UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra antropologie a zdravovédy

BAKALARSKA PRACE

Zdrava vyziva v obdobi pubescence

Miriam Ondrackova, DiS.

Olomouc 2024 Mgr. Jan Wossala, Ph.D.



ANOTACE

Jméno a prijmeni:

Miriam Ondrackova, DiS.

Katedra:

Katedra antropologie a zdravovédy

Vedouci prace:

Mgr. Jan Wossala, Ph.D.

Rok obhajoby:

2024

Nazev prace:

Zdrava vyziva v obdobi pubescence

Nazev v anglictiné:

Healthy Diet in Pubescence

Zvoleny typ prace:

Aplikacni prace

Anotace prace:

Teoreticka ¢ast bakalaiské prace obsahuje zakladni pojmy
z oblasti vyzivy, zminuje ¢etnd vyzivova onemocnéni,
vyzivova doporuceni a soucasné vyukové materidly
tykajici se vyzivy vobdobi pubescence. Dotyka se
samotného vyvojového obdobi pubescence a zmiinuje
soucasny stav vyzivy ¢eskych déti v tomto vé€ku. V ramci
praktické ¢asti prace byly vytvoreny pracovni a metodické
listy pro vyuku tématu zdravé vyzivy v predmétu

Vychova ke zdravi.

Kli¢ova slova:

Vyziva, pubescence, nutrienty, vyzivova onemocnéni,

vyzivova doporuceni, pracovni listy, Vychova ke zdravi.

Anotace v angli¢tiné:

The theoretical part of the bachelor's thesis contains basic
concepts from the area of nutrition, mentions numerous
nutritional diseases, nutritional recommendations and
current teaching materials related to nutrition during
pubescence. It touches on the developmental period of
puberty itself and mentions the current state of nutrition of
Czech children at this age. As part of the practical part of

the work, practical and methodical worksheets were




created for teaching the topic of healthy nutrition in the

subject Health education.

Klicova slova v angli¢tiné: | Nutrition, pubescence, nutrients, nutritional diseases,
nutritional recommendations, worksheets, Health

education

Prilohy vazané v praci: Ptiloha 1 — Soubor pracovnich a metodickych listt

s nazvem ZDRAVA VYZIVA ,NEN{ JEDNO!“

Rozsah prace: 56 stran + 14 stran ptiloh

Jazyk prace: Cesky jazyk




Prohlasuji, Ze jsem bakaléi'skou praci vypracovala samostatné a pouzila jen uvedenou
literaturu a zdroje.

V Olomouci dne 15. 6. 2024 Miriam Ondrackova, DiS.



Réada bych pod¢kovala panu Mgr. Janu Wossalovi, Ph.D. za odborné, casté a piivétivé
konzultace pfi tvorbé bakalatské prace. Dékuji také mé rodiné za velikou podporu a pomoc

pii studiu.



Obsah

I VO ittt ettt b e e h et h e e a et e bt et h e e et e bt bt et e bt eat et bt e aenaas 7
B O 1 (S o) ¢ 1o OO USROS 8
2.1 HIAVIT CIL .ttt sttt 8
2.2 DHLCT CILE. .ttt sttt s b et b e et e b bt naes 8

3 POPIS TESEISNT STTATEZIC ..uvvieeiieeiiieeiieeitieeeteeetteeereeeteeestreeebeeeseseesssesessseessseeessseessseeensseesssessnnns 9
TEORETICKA CAST ..ottt 10
N 1 1 5 (<) 11 ORI RR 10
4.1 IMAKTONULTIEIIEY ...veeuvvieeeiiieeieeeiie et e et e eeireeebeeestteeesteeessseessseeessseessseeessseessseeensseessseeansses 10
.11 SACKATIAY ..cvviieiieiieieecieectee ettt ettt ettt e r e et et e s tae e tbe b e erbeebe e baentaeerbeerreenrees 11

O A 5 3114011410 PSRRI 12
AU1.3 T ettt b ettt h et ea et bt et ees 13

4.2 MIKronUIieNnty @ VO ....cccveieiuiieiiieiciiieciee ettt et e tteesivee e tveesebeesteeessaeesneeensneas 15
A S VA 1 -1 41111 RSP URRS 15
4.2.2  MINETAINT TATKY .ovvieiiiiiiciieceece ettt st ses e s e e baebeeseesnnas 15
O T Yo - RSP 16

5 Onemocnéni souvisejici s vyZivou vyskytujici se v obdobi pubescence ..........cccoeevvevvvevieennnne 17
5.1 POTUChY P JIMU POLIAVY c.vviiiiieiiieieeie ettt ettt steestaeseae b e e b e esseessa e seessnesnnes 17
5.1 MEntalng QNOTEXIC ......erveeuieiirtieiertietenteeitete st ete st ette et et et e et s bt et e sbesaeenbesseeneesees 18
5.1.2 Mentalni DUIMIE ...ccoevuiiieiieieiee ettt eee e s ees 18

ST 0 T o (1 o ST SRPP 18

52 ODCZITA ..ottt ettt b et b et s bt et e bt s bt et e e bt e st e bt et e e e s bt et e ntesaeens 19

6  Vyzivova doporuceni souvisejici s obdobim pubescence ..........ccocvvevvevieiieeieeniienieseeeneene. 21
6.1 Celosvetova vYZivova dOPOTUCENT ........eevieiieiieciieciie ettt ettt et eveeveeve e baeseneeenas 21
6.2 Vyzivova doporuéeni zaméiena na obyvatele CR ............ocovveiveiuieeeeeeeeeeeieeereesenes 21
6.2.1  Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR............cccoveveuveeeereeeeeereeseeeseneeeseneeas 21
6.2.2  Aktualizovana Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR a Zdrava tfinactka — déti 22
6.2.3  Graficka znazornéni doporu¢eného prijmu potravin...........cceeeveerververrercveeireereeneeens 23

7  Vybér ze souCasnych vyukovych zdroji s tématem vyzivy pro Zaky v obdobi pubescence.... 26
7.1 Vyukovy program Vyziva ve vichove ke ZAravi ............ceoccuieecueeeevieeeciieeceeeeiee e 26
7.2 MEtOAICKY POTTAL RVP, CZ ..ottt ettt s ve v eaveeve e baevnesaeas 27
7.3 UCTIOINICE. CZ vttt ettt st e st e st e et e e s saestbessseensaensaesseesssennseenns 28
7.4 V@ SKOLC.CZ .ottt st st e sttt st esnseenreensaeraens 28
7.5  Webové stranky VYCHOVA KE ZDRAVT ..........coooeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 29
7.6 CT @MUttt 29
7.7 LIPRG.CZ oottt s sttt s e naesnteenbeenreesaensae s 30

8 PUDESCRIICE ...ttt ettt sttt et et e b e bt s at e ettt et e e b e sbee s 31



8.1 DefiNiCe PUDESCENCE .....eeviiiiiciie ettt ettt et e abeebeeabeebeestsestbeseneesnas 31

8.2 Psychické zmény behem pubESCENCE.........cccvereiiriiiiieieeieeeesee et 31
8.3 Fyzické zmeény bEhem PUDESCENCE .......eevvieiieiieiieiierie et 31
8.4 Vzhled v obDdObI PUDESCENCE .....covviiiiiiieiiiiciie ettt eve e te e ereeeve e 32

O StUAIE HBSC ...ttt sttt sttt ettt s a et e b 34
9.1 Studie HBSC 2010.....iiiiiieieieeeeeee ettt ettt st s 34
9.1.1  Socialni prostiedi a Zivotni SPOKOJENOSE......c..ccveriiiiieiieieeteeeeecee e eve e 34

L2 8 0] 1) o T TP 34
0.1.3  TEIeSNA NMOMNOST...c...euiriieiieiieiiete ettt ettt ettt et sbe et b ae e 35
0.1.4  Stravovacl ZVYKIOSEL ....cccuvieiieiieiieiieriteste sttt ettt sb e esbe e e e e ssaesnaessneenneas 35

9.2 Studie HBSC 2018.... .ottt ettt ettt eneeseeneenee e 36
0.2.1  Stravovacl ZVYKIOSEL .....ccuvieiiiiieiieiieree sttt ettt e st sr e ere e e e e ssaessnessneenseas 36
0.2.2  PORYD ettt 36
0.2.3  TEleSNA NMOINOST.....cc.uietietietieiie ettt ettt et e st e sttt eteenaeens 37
PRAKTICKA CAST ..ottt sttt 38
1 Cile aplikacng ZamETENE PIACE ........ccvvereereerieeieertiesteesttesteereeseesseesseesseesssesssessseesseesseesssesnss 38
1.1 HIAVNT CILE ...ttt ettt et ettt esee e e e sesseensenseas 38
1.2 DHICT CHLE. ..ttt ettt ettt et e e et et e beeneenseeseeneesseeneensesseensansens 38

2 VYLYCeNT PIODIGIIIU .....eoviiiiiiiieciie ettt sttt ettt e steesetessseesseesseessaesseessnesssennsas 39
3 Stanoveni vyzkumnych predpokladli........c.ccveviierieiieniieiiceeee e 40
4 Popis VYUKOVYCh MAtETIAIT .....ccveiiviiieiiciicieccieectieeite ettt ettt e eareeaveebeebe e baesaaeseneeenas 41
4.1 Tvorba vyuKovych Materialll.........ccceeiiiiiiiiiiiicie ettt s eaveeane s 41

o O B o Vo0 1 oV 1T PSSR 41
4.1.2  MEtOAICKE LISTY vovvieurieiieciieitie ettt ettt ettt ete e teesteestaeetbeeaveesbeesbeessenssenenas 41
4.1.3  Evaluacni dotaznik ..........cceceriiieiiinieieiieee et 42

5 POSTUP PIT SDEIU AL..c.eiiiieiiieiieeie ettt se et e s e st e s b e esbeesseessaesasessseenseenseensaens 43
6  Metody zpracovani vyzKumnych dat ..........cccceecieoiiiieniiiiinieceeeeee e 44
7 Vyhodnoceni evalua¢niho dotazniku..........c.ccoeeviiiiiiiiiiiiciie e 45
8 VYSIEAKY @ QISKUSE....cviiiiiiiiiitie ettt ettt te e e tb e eveeabeebeebeestbesaseeebeesseesseenseens 48
ZUAVET ettt et h e bt h ettt et e b e b et e bt e sa e et e bt e bt e bt e nbeesaeeeaees 50
SEZNAM ZKTALEK .....evieiieiieiieieee ettt ettt ettt et e et et e e et et e st eneeseeseensesseeneenseeneeneenes 51
Seznam obrazki, tabulek, grafll, PHION..........cccveviiiiiiii e 52
POUZILE ZATOTC....eenveeeieiiieieeit ettt ettt ettt e st e e s e esseess e e s e e saesseesssessseasseensaesseeseesssennses 53

Piiloha 1: Soubor pracovnich a metodickych listh ZDRAVA VYZIVA ,NENI JEDNO!“ .......... 57



1 Uvod

odborné Skole zdravotnické. Nyni se jako maminka tfi déti zabyvam predevsim stravovanim
déti. Ze zkuSenosti své, svych pratel i znamych vim, jak naro¢na je komunikace na téma
zdravé vyzivy béhem obdobi pubescence. Zaroven si uvédomuji, jak je toto obdobi narocné
také z hlediska komunikace déti a rodicl, ne vzdy je tedy snadné s détmi vést rozhovor

o problémech tykajicich se jejich stravovani.

Hlavnim cilem aplikacné¢ zaméfené bakalarské prace je vytvofit vyukovy material
ve form¢ pracovnich a metodickych listl s tématem vyzivy, ktery by mohli vyuzit ucitelé,
ale také nepedagogicti pracovnici ¢i rodice pro uchopeni nelehkého tématu vyzivy béhem

naro¢ného obdobi pubescence.

Jako podklad k vytvoteni pracovnich listl bude pouzita teoreticka ¢ast bakalaiské prace.
Obsahem teoretické ¢asti budou zakladni pojmy tykajici se vyzivy, jako jsou nutrienty, voda
a také vybrand vyzivova onemocnéni, jez se vyskytuji v obdobi pubescence. Dale budou
uvedena vyzivova doporuceni vztahujici se k véku pubescence a nasledné vyukové zdroje
veénujici se tématu vyzivy a zaroven dostupné laické vetejnosti. Dalsi oddil teoretické ¢asti
bude popisem obdobi pubescence s uvedenim specifickych fyzickych i psychickych znakii.
Posledni c¢ast teoretické prace se bude vénovat studii déti a Skoldkt Health Behaviour in
School-aged Children (HBSC), jejiz zjisténi dokladaji existenci problémovych oblasti
vyzivy ¢eskych pubescentii z let 2010 a 2018.

Obsahem jiz zminéné praktické casti prace bude popis tvorby vyukovych materialti
ajejich ovéfeni v praxi. Vytvofené pracovni a metodické listy spolu s evaluacnim

dotaznikem budou soucasti ptilohy.

Véfim, Ze bude naplnén cil prace a vytvofené pracovni listy détem pomohou ukézat
Sirokou oblast vyzivy a zdravou cestu, po které se mohou vydat. Mym pténim je také, aby si
zaci diky pracovnim listim uvédomili, Ze zdravé stravovani nemusi byt naro¢nou disciplinou

a ze v obdobi plném néarocnych zmén se Ize stravovat jednoduse, kvalitn€ a zdrave.



2 Cile prace
2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem préce je vytvofit vyukovy material ve form¢ pracovnich a metodickych

listh zabyvajici se tématem zdravé vyzivy zakl 6. a 7. tfid zakladnich Skol.
2.2 Dil¢i cile

Dil¢im cilem teoretické ¢asti prace je vymezeni zakladnich pojmi tykajicich se zdravé
vyzivy, vytvoreni pfehledu Castych nemoci spojenych s vyzivou v obdobi pubescence
a zhotoveni souhrnu vyzivovych doporuceni a vyukovych materidlii s tématem vyzivy
tykajicich se obdobi pubescence. Déle také uvedeni charakteristik vyvojového obdobi

pubescence.

Dilé¢im cilem praktické c¢asti prace je vytvofeni evaluacniho dotazniku k ovéfeni
pouzitelnosti vyukovych materidlii v praxi, jeho rozeslani do Skol, nasledné vyhodnoceni

dotazniku a vyvozeni zaveért.



3 Popis reSersni strategie

Prvni reSerSni otdzka byla formulovéna: Jaké jsou dostupné odborné literarni zdroje
k tématu zdravé vyzivy déti? Pti vyhledavani byla zadana klicova slova: vyZziva, vyziva déti.
Vyhledavani probihalo 20. 10. 2023 pomoci databaze Katalogu Moravskoslezské védecké
knihovny v Ostravé. Vysledky byly omezeny rokem vydéni 2013-2023, zpracovanim

publikace — tisténa kniha a ¢lanky a jazykem vydani — Cesky.

Formulace druhé reSerSni otdzky zné€la: Jaké jsou dostupné odborné literarni zdroje
k tématu pubescence? Pii vyhledavani byla zadana klicova slova: pubescence, dospivani,
vyvojova psychologie. Vyhleddvani probihalo 6. 2. 2024 pomoci databaze Katalogu
Moravskoslezské knihovny v Ostravé. Vysledky byly omezeny rokem vydani 2013-2024,
zpracovanim publikace — tisténa kniha a ¢lanky a jazykem vydani — ¢eskym. Pottebam této

bakalarské prace odpovidalo osm relevantnich zdroji.

