) s radautem
b) peSky s kamaradem (30 minutide) e) p'emluvis rodfe, abys mohlistat

c) autobusem (zastavka je hned u domdpma

10. VétSinu svého volnéhdasu travis...
a) venku s kamarady b) ve svém pokojid)na pil d) nemas volngas

11.Kdyz t rdno o prazdninach probudi sldénépaprsek, jak reagujes?
a) hura, pijdu ven C) no jo, no, nig’pvratného se nefk
b) ach ne, to bude zaseidl d) radji zalezeS pod péu

12.Po dlouhém nakmém dni lezis ve svém pokojiku na posteli, vzduatitiije
hrozny, je nutné vyatrat. Co udlas?

a) premizes se, vstanes a aoteg okno

b) nechas to byt

C) radeji to zaspis

d) zavolas sestru nebo bratraiipadre rodice, aby ho ote'eli

13.Tepla koupel s bublinkamé:t

a) Rozzlobi, Ze se musiS zase umyt. @BPoa dusi ade.
b) Vydrzis to, protoZe je to nutna d) Davas pednost sprse.
povinnost.

14.Mas v pracovnim dni (port az patek)xas na devitihodinovy spanek?

a) mam b) nemam c¥kdy
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15.KdyZ rano vstavas, citis se odpty?
a) wtSinou b)casto c¢) malokdy d) nikdy

16. Je 9 hodin v&er, druhy den rano vstavas do Skoly, citis se unav@o udlas?

a) jdu si lehnout ¢) jdu na gitac e) za’nu cttlat domaci ukoly

b) pustim televizi d) dam si éco dobrého
k jidlu

17.Mas kamarady, kterymid¢rujeS?Ano- ne - nevim

18. Byl jsi opravrené potrestan zakazengasi, kterou mas rad. Jak dlouho se
vydrzi$ na toho, kdo ti to zakazal, zlobit? (poygijnotky¢asu - minuty, hodiny,

dny)

19. Dostal ses do sporu s rodiJak reagujes? (Mas vice moznosti.)

a) Boucham &mi, nadavam, fedhazuiji jim situace, kdy didli chybu zase oni.
b) Budu se snazit jim odpustit, mam je rad& e mit s nimi dobré vztahy.

c) Budu si stzovat kamaradim.

d) Nejsem konfliktni typ a nehadam se.

20. Dostanegokoladu. Jak s ni nalozis?
a) rozdlis se c) kousek sni$ a zbytek nech&s na dalSi dny

b)snis ji na posezeni d@hkoladu nejis
21Sthujes se s rodinou na jiné misto, tvym ukolem gbsilit \&ci, které mas u

sebe v pokojiku. Odhadni, kolik bys peboval dvacetilitrovychigpravek /
krabic od banain a)5 b)10 c)20 d)50
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Priloha ¢islo 2:

Potreba pijmu tekutin u dti, adolescerita mladych dosfych:

Vék Pramérny pifjem tekutin ml/kg/den | Piibliznd potfeba tekutin ml/den
kojenec 85-170 500-1000

dité 2 roky 125 1750

dité 5 let 100 1800

dité 8 let 80 2000

dité 10 let 75 2525

dité 14 let 55 3025

dite 16 let 50 3150

dospély 35 2500
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Priloha ¢islo 3: (Informani letaks. 1, 1. a 2. s. +in. letdk 2, 1. a 2. s.)
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Y natem rekonstruuficim se Centru Lipnik 3, w Benatek n/l.
zdravi nabizime wroce 2015 osm pobyty-czeden @seznam.cz
letnich aktivit, ze kterych si miZete AR
whbrat podie vaii potfeby. Viechny

ozdravné pobyty v sobé zahrmuji EP'CEWUM ZDMVE

vstupni  prohlidku, testy, oscbni

poradenstvi, covifeni s cvicitelkou,
kurzy =zdravého wafeni, pfipadng
masaze a individuslni procedury,
lecebne caje, zajimave prednaiky,
ubytovani se sprchou a WC na pokofi
# plna penze (plné vwwvaiena rostlinna
strava). Pobyty 5, 7 a & maji
individuglni program podle zaméereni.
Momentalni ubyrovacd kapacita:

22 liiek v 8 pokojich.

HL“ 4 _.t I. i

Terminy pobytd LETO 2016

Datumn: 12, —22. 6. Fofetdni: 10  VVZIVA » ZIVOTNI STYL « KURZY VARENI
= 6000.- odbomik /hest:  John Scharffenberg, MD, MPH

Emeritni profesor Loma Linda University J. Scharffenberg [32] je vyznammym syétové uznavanym odbornikem na
wyZivu = Fivetni styl. Pobyt je urfen pro kazdého, kdo choe zizkat maximum verohodnych informaci smEfujicich

k aktivni prevenci civilizanich nemoci, k udrieni pevneého zdravi 3 zajiténi dlouheho veéku, Byvaly sefkuchar a autor
kuchafek Roman Uhrin umocni teorii praktickymi kurzy 2dravéhe vafeni, do kterych se miZete zapojiti vy,

) oatum: 10.~20. 7. Poletani 10 DUCHOVNIOBNOVA » DEPRESE « RELAX
- ik gr. Rostislav Homola, o
= &