Treti reSerSni otdzka zné¢la: Jaké jsou vyukové zdroje s tématem vyzivy pro predmét
Vychova ke zdravi? Pfi vyhledavani byla pouzita klicova slova: zdrava vyziva, vychova
ke zdravi. Vyhledavani probihalo 27. 7. 2023 pomoci databdze Google. Z vysledkl
vyhledavani byly vytazeny neodborné zdroje, vlastni stranky zakladnich kol a kvalifika¢ni

prace. Pouzito bylo sedm relevantnich zdroji.



TEORETICKA CAST

4 Nutrienty

Proto abychom mohli Zzit, tedy opatfit si energii a ziskat stavebni latky k fungovani
organismu, potfebujeme pfijimat stravu. Zakladnimi sloZkami potravy jsou chemické latky,
tzv. nutrienty. Pokud se lidsky organismus bez jejich piijmu neobejde, oznacujeme je jako
esencidlni. Neesencialni jsou nutrienty, které si lidské télo v ptfipad€ potteby dokaze samo
syntetizovat nebo ty, jejichz piijem neni zivotné diilezity, ale ma ptiznivy zdravotni ucinek

(Klimesova, Stelzer, 2013). b

4.1 Makronutrienty

Nutrienty (Ziviny) je mozno déle délit podle obsahu energie. Ziviny poskytujici energii
oznacujeme jako tzv. makronutrienty a fadime mezi né cukry (sacharidy), tuky (lipidy),
bilkoviny (proteiny) a alkohol. Z 1 g sacharidii se uvolni 17 kJ (jednotka energie), z1 g
bilkoviny také 17 kJ, z 1 g tuku vice nez dvojnasobné mnozstvi energie 37 kJ az 1 g alkoholu
28 kJ. Doporucené denni rozlozeni Zivin je 15 % bilkovin, 30 % tuki a 55 % sacharida.
Ptijem alkoholu doporucovan neni, i kdyz jsou uvetejnény studie s pozitivnim dopadem
nizkého mnozstvi alkoholu v prevenci aterosklerdzy ¢i diabetu 2. typu (Svacina, Miillerova,

Bretsnajdrova, 2013).

Energii pfijatou prostfednictvim Zivin lidské télo déale vyuziva k zachovani télesnych
procesti, udrzeni teploty, pfeméné, vstiebavani piijatych latek a také pohybu.
Pti nadbyte¢ném piijmu energie dochazi zpravidla k narGistu hmotnosti, pfi nedostatecném
piijmu k jeji ztraté. Energie se vyjadiuje jednotkami v kilokaloriich (kcal) a kilojoulech (kJ),
pricemz plati, ze 1 kcal=4,2 kJ (Gabrovska, Andraskova, Sadilkova, a kol., 2022).

V Ceské republice nejsou aktualné zpracovany kompletni referenéni hodnoty
pro optimalni energeticky pfijem a mnozstvi jednotlivych piijimanych makrozivin v obdobi
pubescence. Lze vSak vyuzit referencni hodnoty vydané spolecnosti zabyvajici se vyzivou
v némecky mluvicich zemich — Némecku, Rakousku a Svycarsku — oznaované zkratkou
DACH. V c¢eském prekladu jsou dostupné v interaktivni verzi na strankach Spole€nosti

pro vyzivu (https://www.vyzivaspol.cz/referencni-hodnoty-pro-prijem-zivin-dach-2019/).
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Ve véstniku Ministerstva zdravotnictvi CR z roku 2020 se uvadi doporuéené mnozstvi
zivin na den pro déti rizné¢ho veéku v souvislosti s nutriéni péc¢i ve zdravotnictvi. Véstnik
vychézi z publikace Pavla Frithaufa a Petra Szitanyiho VyzZiva v pediatrii z r. 2013 (Frithauf
a Szitanyi, 2013) a pro déti ve véku 10-14 let je nasledujici doporuc¢ené mnozstvi na 1 kg

télesné hmotnosti: 8 g sacharidu, 1 g bilkovin, 1 g tukt a ptijem energie 50—60 kJ.

Dalsi doporuceni konkrétniho mnozstvi Zivin lze nalézt ve vyzivovych doporucenich
vydanych WHO (Svétova zdravotnickd organizace — z anglického nazvu World Health
Organization) 1 Ceskymi spole¢nostmi zabyvajicimi se vyzivou (viz. kapitola vyzivova

doporuceni).

4.1.1 Sacharidy

Sacharidy (cukry) predstavuji jeden z nejvyznamnéjSich zdroji energie
pro organismus. DéEli se na monosacharidy (tvofené 1 cukernou jednotkou — glukoza,
fruktoza a galaktdza), disacharidy (obsahuji 2 cukerné jednotky — sachardza, laktdza,
maltdza) a polysacharidy (obsahuji vice nez 10 monosacharida — §krob, glykogen, vlaknina).
Monosacharidy a disacharidy déale oznacujeme jako tzv. jednoduché cukry, polysacharidy

jako cukry komplexni.

Stravou nejcastéji ziskavame monosacharid glukézu (hroznovy cukr), ktery je
obsaZen v ovoci, zeleniné ¢i medu. Glukozu organismus vyuziva jako nejvyznamnéjsi zdroj
energie, je také ukladana do svalil a jater v podobé glykogenu jako zasobni cukr, ¢i se

pfeménuje na tuk slouzici jako energetickd rezerva (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Svacina, Miillerovd, BretSnajdrovd (2013) zminuji jako problematicky piijem
jednoduchého tzv. hroznového cukru fruktézy. Fruktéza ma, pti piijmu nad 100 g denné,
vys$i tendenci ukladat se ve formé tukti nez jiné cukry, také neptiznivé ovliviiuje hladinu
a spravny pomer tukl v plazmé ¢i ptispiva k nespravné odpovedi bunék na inzulin.

Bylo vydéno doporuceni ke sniZzeni piijmu jednoduchych sacharidi. Pro dospélé
1 déti (starsi dvou let) by hlavnim zdrojem sacharidit mély byt pfevazné celozrnné vyrobky,

ovoce, zelenina a lusténiny. Dospéli a déti nad deset let by méli piijimat denné¢ minimalné

400 g ovoce a zeleniny (WHO, 2023).

Stale diskutovana je souvislost mezi konzumaci cukru a chovanim déti. Staiikova,

Patizkové a Malichovéa (2013) jako souhrn fady studii na toto téma uvadéji, ze vysledek je
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sporny, bez ptevazujicich dikazi. Nejednozna¢né rozhodnuti o ucinku cukri je zptisobeno

také subjektivnim posuzovanim chovani déti jejich rodici.

Zastupce polysacharidli vlaknina ma pozitivni u¢inek na lidské zdravi. Doporuceny
pfijem vlakniny pfirozené se vyskytujici v potravinach pro dospélé a déti nad deset let je
minimalné 25 g pfirozené se vyskytujici v potravinach (WHO, 2023). D¢li se na rozpustnou
a nerozpustnou. Rozpustna vldknina spolu s vodou vytvareji vazky gel, ktery zvysSuje objem
tradveniny a stava se vyzivou pro stievni bakterie — ma tzv. probioticky ucinek (Kohout,
Havel, Mat&jovi¢, Senkyiik ed., 2021). Zdrojem je napi. duzina ovoce, zelenina, tmavé

pecivo ¢i lusténiny.

Nerozpustna vlaknina se naopak v organismu nerozpousti, prochézi travicim traktem
v téméf nezmeénéné podobé. Urychluje prichod trdveniny, zvysuje jeji objem a podporuje
jeji vyprazdnéni. Vyskytuje se napi. v ofesich, pSenici, vétSiné ovoce a zelenin€. Pozornost
je tfeba vénovat Castému piijmu potravin s nerozpustnou vldkninou, nebot’ urychleni
vyprazdiiovani maze vést k omezeni vstiebavani vitaminti a mineral (KlimeSova, Stelzer,

2013).

4.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny plni funkci diilezité soucasti struktury lidského téla, predstavuji asi 17 %
télesné vahy. Jsou slozeny z aminokyselin propojenych peptidovou vazbou. Pfi poctu
aminokyselin mensim nez 100 se oznacuji jako peptidy, pii vys§im jako proteiny (bilkoviny).
Lidské télo vyzaduje neustalou obménu bilkovin, jez jsou soucasti enzymu (pro regulaci
¢1 prenos signalil), kolagenu (pro zajisténi pohybu), lipoproteinu (umoznéni transportu) nebo

nekterych hormont (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Bilkoviny jsou dale velmi cenéné pro schopnost zajiSténi obranyschopnosti.
Pfi vazném onemocnéni (popaleniny, infekce, nadorové onemocnéni, tézky traz) dochézi
k jejich abnormalnim ztratam — katabolismu (vice nez 30 g dusiku denné misto béznych
nékolika jednotek gramtl denn€), vedoucimu k redukci az 1 kg beztukové tkdné denné,
coz ptredstavuje vazné zdravotni riziko pro nemocného (Svacina, Miillerova, BretSnajdrova,

2013).

Zdrojem bilkovin jsou potraviny zivo¢isného i rostlinného pivodu. Aminokyseliny,

jez si lidské télo nedokdze samo vyrobit a musi je pfijimat potravou, jsou ozna¢ovany jako
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esencidlni. VéEtsina potravin Zivocisného pivodu obsahuje kompletni paletu esencialnich
aminokyselin. To vSak neplati pro Zzadny z rostlinnych zdrojii. Pokud chceme piijimat
esencialni aminokyseliny vyhradné zrostlinné potravy, je pro jejich uplnost potieba
jednotlivé rostlinné zdroje bilkovin mezi sebou kombinovat. Patii k nim prfedevsim lusténiny

a obiloviny (Gabrovska, Andraskova, Sadilkova, a kol., 2022).

V rostlinné potravé pak nachazime zejména aminokyseliny neesencialni, které

Clovek také potiebuje, ale lidské télo je dokaze samo vytvorit.

Nedostatecny piijem bilkovin je rizikovy piedevSim v obdobi vyvoje, muze
zaprti¢init zpomaleny rust, velmi nizkou hmotnost a nizké procento tukové tkané ¢i ubytek
svalové tkan€. Piijmem pouze rostlinnych zdroju bilkovin v détstvi a t€hotenstvi miize vést
k nedostatku nékterych esencidlnich aminokyselin, vitamind (Bi2) ¢i minerdlti (vapnik,
zelezo, zinek). Nadbytek bilkovin ve stravé mize naopak zptisobit poSkozeni ledvin ¢i jater

— podili se na vylu¢ovani metabolit bilkovin (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Doporucena denni davka bilkovin je u dospélych 0,8 g/kg télesné hmotnosti, u déti
a pfi zadvazném onemocnéni az 2 g/kg télesné hmotnosti, v obdobi dospivani pak 1,5 g/kg

télesné hmotnosti (Svacina, Miillerova, BretSnajdrova, 2013).

4.1.3 Tuky

Tuky predstavuji nejvydatnéj$i zdroj energie, pfi stejném mnozstvi poskytnou
az dvakrat vice energie nez bilkoviny nebo sacharidy. V organismu plni velké mnozstvi
dalezitych funkci. Jsou ulozistém energie, soucasti struktury vSech bunck, nepostradatelnou
slozkou pii vzniku nékterych substanci, napf. pohlavnich hormonii, jsou nezbytné
pro absorpci vitaminl rozpustnych v tucich ¢i funguji jako tepelny izolant (KlimeSova,

Stelzer, 2013).

Tuky pfijimané potravou obsahuji ptiblizné¢ 98 % triacylglycerold, které se skladaji
z jedné molekuly glycerolu, ktery na sebe vaze tfi mastné kyseliny (MK). Mastné kyseliny
vytvareji fetézce, na jejichz koncich jsou metylové (CH3) ¢i karboxylové skupiny (COOH).
Odlisuji se délkou a nasycenim vazeb. DEli se na nasycené mastné kyseliny, cis — nenasycené
MK (cis-mononenasycené MK, cis-polynenasycené MK — n-3 (=omega 3), n-6 (=omega 6)

a trans-formy MK (Svacina, Miillerovéa, BretSnajdrova, 2013).
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Nasycené mastné kyseliny plsobi negativné na lidské zdravi. Podporuji vznik
aterosklerotickych plat, zpisobujicich zandSeni a naslednou nepriichodnost tepen,
¢i mohou vést ke vzniku tromboz (krevnich srazenin). Jejich zdrojem v potravé jsou
predevsim zivocisné tuky v mléce a vyrobcich z né€j, v mase ¢i vejcich. Nezatazuji se k nim
tuéné ryby (makrela, tunak, losos), které obsahuji zdravi velmi prospésSné nenasycené

omega-3 MK (Gabrovskd, Andraskova, Sadlikova, a kol., 2022).

Nenasycené mastné kyseliny nalezneme (az na vySe uvedenou vyjimku) piedevsim
v rostlinnych zdrojich jako jsou ofechy, semena ¢i fepkovy nebo slunecnicovy olej. Zastupce
omega-3 polynenasycenych MK je kyselina a-linolenova, kterd je esencialni, naSe télo ji
nedokaze vytvorit. Vyskytuje se pfedevsim ve vlasskych ofeSich ¢i fepkovém oleji a jeji

nedostatek pii vyvoji mize vést k porucham riistu ¢i neurologickym onemocnénim.

DalSim typem esencidlni MK patficim k omega-6 MK je tzv. kyselina linolova
vyskytujici se ve slune¢nicovém ¢i olivovém oleji €i ofeSich. Jeji nedostatek mlize zapticinit
rustové problémy Ci Spatny stav ktize. K omega-6 MK se tadi 1 kyselina arachidonova, jejiz
piijem muize vést ke vzniku trombdz ¢i ucpavani tepen. Doporuceny pomér omega-6
a omega-3 MK se uvadi 1-1,5: 1. Pfi vysokém poméru n-6 ku n-3 ve stravé dané populace
(napft. Indie) je pozorovan extrémné vysoky vyskyt ischemické choroby srde¢ni (Svacina,

Miillerova, BretSnajdrova, 2013).

U nenasycenych MK obsahujicich dvojnou vazbu se misto, kde se dvojnd vazba
nachazi, mize prostorov¢ liSit. Pokud se vodiky u dvojné vazby vyskytuji na stejné stran¢,
jedna se o vazbu cis, pokud na riiznych, nazyva se vazba trans. Tzv. cis uspofadani je
v ptirozenych tucich ¢asté. Trans formy (Trans Fatty Acids, TFA) se bézn¢€ vyskytuji v mléce
¢i mase prezvykavcl. TFA vznikaji i uméle ztuZovanim nenasycenych tukd. Dnes je snaha
o snizovani mnozstvi TFA v margarinech na minimum, velké mnozstvi obsahuji stale
vetsinou levné pochutiny jako oplatky, suSenky ¢i smazené potraviny. Jejich velky piijem
stravou mize vést k srdecné-cévnim onemocnénim, nebot’ zvysuje hladiny LDL (Low
Denstiy Lipoprotein, ,,Spatného cholesterolu) a naopak snizuje HDL (High Density
Lipoprotein, ,,dobry* cholesterol). Navic je povazovan za mozny karcinogen (KlimeSova,

Stelzer, 2013).
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Doporucené denni mnozstvi piijmu tukd by mélo byt maximélné¢ 30 % denniho
energetického ptijmu. Pti pfijmu tuki je kromé jejich mnozstvi potieba dbat také na kvalitu

(WHO, 2023).

Upfednostiiuji se nenasycené mastné kyseliny, pfijem nasycenych mastnych kyselin
by nemél piesahnout 10 % celkového energetického piijmu a ptijem trans-mastnych kyselin

by nemél byt vice nez 1 % celkového energetického piijmu.

Zdrojem nevhodnych nasycenych mastnych kyselin je napf. maslo, ghi, tu¢né maso,
palmovy nebo kokosovy olej, zdrojem trans-mastnych kyselin pak napf. pe€ené a smazené

potraviny.

4.2 Mikronutrienty a voda

Nutrienty bez obsahu energie, nazyvané mikronutrienty, piedstavuji vitaminy
amineralni latky. Ulohou mikronutrientd je pfedevSim usmérnovani latkovych

a energetickych pfemén v organismu.

4.2.1 Vitaminy

Vitaminy dé¢lime na rozpustné v tucich, tzv. lipofilni a rozpustné ve vode,
tzv. hydrofilni. Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E, K, které si organismus
ve vétsim mnozstvi uklada. Jejich vysoky piijem miize mit negativni ucinek na zdravi,

nadmérné poziti téchto vitamini mize vyustit v pfedavkovani.

Vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou v téle ukladany jen v omezeném mnozstvi, a proto
je dobré je prostiednictvim vhodnych potravin piijimat denné. Jejich ptfipadny nadbytecny
pfijem je vylucovan moci, na organismus miZze mit presto negativni ucinek. Patii

mezi n¢ napt. vitaminy skupiny B (B1, B2, Bi2) nebo vitamin C.

4.2.2 Mineralni latky

Mineralni latky je mozné dale délit dle jejich doporueného denniho mnoZzstvi.
Makroelementy lidsky organismus vyzaduje denné v mnozstvi vice nez 100 mg — napf.
vapnik, fosfor, magnezium. Mikroelementy (Zelezo, jod) v mnozstvi 1-100 mg denné
a stopové prvky v davce mikrogramii denn¢ (Svacina, Miillerova, BretSnajdrova, 2013).

V obdobi pubescence je dilezité¢ dbat zejména na dostateCny piisun zeleza. Nedostatek
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tohoto prvku se u divek manifestuje, v disledku menstruace, v podobé hypochromni
mikrocytarni anémie. U chlapci je zvySena potieba Zeleza v dospivani vyzadovana

v disledku vyssi produkce ¢ervenych krvinek zptisobené vyssi hormonalni aktivitou.

4.2.3 Voda

Voda zaujimd vyznamny podil na celkové vaze lidského téla — u dospélého muze
predstavuje cca 60 % jeho télesné hmotnosti, u dospélé zeny pak cca 55 %, u déti je mnozstvi
vody v téle lehce vyssi, u starSich naopak nizsi. Méné télesné vody je také u obéznich

jedincti (Kohout, Havel, Mat&jovi¢, Senkyiik ed., 2021).

Voda se v organismu uplatiiuje jako rozpoustédlo, napoméha udrzovani stalé télesné
teploty, zabezpecuje ptenos latek mezi buitkami a tkdnémi i pfenos nervovych vzrucht
(Klimesova, Stelzer, 2013). Svacina, Miillerov4, BretSnajdrova (2013) upozoriuji
na nebezpeci dlouhodobého nedostate¢ného piijmu tekutin v détském véku, jehoz moznym
fyziologickym disledkem muze byt vznik ledvinovych a mocovych kament, po psychické

strance dochazi celkové ke zhorSeni vykonu ¢i soustfedéni.
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5 Onemocnéni souvisejici s vyZivou vyskytujici se v obdobi
pubescence

5.1 Poruchy prijmu potravy

Dle Frankové, Patizkové a Malichové (2013) se v obdobi pubescence ve spojitosti
s pfijmem potravy vyskytuji pfevazné onemocnéni jako mentdlni anorexie, mentalni
bulimie, obezita, ortorexie ¢i tzv. dietovani.

Drzeni diet, dle studie Krcha, Czémyho a Drabkové (2003), divky nejcastéji voli
z divodu napodoby matek Ci sester nebo zobav, aby nedisponovaly stejnou télesnou
hmotnosti jako jejich matky. Jako nejcastéjSi pfi¢inu propuknuti onemocnéni mentalni
anorexie autorky uvadéji komentatfe jejich vahy vrstevniky, snaha zhubnout vice
nez kamaradky ¢i touha stat se modelkou, hereCkou, baletkou ¢i vypadat jako prezentovany
»idol krasy*.

Kopecky (2022) ve vyzkumu s ndzvem Déti a kult krasy v online sveté, do kterého se
zapojilo téméi deset tisic deti a dospivajicich od 10 do 17 let, uvadi, ze se svym télem je
spokojenych 46 %, snizit svou hmotnost by chtélo o néco vice nez tietina dotdzanych a vice
nez 30 % by si pralo naopak navysit svalovou hmotnost. Disledkem zesmésnovani kviili
vzhledu, tzv. body shamingu, bylo u vice nez 7 % snizeni mnozstvi snézeného jidla, 5 % déti
pak pfistoupilo k maximalni redukci ptijaté stravy.

Pti¢in propuknuti mentalni bulimie je fada, oznacuje se jako tzv. multifaktorialni
onemocnéni. Podili se na ni biologické, psychologické, kulturni i rodinné faktory.
Vyzdvihovany jsou pfedevsim problematické vztahy v roding, predevs§im ze strany otce.

Posledni zminéné onemocnéni Orthorexia nervosa, charakterizované piechnanym
zdjmem o zdravé jidlo, se projevuje Castéji u profesionalnich pracovniki, odbornikl
¢i studentll v oboru vyzivy.

Mezinarodni klasifikace nemoci a souvisejicich zdravotnich problémti (MKN-10),
ktera je publikaci Svétové zdravotnické organizace, tfidi a kodifikuje lidské nemoci
a poruchy zdravi (UZIS CR, 2023). MKN-10 zahrnuje také charakteristické znaky poruch

pfijmu potravy.
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5.1.1 Mentalni anorexie

Onemocnéni mentdlni anorexie je kodifikovano jako F50.0 a definovéano
jako porucha, kterd se typicky objevuje u adolescentnich divek, ale také v obdobi
pubescence, u zen az do obdobi pfechodu. Nemoc se v mensi mife vyskytuje také u chlapct
a muzd. Typickymi znaky je zamérné a dlouhodobé udrzovani niz8i hmotnosti.
U nemocnych se vyskytuje neustald a vtirava mySlenka strachu z narstu hmotnosti nebo
ochablosti svald. VétSinou nemocny trpi podvyzivou rtzného stupné, sekundarnimi
endokrinnimi a metabolickymi zménami a naruSenim télesnych funkci. Snizeni hmotnosti
pacienti dosahuji omezovanim pfijmu jidla, nadmérnym cvi¢enim, vyvolavanim zvraceni

a priymu ¢i uzivanim 1¢kt k odvodnéni organismu ¢i snizeni chuti k jidla (MKN-10, 2023).

5.1.2 Mentalni bulimie

Mezi dalsi onemocnéni poruch piijmu potravy se fadi mentalni bulimie oznacena
kodem F50.2. Je typickd zachvaty piejidani, po kterych nésleduje vyvolani zvraceni
¢i pouziti projimadel. Nemocny se nadmérné zaméfuje na omezeni nartistu hmotnosti
&¢i zmény dispozic svého t&la. Castym zvracenim se zvysuje riziko narudeni télesnych funkci

a elektrolytické rovnovahy v téle (MKN-10, 2023).

5.1.3 Prejidani

Dalsi kodifikovani poruchy pfijmu potravy F50.4 oznacuje ptejidani spojené
s psychologickymi poruchami. Jako vyvolavajici pficiny jsou zde uvedeny narocné zivotni

udalosti, jako napt. narozeni ditéte ¢i umrti blizkého clovéka (MKN-10, 2023).

Dle prof. MUDr. Hany Papezové, CSc., z Psychiatrické kliniky 1. LF UK a VFN
v Praze, se vyskytuje onemocnéni mentalni anorexie u zen a divek v populaci v mnozstvi
0,5-1 %, mentalni bulimie 4-5 %, a to nejcastéji u studentek sttednich a vysokych Skol.
Doc. MUDr. Libuse Starkova, CSc., z Kliniky psychiatrie LF UP a FN Olomouc, zdiiraziuje
dilezitost vcasné 1écby, zejména behem dospivani. To je obdobim vyvoje vnitinich Zenskych
organtl, jez se v dospélosti jiz nevyvinou. Dle Papezové je timrtnost na poruchy piijmu

potravy 10 %, riziko sebevrazd az 200nasobné.

Lécba spociva v psychoterapii, nejcastéji kognitivné-behaviordlni (KBT), ktera

pacientim ukazuje souvislosti mezi jidelnimi navyky, emocemi a myslenkami, v t¢zkych
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ptipadech je nutna obnova vyzivy, tzv. realimentace pii hospitalizaci na JIMP. Dilezita je
dle odbornikli prevence napi. v informovanosti zdkii o jejich pfiméfené hmotnosti
a vysvétleni, pro€ je ,,zdrava“ hmotnost potfeba, poucenim o typech postavy, pfirozeném
narstu hmotnosti v obdobi dospivani nebo zdravém zpiisobu snizeni nadmérné hmotnosti

(Papezova, Kulhanek, Starkova, 2018).

5.2 Obezita

Obezita je onemocnéni, u kterého dochazi ke zvySenému ukladani tuku v podkozi
a vnitinich organech, ptedevsim v oblasti bficha. Télesné organy ztraceji ¢astecné schopnost
plnit svou ulohu, v nékterych piipadech zcela. V Ceské republice se jedna o jedno
z nejcastéjSich onemocnéni, postihuje kazdého ¢tvrtého obyvatele. Pficinou je predevSim
prevaha piijmu energie nad jejim vydejem. Zdravotnimi nasledky obezity jsou nejcastéji
diabetes mellitus (DM) 2. typu, hypertenze, ischemicka choroba srde¢ni, onemocnéni
nosnych kloubti, z nddorovych onemocnéni rakovina vajecnikii, délohy, prsu ¢i tlustého

stieva (Kohout, Havel, Mat&jovi¢, Senkyiik a kol, 2021).

Obezitu lze délit podle dosazené hodnoty BMI na obezitu 1. stupné¢ (BMI 30,0-34,9
kg/m?), obezitu 2. stupn& (BMI 35,0-39,9 kg/m?) a obezitu 3. stupné (BMI nad 40,0 kg/m?)
(Kohout, Havel, Mat&jovi¢, Senkyiik a kol., 2021).

Idedalni postup 1é€by obezity zahrnuje dodrzovani redukéni diety, pohybovou aktivitu
a psychoterapii — konkrétn¢ kognitivné behavioralni terapii. Terapie obezity zahrnuje 1€cbu
doprovodnych onemocnéni, napi. hypertenze, DM 2. typu apod. Cilem lécby obezity je
snizeni vahy o 7-9 % pivodni hmotnosti, coz dle vysledk studii vede ke snizeni negativnich
dopadt kardiovaskularnich onemocnéni (hypertenze, dyslipidémie), DM ¢i zlepSeni

mobility a celkové kvality Zivota.

Dieta u obézniho pacienta se stanovuje na zakladé klidového energetického vydeje.
Pro optimélni redukci je vhodné snizeni mnozstvi piijatych kalorii o 500 kcal/den, coz by
mélo vést k tydennimu tbytku vahy cca 0,5 kg. Tento proces se obvykle po 3—6 mésicich
zastavi, pak je nutné opét snizit energeticky piijem ¢i pomoci pohybové aktivity navysit
energeticky vydej. Redukce hmotnosti se z dlouhodobého hlediska ukazala nejefektivné;si
pti dodrzovani tzv. stiedomoiské diety ¢i DASH diety (Kohout, Havel, Mat&jovi¢, Senkyfik,
a kol., 2021).
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Piiginy détské obezity dle Kohouta, Havla, Mat&jovite, Senkyiika, a kol. (2021)
spocivaji, stejn¢ jako u dospélych, predevSim v nadmérném piijmu energie oproti jejimu
vydeji. Dale se na jejim vzniku podili také nedostatek spanku, ktery ovliviiuje hormony

sytosti a chuti k jidlu.

20



6 Vyzivova doporuceni souvisejici s obdobim pubescence

6.1 Celosvétova vyzivova doporuceni

Svétova zdravotnickd organizace (WHO), vznik v roce 1946, je mezinarodni organizaci,
ktera plsobi vramci Organizace spojenych narodi a vydavd mimo jiné dokumenty
obsahujici hlavni vyzivové cile pro veSkerou populaci. Jednim z nich je také publikace
Globalni strategie vyzivy, fyzicke aktivity a zdravi (Global Strategy on Diet, Physical Activity
and Health) z roku 2004, ktera pro oblast vyzivy uvefejiluje pét hlavnich cili (Svacina,

Miillerova, BretSnajdrova, 2013, str. 7):

1. Dosdhnout energetické rovnovahy a zdravé hmotnosti.

2. Omerzit prijem energie z tukii a posunout spotiebu nasycenych mastnych kyselin
smerem k nenasycenym, vyloucit trans-formy mastnych kyselin.

3. Zvysit spotiebu ovoce a zeleniny, lusténin, celozrnnych obilovin a orechii.

4. Omezit prijem volnych cukrii.

5. Omezit spotiebu soli (sodiku), jodizovat siil.

Svacina, Miillerova a BretSandrova (2013) dale jako vyznamny dokument tykajici se
globalnich vyzivovych doporuceni zminuji dokument Diet, Nutrition and Prevention of
Chronic Diseases, ktery uvadi mimo jin¢ doporuc¢ované nutri¢ni udaje pro ptijem sacharida
(55-75 % celkového energetického piijmu), proteini (10-15 % CE), tukid (15-30 %),
vlakniny (vice nez 25 g/den), ovoce a zeleniny (vice nez 400 g/den) ¢i cholesterolu (méné

nez 300 mg/den).

6.2 Vyzivova doporuceni zamérena na obyvatele CR

6.2.1 Vyiivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR

V navaznosti na vySe zminény dokument Global Strategy on Diet, Physical Activity
and Health vydany WHO v roce 2004 vydalo Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
vieobecnd vyzivova doporuéeni pro obyvatele Ceské republiky uvefejnéna v dokumentu,
vydaném v roce 2005: Vyzivova doporuceni MZ CR pro ndavrhy postupii k implementaci
Globalni strategie pro vyzZivu, fyzickou aktivitu a zdravi. (Svacina, Miillerova, BretSnajdrova,
2013). Na jeho =zakladé¢ byl poté vydan informacni letdk Vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo CR.

Pro dospivajici v obdobi pubescence jsou vyznamné predev§im informace tykajici se

zdravé télesné hmotnosti, pohybu a pfijmu stravy. V nadchazejicim obdobi dospélosti je
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prvoradé dosazeni BMI 18,5-25 kg/m? a obvodu pasu u muzii do 94 ¢cm, u Zen do 80 cm.
Dalsi doporuceni se tyka kazdodenniho pohybu, idedlné v minimélnim ¢ase 1 hodina denné.
Strava by méla byt rozmanita s prevahou rostlinnych zdroji, s dostatkem ovoce a zeleniny
(minimalné 400 g denné, prioritné lokalni potraviny) a kazdodennim piijmem mléka nebo
mlécnych vyrobki. Omezit piijem je zadouci u sladkosti a sladkych népoji, kuchynské soli

(5 g/den) a tuénych vyrobki (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2005).

6.2.2 Aktualizovana VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR a Zdrava t¥inactka —
déti

Spolecnost pro vyzivu (SPV), jez byla zaloZena v roce 1945 jako sdruzeni odborniki
v oblasti lidské vyzivy a je také Clenem Federace evropskych spolecnosti pro vyzivu
a Mezinarodni unie spolecnosti pro vyzivu, uvefejiiuje na svych webovych strankach
prubézné vyzivova doporudeni uréena pro zdravou populaci Ceské republiky. Jejich
zamérem je osvéta v oblasti vyzivy a prevence civiliza¢nich onemocnéni. Aktualizovana
nutri¢ni doporuceni aplikovatelnd na obdobi pubescence predstavuji VyzZivovd doporuceni

pro obyvatelstvo CR z roku 2012.

K détskému véku se vztahuji napt. doporuceni pro idedlni hmotnost déti (ur€enou
rozmezim mezi 10-90 percentilem referen¢nich hodnot BMI nebo pomérem hmotnosti
k vysce), které ma byt dosazeno snahou o rovnovahu mezi piijmem a vydejem energie.
Doporuceni se tykaji pfijmu celkového mnozstvi ptijatych tuka, které by ve Skolnim véku
meélo predstavovat max. 35 % denniho pfijmu energie a sniZeni mnoZstvi jednoduchych
cukri na max. 10 % ve prospéch cukrii slozenych. Dale je cilem omezeni soli na max. 5-6

g/den.

Pro optimalni riist, vyvoj a prevenci civilizacnich onemocnéni je pro jidelnicek
v obdobi pubescence uvedeno doporucené mnozstvi pfijmu jednotlivych druht potravin.
Obiloviny (pecivo, té€stoviny, ryze) by mély byt obsazeny v kazdé porci, 3-5 porci ovoce
nebo zeleniny, 2-3 porce mléka nebo mléénych vyrobkl, 1-2x denné maso nebo vejce
nebo rostlinny zdroj s kvalitnimi bilkovinami (zahrnuje také ryby). Omezeni ptijmu volnych
tukii a cukri, slazené ndpoje (véetne dzusi) pit fedéné (Spolecnost pro vyzivu, 2012). Celé
néni Vyzivového doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky je dostupné na strankach
Spolecnosti pro vyzivu: https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-

ceske-republiky/
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K 75. vyro¢i vzniku Spolecnosti pro vyzivu bylo v roce 2021 vydéno inovované
Doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky a jeho rozsifeni pro seniory (nad 70 let) a déti.
Stru¢nd verze vyzivovych doporuceni zahrnujicich obdobi pubescence je vydana pod
nazvem T7indct rad ke zdravé vyzive deéti a je dostupna na strankach spolecnosti Vyziva

a spol.cz.

6.2.3 Graficka znazornéni doporuceného prijmu potravin

Narodni informacni zdravotni portal (NZIP), plisobici pod zastitou Ministerstva
zdravotnictvi CR, uvefejnil na svych webovych strankach &lanek tykajici se vyzivy déti —
Zasady zdravé vyzivy — vychézejici z informacéni brozury VyzZiva na viastni pést (nzip.cz,
2023).

Pomoci pyramidy vyzivy (vytvotfené roku 2014 a dale prezentované napft. v projektu
Zdrava Skolni jidelna) je formou poctu ,kosti¢ek™ zndzornény denni doporuceny piijem
jednotlivych skupin potravin (rozdélenych do Ctyt pater pyramidy) a napojt, pricemz kazdé
denni jidlo by mélo obsahovat zdroj potraviny zkazdého patra. Velikost jedné porce
odpovida velikosti dlan¢ (Kostalova, Muzikova, 2018). Publikace VyZiva na viastni pést je

v celém znéni dostupna také online na strankach Statniho zdravotniho ustavu (SZU, 2023).

PYRAM'DA - i 4 JEDNA PORCE JE VELKA

JAKO SEVRENA PEST
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Obrazek 1: Pyramida vyzivy pro déti (Muzikova, Biezkova, 2014)

Dalsi grafickou pomickou pro doporuceny denni pfijem potravin, respektive
makrozivin, je tzv. MyPlate — vyzivové doporuceni pro Americany, které bylo poprvé

oficialn¢ uvetejnéno r. 2005 Ministerstvem zemédé€lstvi Spojenych stati americkych
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anahradilo dosud propagovanou pyramidu vyzivy. Nejaktudlnéjsi verze je vydana
pro obdobi 2020-2025. V riznych grafickych tpravach zndzoriuje prostirani s talifem
rozdélenym na Ctyfi Casti, které jsou velikostné podobné a reprezentuji skupiny potravin jako
ovoce, zelenina, obiloviny a bilkoviny. Vedle talife je znazornéna sklenice, ktera ma
predstavovat zdroj mlécnych vyrobkil (napf. nizkotu¢ného mléka nebo jogurtu, nezahrnuje

tucné mlécné vyrobky (USDA, [2020]).
W

MyPlate.gov

Obrazek 2: Vyzivové doporuceni pro Ameri¢any MyPlate (USDA, 2020)

V Ceské republice je propagatorkou amerického vyzivového doporudeni MyPlate
pod nazvem Zdravy talir lektorka zdravé vyzivy a prevence v oblasti stravovani, PharmDr.
Margit Slimakova. Svou upravenou verzi prezentuje na svych webovych strankéch

https://www.healthyplate.eu/cz/.

Obrazek 3: Zdravy talit (Slimakova, [2020])
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Referen¢ni hodnoty pro prijem Zivin

Pro ziskani aktualnich védecky podlozenych informaci o potfebach organismu
z hlediska energie, makrozivin, vitamintli, mineralti ¢i vody pro obdobi pubescence, 1 jinych
zivotnich fazi, slouzi publikace Referencni hodnoty pro prijem zivin (2019). Z divodu
absence tdchto udaji v Cechach byly pouzity udaje referenénich davek spolednosti
zabyvajicich se vyZivou zemi Némecka, Rakouska a Svycarska, oznadované jako davky

DACH (SPV, 2020).
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7 Vybér ze souc¢asnych vyukovych zdroji s tématem vyZivy pro
Zaky v obdobi pubescence

Tématu zdravé vyzivy déti v obdobi pubescence se vénuje zna¢né mnozstvi webovych
stranek a odbornych dokumentii. Dohledat online 1ze také ucebnice zamétujici se na danou
problematiku. V piehledu jsou zminény pouze zdroje, jejichz autofi se dané problematice
vénuji odborné a dlouhodobé. Nejsou zde zminovany vlastni materidly zdkladnich Skol

¢1 gymnazii vztahujici se k vyuce zdravé vyzivy starSich zaka.

7.1 Vyukovy program VyZiva ve vychové ke zdravi

Vyukovy program Vyziva ve vychove ke zdravi je urCeny predevsim pro zaky 2. stupné
ZS a jejich ugitele. Byl vytvafen od roku 2016 ve spolupraci Informaéniho centra
bezpecnosti potravin Ministerstva zemédélstvi, 3. Iékarské fakulty UK, Ministerstva
skolstvi, mladeZe a t&8lovychovy, Ministerstva zdravotnictvi, Ustavu zem&délské ekonomiky
a informaci a Spolecnosti pro vyzivu. Vyukovy program si klade za cil zakiim predat
atraktivni formou aktudlni védomosti z oblasti vyzivy. Ucebnice Vyzivy ke zdravi se
konkrétné vénuje kapitolam Ziviny a voda, Vyzivova doporuéeni, VyZiva a nemoci, Nakazy
z potravin a jejich prevence, Otravy zjidla a Potraviny a bezpeCnost (Ministerstvo

zemédelstvi, 2016).

Program VyzZiva ve vychové ke zdravi je komplexni soubor. Obsahuje materidly urcené
pro ucitele, napt. Odborné vzdelavaci texty pro pedagogy 2019 k Vyzive ve vychove
ke zdravi, metodickou ptirucku k ucebnici VyzZiva ve vychove ke zdravi a soubor znalostnich

testil pro zaky ZS k vyukovému program Vyziva ve vychové ke zdravi (2016).

Z&ktm je uréena uéebnice pro 6. a 7. ro¢nik ZS a odpovidajici roéniky viceletych
gymnazii, pracovni sesit pro zaky 6. a 7. tiid ZS k vyukovému programu VyZiva ve vychové
ke zdravi (2018), pracovni listy k ucebnici Vyziva ve vychove ke zdravi pro 6. a 7. rocnik
zdkladnich skol a odpovidajici rocniky viceletych gymnazii (2020). K doplnéni vyuky

1ze také vyuzit vytvorené letdky, navody ¢i hry k dané tématice.
Vyukové materialy jsou dostupné na nize uvedenych webovych adresach:

e Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy 2019 k vyukovému programu Vyziva
ve vychoveé ke zdravi 2019
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https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/V%C3%BDukov%C3%BD%20pr
ogram_aktualizace%202019.pdf

e Metodicka ptirucka k ucebnici Vyziva ve vychové ke zdravi

https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikacel/Metodika%206-7 web.pdf

e Soubor znalostnich testil pro zaky ZS k vyukovému programu Vyziva ve vychové
ke zdravi (2016)

https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/Soubor%20znalostn%C3%ADch
%20test%C5%AF%20k%20v%C3%BDukov%C3%A9mu%20programu.pdf

e Ucebnice pro 6. a 7. roénik ZS a odpovidajici roéniky viceletych gymnazii (2020)
k vyukovému programu Vyziva ve vychové ke zdravi

https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikacel/Vyziva_ve _vychove ke zdravi
6-7_rocnik_ WEB.pdf

e Pracovni sesit pro zaky 6. a 7. tiid ZS (2018) k vyukovému programu VyZiva
ve vychoveé ke zdravi

https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/6-7 nahled 1.pdf

e Pracovni listy k ucebnici VyzZiva ve vychové ke zdravi pro 6. a 7. rocnik zakladnich
Skol a odpovidajici rocniky viceletych gymnazii (2020)

https://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikacel/Pracovni_listy Vyziva ve vycho
ve_ke zdravi_6-7 rocnik WEB.pdf

e Ukazka dostupnych letaki a heslovitych informaci k tématu vyzivy ve vychové
ke zdravi (moznost pfihlasit se na danou stranku jako host a nasledné si zobrazit
dostupné materialy k Zasaddm spravné vyzivy)

https://elearning.tul.cz/mod/book/view.php?1d=268048&chapterid=7535
7.2 Metodicky portal RVP. CZ

Dalsi zdroj namétu pro vyuku s tématem zdravé vyzivy predstavuje Metodicky portal
RVP.CZ. Portal byl vytvofen jako pomoc a inspirace piedevSim pro feditele a uclitele
pii uplatnéni Ramcovych vzdélavacich programi a celkt Skolniho vzdélavaciho programu.
V roce 2020 se stal spravecem portalu Narodni pedagogicky institut Ceské republiky, jenz je

spravovan Ministerstvem §kolstvi, mladeZe a télovychovy CR.

Pro vyhledani inspiraci k vyuce vybereme na portale oddil ,,Materidly do vyuky*
a projdeme si nabizené materialy. Tématu vyzivy pro druhy stupen ZS bez specidlnich
vzde¢lavacich potieb se vénuji napt. pracovni listy s nazvem Zdrava vyzZiva autorky Mgr.

Ivony Kindlové, metodické listy, pracovni listy i feSeni s tématem Zaklady stolovani autorky
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Mgr. Ireny Nemetové ¢i jiz zminéné pracovni sesity vyukového programu Vyziva ve vychovée

ke zdravi (Metodicky portal RVP.CZ).

Pro zlepSeni kvality metodického portalu probihd spoluprace s projektem Podpora
prace uciteld (PPU), jez si klade za cil zlepSovat zdatnost vyucujicich zdkladnich

1 matefskych Skol v preddvani ¢tenarské, matematické a digitalni gramotnosti zaku.

Vyukové materialy jsou dostupné webové adrese: https://dum.rvp.cz/.

7.3 Ucitelnice.cz

Web Ucitelnice.cz na svych webovych strankach nabizi materialy s osvédcenymi tipy
a napady do vyuky. Dostupné podklady jsou zpoplatnény. Autory vyukovych materidlt jsou
ucitelé¢ z praxe, ktefi maji GspéSnost svych vytvori ovéfenou piimo na svych Zzicich.
Materidly jsou rtiznorodé, na jejich tvorbé se podili vice nez 400 ucitelti. Tvlirci webu
kontroluji odbornost i1 aktudlnost materialli, uzivatelé¢ proto nemusi mit obavy z predani

nekvalitnich informaci svym zaktim (Ucitelnice.cz).

Pii zadani do vyhledavace 2. stupen vzdélavani ZS 6. a 7. t¥ida, pfedmét vychova ke

zdravi (27. 7. 2023) byl nalezen jeden vyukovy material — pracovni listy Ovoce a zelenina.

Népady a materidly kvyuce jsou dostupné na  webové  adrese

https://www.ucitelnice.cz/.

7.4 Ve skole.cz

Webova stranka Ve Skole.cz umoziuje registrovanym uzivatelim pfihlésit se
na Skoleni tykajici se digitalnich technologii ve vzdélavani a také nahravat a vyuzivat
takzvané DUMy — Digitalni Ucebni Materialy. Digitalni materidly lze vyuzit ve vyuce

nasledné napf. prostfednictvim interaktivnich tabuli, tableti, notebook.

Pii zadani do vyhledavace druhy stupen ZS v piedmétu ¢lovék a zdravi s upiesnénim
vychova ke zdravi a heslem vyziva byly nalezeny soubory (27. 7. 2023) napt. Zdravy Zivotni
styl (Zivotni situace vedouct ke zdravému Zivotnimu stylu) nebo Zdravd vyZiva (sezndmeni

a procviceni stravovacich zvyklosti u nas (Ve skole.cz, 2023).

Webova stranka je dostupna na webové adrese https://www.veskole.cz/.
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7.5 Webové stranky VYCHOVA KE ZDRAVI

Webové stranky VYCHOVA KE ZDRAVI byly vytvofené ve spolupraci
s Ministerstvem zdravotnictvi CR v ramci projektu ,,Ndrodni program zdravi — Projekty
podpory zdravi‘ konkrétné projektu ,,Podpora preventivnich aktivit v Pardubickéem kraji*

v roce 2006. Stranky pfinaSeji informace a aktuality vztahujici se ke zdravi, jeho ochrané

2009).

Na tvodni strance VYCHOVY KE ZDRAVI 1ze najit informace uréené pro rodice.
Pomohou jim orientovat se v tématu zdravi, jeho prevence ¢i poskozovani zdravi, ve vztahu
k jejich détem. Daéle je zde Cast urCend pedagogiim, obsahujici doporucenou literaturu
souvisejici s t¢ématem zdravi, pfedevsim pak vyukové materialy, programy ¢i akce zabyvajici

se tématem zdravi, vhodné pro zaky (VYCHOVA KE ZDRAVT, 2009).

Vyse zminéné stranky obsahuji podtémata jako ,,Prevence urazt“, ,,Vyziva“,
»Prevence nadord®, ,,Sexudlni vychova®, ,,Zavislosti®, ,,Pohyb* a ,Ostatni“. Pti zvoleni
podtématu ,,Vyziva“ a oblasti ,,Doporucené metodiky* (27. 7. 2023) se zobrazi devatenact
publikaci, projektd, metodickych listi a dalSich inspirativnich materiald. Jako ptiklad lze
uveést napt. Zdrava skolni jidelna, Poruchy prijmu potravy — online program PROYOUTH,
Terapie détské obezity — klub STOB (VYCHOVA KE ZDRAVI, 2009).

Webové stranky VYCHOVY KE ZDRAVI jsou dostupné na webové adrese
https://www.vychovakezdravi.com/.

7.6 CT edu

CT edu je dle informaci na svych strankach nejrozséhlej$im portdlem s eduka¢nimi
videi v Ceské republice. Lze zde najit material k vyuce rozdéleny dle vyu¢ovanych
predmétd, dle stupiili vzdélani a podle zaméteni edukacniho materidlu na naméty do vyuky,

hry, pracovani listy a také soubory uréené ukrajinskym zakam (CT edu, 1996-2021).

Pii zvoleni 2. stupné ZS a pfedmétu vychova ke zdravi se zobrazi okruhy souvisejici
s vyzivou (29. 7. 2023) Jime zdraveé a Budte s nami fit. Oba zminéné soubory obsahuji jak
edukacni videa, tak pracovni listy. V okruhu Jime zdravé nalezneme napt. témata

Superpotraviny, Prospésné vitaminy a mineraly nebo Pestrd strava Egyptanii. V okruhu
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Budte s nami fit se zobrazi témata jako Zdrava strava, Jak se kazi zuby, Pro¢ cukr neni

zdravy? (CT edu, 1996-2021).

Webové stranky jsou dostupné na webovém odkaze https://edu.ceskatelevize.cz/.

7.7 Lipka.cz

Organizace Lipka.cz je brnénské Skolské zatizeni zalozené v roce 1991. Zamétuje se
natvorbu a realizaci ekologickych vyukovych programi, vedeni krouzkli a klubd,
zprostfedkovani poznatkl vefejnosti, vzdélavani a umoznéni realizovani praxe (Lipka,

2023).

Na oblast vyzivy pro 2. stupenl zdkladni Skoly se v Lipce v roce 2023/2024 zamétuji
ekologické vyukové programy a Skolni vylety, konkrétné napt. vyukovy program Cesta
do Ekvadoru a Skryto za palmami (pracovisté Lipova), Zahrado, prostii se (pracoviste

Rozmarynek) ¢i Planeta na talii (pracovisté Kamenna).

Webové stranky Lipky jsou dostupné na webové adrese https://www.lipka.cz/.
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8 Pubescence

8.1 Definice pubescence

Vyvojové obdobi pubescence se odehrava typicky mezi jedendctym az patnactym

rokem (Ptihoda, 1977).

Vyraz pubescence oznacuje pocatek Zivotni faze dospivani, obdobi adolescence jej
poté ukoncuje. Osobnost dospivajiciho se méni na vSech trovnich prozivani. Pubescent
prochdzi napadnymi biologickymi zménami, jejichz dominantni soucasti je pohlavni
dospivani. Probihajici hormondlni zmény ovliviiuji psychické prozivani jedince.
Pro pubescenta je typické proménlivé chovani, které vyzaduje nést zodpovédnost za sebe
sama pred svym okolim, dochazi tudiz k transformaci také socialniho chovani (Vagnerova,

Lisa, 2021)

Ri¢an (2021) o pubescenci mluvi jako o nejdramati¢t&j§im vyvojovém obdobi,
ve kterém jsou na osobnost kladeny velké naroky. Pubescence je Cas, kdy nastavaji naro¢né
emocni zmeény, je to obdobi hledani vlastni identity. Ve fazi pubescence by mélo prob&hnout
osamostatnéni. V prib¢hu studia jedince se soucasné zvysuji naroky, jez jsou na néj kladeny

a jsou zavrseny nesnadnou volbou dal$iho vzdélavani.

8.2 Psychické zmény béhem pubescence

V obdobi pubescence miize zplsobit nejistotu a problémy jakakoliv zatéz, predevsim
pak psychicka. Jedinec se v této fazi snazi odpoutat od rodiny, jiz nebyt ditétem, ale zaroven
si uvédomuje, ze ji stale potiebuje. Ma snahu vyrovnat se svym kamaradim vzhledem
i chovanim, zarovefi v§ak miize mit pocit, Ze se odlisuje. Casto nedokaZe naplnit své vysnéné

pfedstavy o sobé sama, k nedostatkiim je velmi choulostivy (Pugnerova, Kvitova, 2016).

8.3 Fyzické zmény béhem pubescence

V obdobi dospivani je velmi napadny rychly télesny rist. U divek je nejvyraznéjsi
kolem jedenactého az dvanactého roku, kdy vétsinou pterostou i hochy, ty divky ,,ptedhoni‘
vétsSinou o dva roky pozdé€ji. Mladym muzim zmohutni ramena, budoucim zendm se

rozSifuje oblast panve. Pubescentim zacind rast typické dospélé ochlupeni, napadnou

vvvvv
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Vnitini vyvojové zmeény, které poukazuji na zménu v dosp€lého jedince, jsou
ptedevsim pohlavni — u divek prvni menstruace (obvykle po dvanactém roce, ale i diive)
arast prsou, u chlapct pak prvni poluce, vétSinou kolem tfinactého roku, a zvétSovani

pohlavnich organti (Ri¢an, 2021).

8.4 Vzhled v obdobi pubescence

Australska psychoterapeutka Movsessian ve své knize Dospivani divek (2007)
zminuje navody a rady, jak zvladnout obdobi dospivani divek ve vSech jeho oblastech.
Prestoze byla kniha napséna jiz v roce 2007, autorka diky rozhovoriim s vice nez tisicem
divek dokaze zprostiedkovat odpovédi na problémy, které trapi mladé divky v obdobi

piechodu do dospélosti pravdépodobné i1 dnes.

Ptedcasné dospivani divek znamené pro danou sle¢nu spise nevyhodu. Jeji dusevni
vyvoj neni na stejné urovni jako fyzicky. U pozdéji dospivajicich divek se v obdobi

pubescence negativa neobjevuji (Ri¢an, 2021).

Movsessian (2007) se ve své knize nevyhybd ani tématu krasy v obdobi dospivani.
Divky upozornuje na potfebu uvédomit si, jaké informace o télesné dokonalosti jim
podsouvaji reklamy, Casopisy i1 seridly. Dle ni nespokojenost divek se svym vzhledem
pretrvava i po zméné vzhledu, at’ uz diky sniZeni vadhy cvicenim, dietami ¢i plastickymi
operacemi. Dle Movsessian minéni je tieba zménit vnitini nastaveni. Dospivajici divky by si
mély uvédomit svou hodnotu, nezapominat, ze vzhled neni v§im. Pfi pochybéch o sob¢ sama
doporucuje popovidat si s dobrou kamaradkou nebo vyslechnout utéchu od rodicii, namisto

kupovani drahych kosmetickych ptipravki ¢i utraceni penéz v odévnim pramyslu.

Dospivajicim chlapcim je urCena obdobnda kniha Dospivani kiuku (2014)
od vychovatele a viceprezidenta australské organizace zabyvajiciho se muzskym zdravim
Geoffa Price. Stejné€ jako v knize uréené divkam se zde mladi muzi dozvidaji o dospivani
ze vSech jeho thla. Price mimo jiné nabada chlapce, aby ani oni nepodléhali kultu krasy
a nesnazili se za kazdou cenu vypadat jako muzi z reklam. Vysvétluje jim, ze kazdy chlapec
je ,origindl“ a roste a vyviji se svym tempem. Kniha je obohacené o pravdivé zkuSenosti
a vzpominky dnes jiz dospélych muzi a pfipominky k tématu ,.klukd*, kteti pubertou pravé

prochazeji.
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Dulezitost vzhledu v obdobi dospivani potvrzuje také vyzkum s vice nez tisicem déti
a dospivajicich respondentli, podle kterého je kazdé¢ druhé dit¢ ¢i dospivajici se svym

obli¢ejem nespokojené a celych 54 % je nespokojenych se svym télem (Kopecky, 2022).
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9 Studie HBSC

Skolnim obdobim ve véku pubescence (11-15 let) ve vztahu k Zivotnimu stylu a zdravi
se zabyva jiz od r. 1982 mezinarodni vyzkumné studie o zdravi a Zivotnim stylu déti
a §kolaktt HBSC — Health Behaviour in School-aged Children. Ceska republika se k dal§im

pfevazné¢ evropskym zemim pfipojila v roce 1994.

9.1 Studie HBSC 2010

Kalman a Vasickova, a kol., 2013) ve své knize Zdravi a Zivotni styl deti a skolaku
prezentovali vysledky studie HBSC z r. 2010, ktera se uskutecnila na 80 nahodn¢ vybranych
¢eskych skolach (v poctu 4404 zakh).

Nize jsou uvedena hlavni zjisténi vztahujici se k vyzivé a zdravi. Jsou zaméfena
na oblasti socidlniho prostiedi ditéte, Zivotni spokojenosti, pohybu, télesné hmotnosti,

stravovacich zvyklosti, dietnich tendenci a vyZzivy.

9.1.1 Socialni prostiedi a Zivotni spokojenost

Na utvéfeni psychického i fyzického zdravi mé rozhodujici vliv rodina. Jeji podoba
se nyni z divodi hodnotovych priorit i tradi¢nich rodinnych vazeb proménuje. Pietrvava
problém v komunikaci déti s rodici, jako ndhrada v tomto véku funguje vrstevnicka skupina.
Zivotni spokojenost sledovanych &eskych déti byla vysoka, aviak v mezinirodnim
srovnavani se v kategorii jedendctiletych déti umistily Ceské déti jako tfeti nejhorsi.
Spokojenost byla hor$i u divek a zhorSovala se s vyssim vékem, coz je ovlivnéno
pravdépodobné zvySenou sebekritikou a piredstavou idedlniho vzhledu. Dale pocit
spokojenosti pramenil ze spolené straveného €asu ¢i struktury rodiny, nespokojenost byla

vy$$i u déti z neaplnych rodin (Kalman, Vasi¢kova, a kol., 2013).
9.1.2 Pohyb

Vsechny déti uvadély jako hlavni motiv k pohybu zabavu, zlepSeni duSevniho zdravi,
,»byt v pohodé®, kontakt s kamarady. Pro chlapce bylo motivaci udrZzeni vahy a pekny

vzhled, pro divky pak rozptyleni, vyniknuti ve sportu a udrzeni vahy (Kalman, Vasickova,

a kol., 2013).
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Zjisténi vztahujici se k vyzivé odhalila, Ze se s nadvéhou a obezitou potykaji nejvice
zaci kolem jedenactého roku, prevazuji pak chlapci. S vy$s§im vékem klesé obezita u dévcat,
avSak u patnactiletych chlapci lehce stoupa. Souvisi to pravdépodobné s fyziologickymi
zménami v obdobi dospivani, véEtsSi samostatnosti v oblasti  stravovani 1 zménami
v pohybové aktivité. Obézni divky byly dle dat dvakrat vice Sikanované nez divky
s normalni vahou. Obézni chlapci se s Sikanou potykali taktéz castéji nez spoluzaci
s normalni véhou (26,1 %). Zaci s nadvahou a obézni méné Easto konzumovali odpoledni
svacinu, prekvapivé také méné sladkosti a slazenych napojii. V knize je vyicena domnénka,
ze je tento fakt zptisoben vyzivovymi doporuc¢enimi, je vSak otadzkou, zda zaci daje zdmérné
nezkreslili. Mezi 5. a 7. tfidou déti ¢astéji konzumuji sladké napoje a sladkosti. Starsi chlapci
pak konzumuji méné zeleniny, ovoce, mlécnych vyrobkil a mléka a nizkotucnych vyrobki

nez v mladS$im véku (Kalman a Vasi¢kova, a kol., 2013).

9.1.3 Télesna hmotnost

Obézni Zaci se ve srovnani s vrstevniky s normélni vahou mnohem méné vénuji
pohybové aktivité (23,4 %). Star$i divky také castéji drzi dietu (v patnacti letech az 1/4
dotazanych, za ucelem redukce vahy). Naopak starSi chlapci by chtéli svou vahu vétSinou
navysit, redukovat by chtélo necelych 30 %. 60 % chlapct a 54 % divek s normalni
hmotnosti hodnotilo svou vahu jako ,,akorat”, zbyvajici chlapci se hodnotili jako spiSe

hubeni, zbyvajici divky jako spise tlusté.

9.1.4 Stravovaci zvyklosti

Divky ve srovnani s chlapci €astéji konzumuji ovoce, zeleninu a nizkotu¢né vyrobky,
chlapci Castéji jedi maso, mlééné vyrobky a piji mléko a vysokoenergetické napoje. Napoje
s vysokym obsahem cukru pije vice nez polovina déti alespon jedenkrat tydné, denné pak 15
% z nich, vétsi konzumace je u chlapcti nez u divek. Sladkosti minimalné 1x tydné ji 60 %
déti, kazdy den pfiblizn¢ 20 % déti, malokdy nebo nikdy pak pfiblizn€ 10 %. Ovoce
a zeleninu nejcastéji zaci konzumuji min. 1x tydné, téméf tretina divek kazdy den ji ovoce
a Ctvrtina zeleninu, z chlapcti denn¢ pétina ovoce a Ctvrtina zeleninu. Nikdy neji ovoce 0, 6

%, zeleninu tém¢eft 2 % divek a u chlapcti neji ovoce kolem 2 %, zeleninu az 4,3 %.
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9.2 Studie HBSC 2018

Pro moZznost porovnani jsou k dispozici posledni zpracovana a zvetejnéna data HBSC
studie z roku 2018. Vyzkum probihal na 230 nahodn¢ vybranych ¢eskych Skolach ze vSech
krajii a zacastnilo se jej 9 tisic zak, opét ve véku 11-15 let (ZDRAVA GENERACE, 2023).

9.2.1 Stravovaci zvyklosti

Dle zjisténi o stravovacich zvyklostech témét polovina dospivajicich déti denné
snida, Castéji pak snidaji chlapci, mladsi déti a zéci z 1€pe situovanych rodin. Konzumace
ovoce u ¢eskych déti dlouhodobé roste, témét polovina déti ji ovoce kazdy den, Castéji poté
divky a mladsi zaci. Dlouhodoby rist je také ve spotiebé zeleniny u ceskych dospivajicich.
Denné ji zeleninu vice nez tfetina déti. Sladkosti ji denné kazdy paty dospivajici, 1/3 je neji
vubec nebo jen vyjimecné. Bylo také zjisténo o 1/3 méné¢ kazdodenni konzumace sladkosti
u tfinactiletych a patnactiletych ve srovnani s rokem 2010. Dle dat 80 a vice procent
dospivajicich konzumuje vice nez 1x tydné néjaky druh mléénych vyrobki. Oproti tomu
nezdravou stravu ve fast foodu konzumuje alespon 2x mésicné kazdy paty dospivajici,

Castéji poté chlapci.

Pitny rezim u sledovanych déti zahrnuje vodu u 3/4 z nich, vodu nepiji casto déti
z ekonomicky slabych rodin. Dlouhodobé klesa piti limonéd, dnes je denné konzumuje 14 %

déti, coz je o polovinu méné nez pied deseti lety.

U energetickych napoji uvadi rizikové piti (vice nez dva kusy denn¢) kazdy desaty
dospivajici. 60 % sledovanych déti je nepije vlibec. S vysokou spotiebou energetickych
napoji Casto souvisi piti alkoholu a ndsledna opilost, koutfeni nebo uzivani marihuany. Jejich
spotieba se také dle vyzkumu poji s vy$Sim vyskytem depresi, neklidnosti, bolesti hlavy

a nespavosti (ZDRAVA GENERACE, 2023).

9.2.2 Pohyb

Piiblizné 1/5 Skolakt se vénuje pohybu alespoii jednu hodinu denné, zhruba 50 %
chlapcti a 40 % divek se pak hybe alespon petkrat tydné. Do pohybovych krouzki dochazi
2/3 dospivajicich, jedenactiletych témét 3/4, s vékem navstévnost klesa jen na nadpolovicni

vétiinu (ZDRAVA GENERACE, 2023).
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9.2.3 Télesna hmotnost

Data zaméftujici se na obezitu ukazuji, ze 15 % zakli ma nadvahu, 8 % obezitu. Nartst
vahy se tyka nejcastéji chlapct ve véku patnécti let, vyssi hmotnost u divek je nejcastéji
mezi 13.—15. rokem. Se Spatnou ekonomickou situaci rodiny je riziko obezity u déti
az trojnasobné. Dle nahliZeni na sebe sama se 28 % divek vidi jako ,,tlustd*, chlapct pak 23
%. 29 % dévcat s nadvahou ¢i obéznich ale svoji vahu nevnima, stejny postoj je zaznamenan
u 41 % obéznich chlapcii. Dlouhodobé roste také pocet dospivajicich s podvahou, kterych je
dle dat z roku 2018 celkem 5 % (ZDRAVA GENERACE, 2023).
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PRAKTICKA CAST

1 Cile aplika¢né zamérené prace

1.1 Hlavni cile

Vytvoteni pracovnich listi, které budou reflektovat zjisténé nedostatky ¢i potteby zak
v oblasti vyzivy v obdobi pubescence, vyplyvajici ze studie HBSC (Health Behaviour in

School-aged Children), uvedené v teoretické ¢asti bakalarské prace.

Vytvoreni metodickych listl, ndleZicich k pracovnim listim, s uvedenim o¢ekévanych
vystupii z RVP ZV vzdé€lavaciho oboru Vychova ke zdravi, se sdélenim cil pracovniho listu

a popisu ¢innosti v hodin€ s casovym rozvrzenim.

1.2 Dilci cile

a) Vytvorit evaluacni dotaznik k ovéfeni pouzitelnosti vyukovych materialt
Vv praxi.

b) Sestavit obsah vyukovych materidlii, ktery bude zahrnovat zakladni informace
z oblasti vyzivy, dopliujici obrazky, ptipadné didaktické hry k tématu zdravé
VYZivy.

¢) Rozeslat pracovni a metodické listy spolu s evalua¢nim dotaznikem do $kol.

d) Vyhodnotit dotaznik a vyvodit zavery.
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2  Vytyceni problému

Aktualné prostudované metodické materidly a zdroje (uvedené v teoretické Casti prace)
pro pitedmét Vychovy ke zdravi se zabyvaji pouze nékterymi problémy, které tesi zaci

v obdobi pubescence.

Oblast zdravé vyzivy a s ni souvisejicich aspektl (t€lesna hmotnost, pohyb, vzhled)
ve véku pubescence je dle vysledkit HBSC studie z roku 2010 a 2018 pro zdky v mnoha

smérech obtizna, a proto je tfeba vé€novat ji pozornost.
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3 Stanoveni vyzkumnych predpokladi

a) Vice nez 50 % 74kl povaZzuje pracovni listy tykajici se tématu vyZivy za zajimave.

b) Vice nez 60 % zaki projevilo zdjem dozveédét se o tématu pracovniho listu z oblasti
vyzivy vice informaci.

c) Alesponn 80 9% uciteld uvedlo, Ze jim ptipadaly vytvofené¢ metodicke listy

srozumitelné.
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4 Popis vyukovych materiali

Vyukové materidly jsou zaméefeny na zaky v obdobi pubescence, jsou cileny na zacatek
tohoto obdobi, tedy zdky 6. a 7. ro¢nikl. Mohou byt vyuzity také rodici, prarodici,

sourozenci ¢i vedoucimi tdborid a volnocasovych aktivit déti ve véku 11-13 let.

4.1 Tvorba vyukovych materiali

4.1.1 Pracovni listy

Pracovni listy byly vytvofeny na zaklad¢ informaci popsanych v teoretické casti
bakalarské prace. Vybér témat pracovnich listi vychazel predevsim z vysledki studii HBSC
realizovanych v roce 2010 a 2018, a také z vysledkli odbornych ¢lanka vztahujicich se
k problematice zdravi a vyzivy. Jako problematické oblasti vyzivy u pubescentnich zakt
byly zjistény: nevhodna skladba denniho jidla, nedostate¢ny piijem vhodnych tekutin,
nespravné rozvrzeni dennich jidel, negativni vnimani vlastniho vzhledu a vyvojovych zmén

behem dospivani.

Pracovni listy obsahuji vzdy nazev a téma z oblasti vyzivy, kterému jsou vénované.
Pro vétsi atraktivnost jsou doplnény obrazky z fotobanky z Microsoftu 365. Dale obsahuji
jednotlivé ulohy pro zaky, které plni individualné, ve dvojicich, skupinach nebo spole¢né
s ucitelem. Organiza¢ni forma vyuky je hromadna, u plnéni aktivit individudlni
¢i skupinova. Jako vyukovd metoda je uplatiiovana prace s textem. Kontrola spravného
splnéni je zde vétSinou spolecnd, po uciteli neni vyzadovano pozd¢€jsi opravovani pracovnich
listd. Pro nékteré pracovni listy je tfeba vyuziti pomucek, jako pocitac¢ s internetovym

pfipojenim, interaktivni tabule, mobily zaki nebo tuzka a barevné pastelky.

4.1.2 Metodické listy

Zamérem vytvoreni metodickych listii bylo zjednoduSeni ucitelovy pfipravy
do vyuky a zkraceni ¢asu nutného pro piipravu. Cilem bylo probrani témat v oblasti vyzivy
u pubescentl, kterd se dle vysledkti studii HBSC a prostudovanych zdroju jevila jako
naléhava. Inspiraci pro tvorbu struktury metodickych listi byly Metodické komentaire

a ulohy ke standardiim pro zakladni vzdélavani, Vychova ke zdravi.
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Struktura metodickych materidlli je nasledujici: ndzev, téma z oblasti vyzivy, ro¢nik
vzdélavani, predmét, o¢ekavany vystup z RVP ZV vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi,
cil pracovniho listu, postup ¢innosti v hodin¢ s Casovym rozvrzenim. Pii rozvrzeni postupu
¢innosti je pro vetsi efektivnost prihlizeno k metod¢ planovani vyuky, tzv. modelu E-U-R,

tedy evokace —uvédoméni — reflexe.

4.1.3 Evaluaéni dotaznik

Evaluac¢ni dotaznik byl vytvofen s cilem ovéfit pouzitelnost pracovnich a metodickych
listh v praxi. Dotaznik byl nestandardizovany, obsahoval otazky, jez meély ovéfit
srozumitelnost pracovnich a metodickych listl, adekvatnost pfidélenych ¢asti u jednotlivych
cviceni, oblibu pracovnich listd u zaka a také oblast vyzivy, na kterou je tfeba se dle ucitelii

a zakl zaméfrit.
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5 Postup pri sbéru dat

V ramci ovéteni vyukovych materialtl v praxi byli osloveni vybrani ucitel¢ zédkladnich
Skol, pficemz stanovenym kritériem bylo, aby respondenti byli Zaky 6. nebo 7. tfidy zakladni

Skoly a studovali pfedmét Vychova ke zdravi.

Pracovni a metodické listy spolu s evalua¢nim dotaznikem byly elektronicky odeslany
do 6 zakladnich $kol, dvou kol nachézejicich se ve Stiedoceském kraji a Ctyt Skol sidlicich
v Moravskoslezském kraji. Skoly byly vybrany dle vy$e zminéného kritéria vyuky predmétu
Vychova ke zdravi v 6. nebo 7. tfid¢ zékladni Skoly. Prostiednictvim evalua¢niho dotazniku
byly informace pro vyhodnoceni dodany vyucujicimi ze dvou Skol, obou
z Moravskoslezského kraje. Na vyuce dle zaslanych materiald v Zakladni Skole Chrustova,
Slezska Ostrava, se podilely tfidy 6.A s 15 zaky, 6. B se 17 zéky a 7. A's 16 zaky. Druhou
zucCastnénou Skolou s poskytnutou zpétnou vazbou byla Zakladni Skola a Matetskéa Skola

pii laznich, Klimkovice, kde se vyuky zc¢astnilo 9 zakt Sesté a sedmé tiidy.
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6 Metody zpracovani vyzkumnych dat

Po uskutecnéni dotaznikového Setfeni byla data analyzovéana. Pouzita byla metoda
absolutni ¢etnosti/frekvence, ktera urcuje, jak Casto se dana odpovéd’ objevuje v celkovém
souboru dat, a metoda relativni Cetnosti/procent, kterd poskytuje tdaje o procentudlnim
zastoupeni jevu v daném souboru. Pro lepsi pfehlednost vysledkl byly odpovédi zapsany

do tabulek a grafu vytvorenych v MS Excel a MS Word.
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7 Vyhodnoceni evalua¢niho dotazniku

Pocet zaka v jednotlivych tfidach podilejicich se na vyuce dle dodanych materiali:

Pocet zaktl

Absolutni ¢etnost

Ttida 6. A ZS Chrustova, Slezska Ostrava 15
Ttida 6. B ZS Chrustova, Slezska Ostrava 17
Ttida 7. A ZS Chrustova, Slezska Ostrava 16
Ttida 6. a 7. ZS a MS pfi laznich Klimkovice 9
Celkem 57

Tabulka 1: Pocet zaku ve tiidé

Ttidy a pracovnich listd, které vybrali jejich vyucujici jako téma vyuky:

a) Ttida 6. A ZS Chrustova, Slezska Ostrava — pracovni list &. 1 ,,Je jedno, jak jime?!*
b) Ttida 6. B ZS Chrustova, Slezska Ostrava — pracovni list &. 3 ,,Je jedno, jak pijeme?!“
¢) Tiida 7. A ZS Chrustova, Slezskd Ostrava — pracovni list & 4 ,Je jedno,

jak vypadame?*

d) Tiida 6. a 7. ZS a MS pii laznich Klimkovice — pracovni list &. 5 ,,Je jedno,

jestli zijeme zdraveé?*

Otazky pro zaky:

1) Pfipadal Vam pracovni list pouZity v hodiné zajimavy?

Absolutni Relativni

Cetnost cetnost
ano 57 100 %
Castecné 0%
ne 0%

Tabulka 2: Otazka ¢. 1

2) Mate v planu zabyvat se vice probranym tématem?

Absolutni | Relativni

Cetnost Cetnost
ano 57 100 %
nevim 0%
ne 0%

Tabulka 3: Otazka ¢. 2
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Otazky pro ucitele:

O jakém tématu z oblasti vyZivy je dle Vas potieba nejvice diskutovat?

jiné (uved’te), ptip. tato témata nejsou zajimava
celkové nezdravy zivotni styl (véetné nezdravého
stravovani)

pfehnané naroky na vzhled, obezita, poruchy piijmu
potravy

nedostatecny pitny rezim zakd/ konzumace
nezdravych/ energetickych napoji

pyramida zdravé vyzivy, vyzivova doporuceni

skladba stravy, zakladni Ziviny, jejich zdroje a funkce v
téle, vitaminy

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

m Relativni ¢etnost

Graf 1: Otazka ¢. 3

Ucitele nejvice zaujala témata, ktera zahrnovaly vytvoiené praktické listy.
Dle odpovédi vyucujicich je tieba v hodinach Vychovy ke zdravi s tématem zdravé vyzivy
s zaky nejvice diskutovat o nezdravém zivotnim stylu, piehnanych ndrocich na vzhled,
obezité, poruchach pfijmu potravy, skladbé stravy, zékladnich zivinach, jejich zdrojich,
funkcich v téle a vitaminech. Jeden z vyucujicich se domniva, Ze je vhodné se vénovat také
tématu rizik HHC (Hexahydrokanabinol, hydrogenovy derivat tetrahydrokanabinolu)
a dalSich psychotropnich latek.

4) Byly pro Vas metodické listy srozumitelné?

Absolutni | Relativni
cetnost cetnost

ano 4 100 %
¢astecné 0 0%
ne 0 0%

Tabulka ¢&. 4: Otazka ¢. 4



5) Byly pro Vas pracovni listy srozumitelné?

Absolutni | Relativni
Cetnost | Cetnost
ano 4 100 %
¢éastecné 0%
ne 0%
Tabulka €. 5: Otazka ¢. 5
6) Uvedené ¢asy u jednotlivych ¢innosti byly vétSinou:
Absolutni | Relativni
Cetnost | Cetnost
delsi, nez bylo tieba pro realizaci
aktivit 0 0%
odpovidajici realizovanym aktivitam 4 100 %
nedostatecné pro realizaci aktivit 0%

Tabulka ¢&. 6: Otazka ¢. 6

7) Vypracovani jednotlivych ¢innosti v pracovnich listech bylo pro Zaky
Absolutni Relativni
Cetnost Cetnost
prilis slozité 0 0%
prfimétené 4 100 %
piili§ jednoduché 0 0%

Tabulka ¢. 7: Otazka ¢. 7
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8 Vysledky a diskuse
Vysledky vyzkumnych predpokladii

a) Vice nez 50 % 74kl povaZzuje pracovni listy tykajici se tématu vyZivy za zajimave.

U prvni otazky evalua¢niho dotazniku 57 zakt uvedlo, Ze jim pfipadal pracovni list pouzity
v hodin¢ zajimavy. Kladné se vyjadfilo celych 100 % zakid. Vyzkumny pifedpoklad,
ze pracovni listy bude povaZovat za zajimavé vice nez 50 % zak, byl po vyhodnoceni této

otazky naplnén.

b) Vice nez 60 % zaki projevilo zdjem dozveédét se o tématu pracovniho listu z oblasti

vyzivy vice informaci.

U druhé otazky evalua¢niho dotazniku 57 74kt odpovédélo, Ze maji v planu zabyvat se vice
probiranym tématem. Jednalo se opét o 100 % zakh. Také druhy vyzkumny predpoklad,
ze vice nez 60 % zakl projevi zajem dozvédet se vice informaci o probiraném tématu

pracovniho listu, byl potvrzen.

c) Alesponn 80 9% uciteld uvedlo, Ze jim ptipadaly vytvofené¢ metodicke listy

srozumitelné.

Znéni tretiho vyzkumného predpokladu je, ze alespont 80 % uciteli hodnoti vytvorené
metodické listy jako srozumitelné. Tento pfedpoklad byl naplnén odpovédi na ¢tvrtou otazku
evaluacniho dotazniku, kdy 100 % uciteld odpovédélo kladné na otazku, zda jim ptipadaly

vytvofené metodické listy srozumitelné.
Diskuse

Dle vyzkumu Déti a kult krasy v online svéte (Kopecky, 2022) je kazdé druhé dité
nespokojeno se svym obli¢ejem a celych 54 % pak nespokojenych se svym télem. Je tedy
patrné, ze vlastni vzhled détem ,,neni jedno*. Uvedena vysoka procenta jsou pravdépodobné
také jedna z pficin, pro¢ dotdzani respondenti odpovedéli, Ze jim piedloZzené pracovni listy
piipadaji zajimavé a ze by se radi o jejich tématu dozvédéli vice informaci. Dotdzani
vyucujici, stejné jako jejich zéaci, vnimaji naléhavost dané problematiky, coz lze usuzovat
dle vybéru témat pracovnich listi.

Prvnim vybrany pracovni list byl nazvan Je jedno, jak vypadame?! (téma piehnanych
narokl na vzhled, obezity, poruch piijmu potravy). Diilezitost vzhledu vlastniho téla pro déti

a dospivajici potvrzuje také Mezindrodni studie o zdravi a zivotnim stylu déti a Skolakt
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HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) z roku 2010, ve které se uvadi, ze obézni
divky jsou dvakrat vice Sikanované nez ty, jez disponuji béZznou hmotnosti. Obézni chlapci
se s Sikanou potykali taktéz Castéji, konkrétné v 26,1 %.

Dalsi z pracovnich listl, ktery zakam dle jejich odpovédi piipadal zajimavy a jeho
téma vhodné k dalSimu probirani, obsahoval nazev Je jedno, jak pijeme?! (téma
nedostate¢ného pitného rezimu, konzumace nezdravych nebo energetickych napoju).
Dle vysledki studie HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) z roku 2018 se
s rizikovym pitim energetickych népojl, jez ptfedstavuje konzumaci vice nez 2 kusi
energetickych napojii denné, potyka kazdy desaty dospivajici. Dle vysledkil stejnojmenné
studie z roku 2010 konzumuje napoje s vysokym obsahem cukru alesponi 1x tydn¢ vice nez
polovina respondentii (celkovy pocet respondentti Cinil 4404 respondenti). Vyse uvedeny
problematicky piijem nédpoji je pravdépodobné jednim z diivodi, pro¢ dotdzani Zaci tento
pracovni list oznacili jako poutavy (Kalman a Vasickova, a kol., 2013).

Posledni pracovni listy, které zvolili dotazani vyucujici pro svou vyuku a jejich Zaci
je nasledné hodnotili jako zajimavé a jejich tématim se chtéli nadale vénovat, obsahovaly
témata vénujici se skladbé stravy, zédkladnim Zzivindm, jejich zdrojim a funkcim v téle —
pracovni list s nazvem Je jedno, jak jime?! a téma nezdravého zZivotniho stylu (véetné tématu
nezdravého stravovani) — pracovni list s ndzvem Je jedno, jestli zijeme zdrave?! Kopecky
(2022) ve svém vyzkumu Déti a kult krdasy v online svéte uvadi, ze vice nez 1/3 dotdzanych
déti a dospivajicich (celkovy pocet respondentt ¢inil témér 10 000) by si pralo snizit svou
hmotnost, naopak vice nez 30 % respondentil by rado navysilo svou svalovou hmotnost.
Tento fakt mlze byt jednou z pficin hodnoceni pracovnich listii jako zajimavych a jejich
témat jako motivace k nalezeni dalSich informaci o nich, nebot’ snizeni hmotnosti ¢i nabirani
svalové hmoty jsou z velké ¢asti ovlivnény skladbou stravy ¢i celkovym zdravym Zivotnim
stylem.

Evaluaéni dotazniky byly v celkovém poctu hodnoceny pouze ctyimi vyucujicimi
a 57 zaky, coz je nevelky pocet respondentti, proto nema statisticky vypovidajici hodnotu.
Jeho vysledky lze nasledné vyuzit jako pilotaz pro pracovni a metodické listy s tématem
vyzivy a jejich pouzitou formou. Diky evalua¢nimu dotazniku bylo prokazano, ze pracovni
listy byly pro oslovené ziky zajimavé a dokéazaly vnich vzbudit zdjem o danou
problematiku. Otazka ¢. 3 evalua¢niho dotazniku také potvrdila, Ze témata pracovnich listi
jsou zaroven tématy, kterd vnimaji samotni vyucujici jako ty, o nichz je potieba s zédky

v hodinach diskutovat.

49



Z.aveér

Hlavni piinos prace spatifuji v naplnéni hlavniho cile prace, tedy vytvotfeni souboru
pracovnich a metodickych listd s tématem zdravé vyzivy do hodin pfedmétu Vychova
ke zdravi. Dle odpovédi z evaluac¢niho dotazniku je patrné, ze vytvotfené pracovni listy byly
pro déti, které se zacastnily vyuky dle dodanych vyukovych materialt, zdbavné a danymi
tématy by se rady vice zabyvaly. Obsah metodickych listti byl, dle odpovédi vyucujicich,
ktefi je pouzili k ptipravé do hodiny, srozumitelny, s odpovidajicimi pfidélenymi casy
pro jednotlivé ¢innosti ve vyuce a reflektoval témata, o které je dle nich samotnych tieba

s zaky v souvislosti s vyzivou diskutovat.

Uvédomuji si, Ze vyuzitelnost téchto vyukovych materiali v praxi byla ovéfena pouze
na malém vzorku osob, a proto vysledky dotazniku nejsou reprezentativni. Pozitivni
vysledky této prace naznacuji, ze problematika zdravé vyzivy a zptlisob, jakym bylo toto

téma predlozeno dotazanému zakladnimu vzorku osob, by mohl byt v praxi pouzitelny.

Diky odpovédim z evalua¢niho dotazniku bylo zjisténo, Ze dotazané zaky zaujala vyuka
uskutecnénd formou pracovnich listh. Dotdzani ucitelé byli s probiranim tématu touto
formou také spokojeni, zpiisob prezentovani informaci pro n¢ byl srozumitelny a uvedené
casy ujednotlivych cinnosti pfiméfené. Prace by tedy mohla slouzit jako inspirace
pro vytvoreni dalSich pracovnich a metodickych listli formulovanych stejnym zptisobem.
Obsahem pracovnich listi by mohla byt napi. problematika psychotropnich latek, kterou

oznacil v dotazniku jeden z vyucujicich jako potiebnou k diskusi.

Hlavni pfinos prace spatiuji pfedevsim ve vytvoreni souboru pracovnich listl, ktery mél
za cil zaklim nastinit moZnosti zdravého a snadného stravovani a také pomoci uvédomit si

davody, proc je pro né zdrava strava dulezita.
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Seznam zkratek

BMI — Index télesné hmotnosti (Body mass index)
DM — , cukrovka® (Diabetes mellitus)

HBSC studie— Mezinarodni studie o zdravi a Zivotnim stylu déti a skolakt (Health Behaviour in
School-aged Children)

KBT — kognitivné-behavioralni terapie

MK — mastné kyseliny

MKN-10- Mezinarodni klasifikace nemoci a souvisejicich zdravotnich problému
NZIP — Narodni zdravotnicky informacni portal

RVP — Ramcovy vzdélavaci program

SPV — Spolec¢nost pro vyzivu

TFA — trans formy mastnych kyselin (Trans fatty Acids)

WHO - Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization)
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Dobry den,

jsem studentkou 3. roc¢niku bakalarského studia Pedagogické fakulty na Univerzité
Palackého v Olomouci, kombinovaného oboru Vychova ke zdravi a Ceského jazyka.
Predkladdm Vam praktickou ¢ast mé bakalairské prace s ndzvem Vyziva ke zdravi v obdobi
pubescence. Tato praktickd Cast je tvofena niZe pfilozenymi pracovnimi a metodickymi
listy.

Réda bych Vs pozadala o pomoc s ovéfenim jejich pouzitelnosti a eventualniho piinosu
pro hodiny vyuky Vychovy ke zdravi v 6. a 7. ro¢nicich zdkladnich Skol. Kazdy pracovni
list je koncipovan pro vyuku klasické vyucovaci hodiny s ¢asovou dotaci 45 min.

Nyni si prosim vyberte jednoho z péti témat, které bude pravdépodobné pro Vase zaky
nejptinosnéjsi. Témata jsou nazvana:

1. Je jedno, co jime?! (téma: skladba stravy, zakladni Ziviny, jejich zdroje a funkce
v téle, vitaminy)

2. Jejedno, jak jime?! (téma: pyramida zdravé vyzivy, vyzivova doporuceni)

3. Je jedno, jak pijeme?! (téma: pitny rezim, vhodné a nevhodné napoje, zdravotni
nasledky pii nedostate¢ném piijmu tekutin)

4. Je jedno, jak vypadame?! (téma: fyziologické zmény v obdobi dospivani).

5. Je jedno, jestli zijeme zdravé?! (téma: zdravy Zzivotni styl, doporuceni tykajici
se zdravého zivotniho stylu, americké vyzivové doporuceni MyPlate).

Ke kazdému pracovnimu listu je vypracovan metodicky list, ktery by Vam mél usnadnit
ptipravu do hodiny. Obsahuje cil vyucovaci hodiny, postup ¢innosti s Casovym rozvrzenim
a n¢které listy také moznost zadani domaciho tkolu.

Jako pfiprava na vyucovaci hodinu si prosim vyberte jedno z péti vySe uvedenych témat.
Vytisknéte si k nému metodicky list a piislusny pracovni list v poctu, kolik mate zakt
ve tfid€. V hodin¢ kazdému z zakt rozdejte jeden pracovni list. Vytisknéte si také dotaznik,
do kterého na konci hodiny zaznacte odpovédi zakli. Po skonceni hodiny dopliite
do dotazniku také své odpovédi. Vyplnény dotaznik prosim co nejdiive zaslete
na emailovou adresu: miriam.i(@seznam.cz

Velmi dékuji za spolupraci a Vas cas
Miriam Ondrackova
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Dotaznik k evaluaci pracovnich a metodickych listi

Pokyny Kk vyplnéni dotazniku: Vami vybranou odpovéd prosim oznacéte tuéné, popi. dopiste
odpovéd’, dotaznik uloZte a odeSlete na email: miriam.i(@seznam.cz

Nazev skoly, tiida a pocet zaki vyplnujicich pracovni listy:

Vami vybrany pracovni list:  a. 1 b.2 ¢3 d4 e5

Otazky pro zaky:

Ucitel se na zaveér hodiny zepta zakt (vyzve je, at’ se hlasi pro jednotlivé odpovedi a pocet
odpovédi nasledné zaznamena do dotazniku):

1) Piipadal Vam pracovni list pouzity v hodin¢ zajimavy?

a. ano
b. c¢aste¢né
c. ne

2) Mate v planu zabyvat se vice probranym tématem (napf. ,,vygooglit“ si dal$i informace,
zhlédnout videa s danou tématikou, precist si knihu/ ¢lanky tykajici se tématu)?

a. ano
b. nevim
c. ne

Otazky pro uditele:

3) O jakém tématu z oblasti vyzivy je dle Vas (u zakti v obdobi pubescence) potieba nejvice
diskutovat?
a. skladba stravy, zékladni Ziviny, jejich zdroje a funkce v téle, vitaminy
pyramida zdravé vyzivy, vyzivova doporuceni
nedostate¢ny pitny rezim Zakt/ konzumace nezdravych nebo energetickych napoji
piehnané naroky na vzhled, obezita, poruchy pfijmu potravy
celkoveé nezdravy zivotni styl (véetné nezdravého stravovani)
jiné (uved'te) , prip. tato témata nejsou
zajimava.

s o o

4) Byly pro Vas metodické listy srozumitelné?

a. ano
b. c¢aste¢né
Cc. ne.

5) Byly pro Vas pracovni listy srozumitelné?

a. ano
b. casteéné
c. ne.



6) Uvedené Casy u jednotlivych ¢innosti byly vétSinou:
a. delsi, nez bylo tfeba pro realizaci aktivit
b. odpovidajici realizovanym aktivitam
c. nedostatecné pro realizaci aktivit.

7) Vypracovani jednotlivych ¢innosti v pracovnich listech bylo pro zaky:
a. prilis slozité
b. pfiméiené
c. prili§ jednoduché.



1 JE JEDNO, CO JIME?!
Metodicky list k pracovnimu listu JE JEDNO CO JIME?!

Téma: skladba stravy, zakladni Ziviny, jejich zdroje a funkce v téle, vitaminy.

Ro¢nik vzdélavani: 6. a 7. ro¢nik.

Piedmét: Vychova ke zdravi.

Ocekavany vystup z RVP: VZ-9-1-07 dava do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s

rozvojem civilizacnich nemoci a v ramci svych moznosti uplatnuje zdrave stravovaci navyky (RVP
7V, 2023, str. 92).

Cil pracovniho listu: Zak dokaze vyjmenovat zakladni Ziviny. Zak je schopen uvést priklady
zdravych zdrojt Zivin. Zak je schopen svymi slovy popsat zakladni funkce jednotlivych Zivin. Zak

je schopen popsat sviij kazdodenni jidelni¢ek. Zak dokaze sviij jidelnicek analyzovat a uvést, zda

obsahuje zdravé ¢i nezdravé zdroje zakladnich Zivin.

Postup ¢innosti v hodiné (s ¢asovym rozvrZenim):

1.

Ucitel oznami téma hodiny, vyzve Zzaky k diskusi o tom, co si pamatuji o zdravé vyZzive,
v¢etné zivin (faze evokace). 5 min.
Ucitel rozda pracovni listy, vybidne k vyplnéni cviceni 1. 10 min.
Ucitel vybidne zaky k vyméné pracovnich listl se spoluzakem v lavici a provedeni ukolu €.
2 (feSeni: napt. chléb s maslem a syrem: sacharidy — chléb, tuky — maslo, bilkoviny — syr;
feSeni 1ze odvodit ze zdroji Zivin v cviceni 3) (faze evokace). 10 min.
Zéci jsou vyzvani k navriceni pracovniho listu spoluzakovi. Vyvolame 3 Zdky, kazdy
zodpovi, zda jeho vecefe obsahuje n¢jaké zdravé zdroje jednotlivych zivin. 5 min.
Do 3. cviCeni nasledné zaci dopiSou potraviny z cviceni 1 podle toho, ke kterym zivinam
patfi. Spolecné diskuse o zapsanych potravinach, zda se tadi ke zdravym ¢i nezdravym
zdrojim danych zivin. Pokud jsou potraviny zjejich veCefe zdrojem zdravych zivin,
vybarvi si u nich semafor zeleng, pokud ne, ¢ervené (faze reflexe). 10 min.
Utitel zada zakaim za DU cviéeni 5, které v nasledujici hodin& zkontroluje. 5 min.

Pouzité zdroje:
KLIMESOVA, Iva a STELZER, Jiii. Fyziologie vyZivy. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3280-9.

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdéldvani. Verze platna od ¢ervna 2023. [online]. 2023.

Dostupné na: https://www.edu.cz/rvp-ramcove-vzdelavaci-programy/ramcovy-vzdelavacici-
program-pro-zakladni-vzdelavani-rvp-zv/.

Zdroj obrazka fotobanka Microsoft 365.



1 JE JEDNO, CO JIME?!
Téma: zakladni ziviny, jejich zdroje a funkce v téle, vitaminy.

1) Zakresli do talife, co jsi véera vecerel/la, do hrni¢ku napi$, co jsi pil.

655

D

2) Vyméi si sviij pracovni list se spoluzakem v lavici. Spoluzak vypiSe z cvi¢. 1
potraviny, které obsahuji prevazné:

a. cukry (sacharidy)........ocooiiiiii
b, tUKY (HPIAY) e
C. DIKOVINY (PIOtCINY). ... ettt ettt et e e e e e e e e aee e

Ao VI MY . e e

3) Zdravé zdroje zakladnich Zivin:

g CUKRY: celozrnné vyrobky, ovoce, n¢ktera zelenina, lusténiny, obiloviny.
g TUKY: ofechy, seminka, rostlinné oleje, tu¢nd masa, ryby.

BILKOVINY: Zivo¢igného piivodu-maso, ryby, vejce, mléko, mlééné vyrobky;
rostlinného piivodu — ofechy, seminka, lusténiny.

Ziviny a vitaminy. Pomoci pc/mobilu vyhledej, jaké konkrétni ukoly

4) Aby bylo nase télo zdravé, potiebuje prijimat vSechny uvedené %,Of
v téle plni:



2 JE JEDNO, JAK JIME?!
Metodicky list k pracovnimu listu JE JEDNO JAK JIME?!

Téma: pyramida zdravé vyzivy, vyzivova doporuceni.

Ocekavany vystup z RVP: VZ-9-1-07 ddva do souvislosti slozeni stravy a zpiisob stravovani
s rozvojem civilizacnich nemoci a v ramci svych moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky (RVP
ZV, 2023, str. 92).

Ro¢nik vzdélavani: 6. a 7. ro¢nik.

Piedmét: Vychova ke zdravi.

Cil pracovniho listu: Zak se dokaZe orientovat v zdravych a nezdravych skupinach potravin. Zak
je schopen vlastnimi slovy popsat Pyramidu vyzivy pro déti a vyjmenovat doporu¢eny pocet porci
jednotlivych skupin potravin. Zak dokaZe objasnit vyZivova doporuéen.

Postup ¢innosti v hodiné (s ¢asovym rozvrZenim):

1. Ucitel oznami téma hodiny Je jedno jak jime?! Na tivod hodiny si s zaky zahraje interakéni
didaktickou hru ,Vylet do divoké piirody”. Rozd¢li Zzaky do dvou skupin
na divky a chlapce. Vyzve je, aby si sesedli k sobé. Uvede hru slovy: ,,Predstavte si, Ze se
zitra vydame na cely den do divoké piirody. Musite si nakoupit jidlo i piti na cely den. Nic
vic, nez si sami koupite, mit nebudete.” Zaci se postupné stidaji se ve skuping. Prvni zak
zaCina slovy: Anicka (za skupinu divek) /Petr (za skupinu chlapci) Sla/ Sel do obchodu
a koupil na vylet do divoké prirody...doplni jidlo/piti, které by sam vybral. Dalsi zak
zopakuje uvodni slova, koupenou potravinu predchoziho Zdka a piidd svou. Az se obé
skupinky vystfidaji, pomoci diskuse se zhodnoti, jaka skupina vybirala vhodné&jsi
potraviny/napoje, na co se zapomn¢élo, co bylo dilezité atd. (faze expozice). 20 min.

2. Ucitel rozda pracovni listy, vyzve zaky k vyplnéni cviceni 1. Zatimco Zaci vypliluji cviceni,
naCte  stranky  zpublikace  VyZiva na  viastni  pést.  https://szu.cz/wp-
content/uploads/2023/02/vyziva na vlastni_pest.pdf). 5 min.

3. Ucitel na interaktivni tabuli zobrazi publikaci VyZiva na viastni pést, nalezne str. 4, kde je

zobrazena Pyramida vyzivy pro déti. Zaci si zkontroluji spravnost svych odpovédi z cvig.

1. Spravné odpovedi nechaji, Spatné preskrtnou. 5 min.
4. Uctitel vyzve zaky k provedeni tkolu z cvi¢eni 3 (faze uvédomeni). 10 min.
5. Zaci vypracuji cvi¢eni 4, spravnost zkontroluji s vyudujicim. Moznost zadat jako DU (faze
reflexe) (spravné jsou tvrzeni 2., 4. a 5.). 5 min.

Pouzité zdroje:
KOSTALOVA, Alexandra a MUZIKOVA, Leona. VyZiva na viastni pést: ziklady vyzivy jednoduse pro kazdého. Praha:
Statni zdravotni ustav, 2018. ISBN 978-80-7071-381-5.

MANAK, Josef a SVEC, Vlastimil. Vyukové metody. Brno: Paido, 2003. ISBN 80-7315-039-5.

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani. Verze platnd od Cervna 2023. [online]. 2023. Dostupné na:

https://www.edu.cz/rvp-ramcove-vzdelavaci- /ramcovy-vzdelavacici- ro-zakladni-vzdelavani-rvp-zv/.

SVACINA, Stépan; MULLEROVA, Dana a BRETSNAJDROVA, Alena. Dietologie pro Iékare, farmaceuty, zdravotni
sestry a nutricni terapeuty. 2., upr. vyd. Lékatské repetitorium. Praha: Triton, 2013. ISBN 978-80-7387-699-9.

Zdroj obrazkt fotobanka Microsoft 365.



2 JE JEDNO, JAK JIME?!
Téma hodiny: pyramida zdravé vyzivy, vyzivova doporuceni.

1) Zapis 5 potravin nebo napoji, které jsou podle tebe v jidelnicku teenagera
vhodné a zaznély ve hre:

2) Podle obrazku Pyramidy vyZivy pro déti zkontroluj spravnost tvrzeni v cvic. 1,
vhodné potraviny ozna¢ v, nevhodné pieskrtni.

3) Nakresli zjednoduSené Pyramidu vyZivy pro déti a zapi§ doporuceny pocet
porci u jednotlivych skupin potravin:

PYRAMIDA VYZIVY PRO DETI

potraviny k ochuceni

potraviny bohaté na bilkoviny
a ofechy

zelenina a ovoce
obiloviny
napoje

4) Vybarvi zelené semafor u vyzivovych doporuceni, ktera jsou pravdiva, ¢ervené
vybarvi nepravdiva:

g Jez, kdykoliv mas na néco chut’.
g Omez ptijem sladkosti a sladkych napojt, kuchyiiské soli a tunych vyrobkd.
E Pij co nejvice miizes, vybirej si koktejly, energetické drinky a kavu.

E Strava by méla byt rozmanita s prevahou rostlinnych zdrojti, s dostatkem ovoce a
zeleniny a kazdodennim piijmem mléka nebo mlécnych vyrobka.

E Snaha o dosazeni rovnovahy v pfijmu a vydeji energie.



3 JE JEDNO, JAK PIJEME?!
Metodicky list k pracovnimu listu JE JEDNO JAK PIJEME?!

Téma: pitny rezim, vhodné a nevhodné napoje, zdravotni nasledky pfi nedostateéném piijmu
tekutin.

Ocekavany vystup z RVP: VZ-9-1-04 posoudi rizné zpisoby chovani lidi z hlediska
odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch
aktivni podpory zdravi; VZ-9-1-07 dava do souvislosti slozeni stravy a zpusob stravovani
s rozvojem civilizacnich nemoci a v ramci svych moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky
(RVP ZV, 2023, str. 92).

Ro¢nik vzdélavani: 6. a 7. ro¢nik.

Piedmét: Vychova ke zdravi.

Cil pracovniho listu: Zak dokaZe analyzovat sviij pitny rezim. Zak je schopen uvést doporuéené
denni mnozstvi tekutin pro dospivajici. Zak je schopen definovat funkce vody v téle. Zak je
schopen vybrat vhodné napoje pro svlij vék a objasnit zdravotni nasledky konzumace nevhodnych
napoju.

Postup Cinnosti v hodiné (s ¢asovym rozvrZenim):

1. Ucitel oznami téma hodiny Pitny rezim. Otevie diskusi, pro¢ si déti mysli, Ze je potfeba pit
(odpoved: lidské télo je prevazné tvorené vodou, je nezbytnad pro jeho dobré fungovani,
udrzeni télesné teploty, pienos latek v téle) (faze expozice). 5 min.

2. Ucitel rozda pracovni listy a vybidne zaky k vypracovani cviCeni 1. Spole¢né si ozndmi
doporuéeny piijem vody z napoju pro vék 12—13 let, cca 1250 ml, doporuceny celkovy
ptijem vody z napojti a pevné stravy cca 2450 ml, lidské télo je tvoreno u déti cca z 70 %
vody (dospély muz cca 60 %, dospéla Zena cca 55 %) (faze uvédomeni). 10 min.

3. Ucitel vybidne zéky k vypracovani cviCeni 2. Poté vyvolava nahodné zaky, pta se jich
na jejich odpovédi, zaci odpoveédi zdtvodiuji, spolecné vsichni zaznamenavaji spravné
odpovédi (soucasti pitného rezimu maji byt: b), d), £)100% dzus vhodné pit fedény).

10 min.

4. Cviceni 3 - ucitel vybidne zaky, at’ se ptihlési, jak Casto piji energetické napoje — viz.
odpovédi z cviteni 3. Zaci si svou odpovéd’ zakrouzkuji. Zaka s ¢astym piijmem se zepta
na divody &asté konzumace a zda se u nich objevuji negativni nasledky. Zaci doplni
dasledky nadmérného piti energickych napoji. Negativni nasledky se dle HBSC studie
objevuji u pfijmu vice nez dvou energetickych drinkti denné (dal$i mozné odpovédi:

nespavost, bolest hlavy, deprese, neklid). 15 min.
5. Ucitel vybidne zaky k vypracovani cviceni 4, Zaci zaroven zopakuji, kolik tekutin by mé&li
denn¢ idealné vypit (faze reflexe). 5 min.

Pouzité zdroje:

HRNCIROVA, Dana a MARADOVA, Eva. Vyziva ve vychové ke zdravi: pro 6. a 7. rocnik Z$ a odpovidajict rocniky
viceletych gymnazii. 1. vydani. Praha: Ministerstvo zemédélstvi, Odbor bezpecnosti potravin, 2020. ISBN 978-80-7434-
491-6.

Rdamcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani. Verze platna od Cervna 2023. [online]. 2023. Dostupné na:
https://www.edu.cz/rvp-ramcove-vzdelavaci-programy/ramcovy-vzdelavacici-program-pro-zakladni-vzdelavani-rvp-zv/.

Referenéni hodnoty pro pifjem Zivin v CR. 1. Vydani, Praha: Vyzivaservis, 2011. ISBN-13: 978-80-254-6987-3.

Zdroj obrazkt fotobanka Microsoft 365.



3 JE JEDNO, JAK PIJEME?!

Téma: pitny rezim, vhodné a nevhodné napoje, zdravotni nasledky pfi nedostatecném piijmu
tekutin.

1. Vybarvi mnozstvi hrnki, podle toho, kolik jsi véera vypil tekutin (1hrnek je cca
250 ml, tzn. 2 hrnky znamenaji jednu vypitou lahev 500 ml).
U obrazku postavy vybarvi, kolik si myslis, Ze obsahuje lidské télo vody:

1 1 W i ia

W
godadgdd doporuceny pifjem vody z napojl pro tviyj vek je

555
@ + D doporuceny piijem vody z ndpojl i potravin
pro tvlj veék je.......

[,\\ obsah vody v lidském téle je......

2) Zakrouzkuj napoje, které by mély byt soucasti tvého pitného rezimu:

a) b) c) d) e) f) g)
595 ) (,F
e g ¢

Frisco/Cider ¢aj pivo kohoutkova voda vino  100% dzus kava

3) Oznad, jak Casto pijeS energetické napoje?
a. nikdy

b. jedenkrat tydné

c. jedenkrat denné

d. vice nez dvakrat denné¢.

Nadmérny piijem energetickych napojii miize zplisobovat...........cooveviiiineninnin...

4) Pomoci pc/mobilu vyhledej zdravotni nasledky nedostate¢ného o
pitného reZimu: W

10



4 JE JEDNO, JAK VYPADAME?!
Metodicky list k pracovnimu listu JE JEDNO JAK VYPADAME?!

Téma: fyziologické zmény v obdobi dospivani.

Ocekavany vystup z RVP: VZ-9-1-06 vyjadii viastni ndzor k problematice zdravi a diskutuje
o ném v kruhu vrstevniki, rodiny i v nejblizsim okoli; VZ-9-1-09 projevuje odpovedny vztah k sobe
samemu, k vlastnimu dospivani a pravidlum zdravého Zivotniho stylu;, dobrovolné se podili
na programech podpory zdravi v ramci Skoly a obce; VZ-9-1-11 respektuje zmény v obdobi
dospivani, vhodné na né reaguje; kultivované se chova k opacnému pohlavi (RVP ZV, 2023, str.
92).

Ro¢nik vzdélavani: 6. a 7. ro¢nik.

Piedmét: Vychova ke zdravi.

Cil pracovniho listu: Zak dokaze provést kritiku nepfirozeného vzhledu a ocenit pfirozenou krasu.
74k je schopen popsat fyziologické zmény v obdobi dospivani. Zak je schopen uvést klady
a zapory obdobi dospivani.

Postup ¢innosti v hodiné (s ¢asovym rozvrZenim):

1. Ucitel oznami téma hodiny Vzhled a pfirozené zmény v obdobi dospivani. U¢itel zajisti
rozdani pracovnich listi. Ucitel na internetu vyhleda a pomoci interaktivni tabule zobrazi
obrazek nejkrasnéjsiho muze/zeny roku, Zaci zapisuji, co jim na jejich vzhledu ptipada

atraktivni, pro¢ si mysli, ze titul vyhrali (expozice). 10 min.
2. Ucitel diskutuje s zaky o tom, zda je pfirozené a zdravé takto vypadat. Zda si mysli,
ze svého vzhledu dosahli pouze piirozeng. 5 min.

3. Ucitel vyzve Zaky k vypracovani cviCeni 2 (feSeni: a) rychly télesny rdst, b) pfibirani
svalové hmoty u chlapcti, zmohutnéni postavy, c) nartst télesné vahy u divek, rozsifovani
postavy, d) za¢atek ristu typického dospélého ochlupeni) (faze uvédoméni). 10 min.

4. Ucitel vyzve zaky k piihlaseni, pokud je dle nich u cviceni 3 pravdiva odpoved’ a), b), c).
Poté oznamime spravné feSeni ¢). Spole¢né uvadéné diivody nespokojenosti zapiSeme.

10 min.
5. 4. cviCeni (nepravdivé tvrzeni: puberta je pro vétsinu déti legrace, svacit vede k tloustnuti)
(reflexe). 5 min.

Pouzité zdroje:

KALMAN, Michal. Pétina ceskych déti je zdravotné negramotna: Zdravotni gramotnost Ceskych
skolakt. In: UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI, HBSC, VSB-TUO. Zdravi
generace?! [online]. © 2023 [cit. 2023-11-09]. Dostupné Z:
https://zdravagenerace.cz/reporty/obezita/.

Ramcovy vzdélavaci program pro zdakladni vzdélavani. Verze platna od ¢ervna 2023. [online]. 2023.
Dostupné  na:  https://www.edu.cz/rvp-ramcove-vzdelavaci-programy/ramcovy-vzdelavacici-
program-pro-zakladni-vzdelavani-rvp-zv/.

Zdroj obrazka fotobanka Microsoft 365.
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4 JE JEDNO, JAK VYPADAME?!

Téma: fyziologické zmény v obdobi dospivani.

1) Zapis davody, pro¢ tito lidé pravdépodobné vyhrali TITUL
NEJKRASNEJSI ZENA ROKU NEJKRASNEJSI MUZ ROKU

2) Napis, co podle tebe znazornuji obrazky k tématu

PRIROZENE A ZDRAVE ZMENY v obdobi dospivani

o £ ° 2,
— M — M

dopis dalsi vyvojové zmeény v obdobi puberty...........oouiiiiiiiii i

3) Kolik divek a chlapcii stejného véku je podle tebe se svym vzhledem
nespokojenych?

a) 10% b) 90 % ¢) 40 %

Jaké podnéty v nas vyvolavaji potiebu dokonalého

VZILEAU? ..o e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaeeeraaaan

4) ,,Refit“ vzhled v obdobi puberty je normalni, pro mnoho Z4iki je velmi
dilezity. Vybarvi zelené semafor u pravdivych tvrzeni, nepravdivé pieskrtni.

E 30 % divek si mysli, Ze jsou tlusté E puberta je pro vétSinu déti E vice nez 20 % chlapct se
legrace vnima jako tlusti
E ptibyva dospivajicich s podvahou g nadvaha ,.trapi“ 15 % zaku g svacit vede k tloustnuti

12




5 JE JEDNO, JESTLI ZIJEME ZDRAVE?!
Metodicky list k pracovnimu listu JE JEDNO JESTLI ZIJEME ZDRAVE?!

Téma: zdravy zivotni styl, doporuceni tykajici se zdravého zivotniho stylu, americké vyzivové
doporuceni MyPlate.

Ocekavany vystup z RVP: VZ-9-1-05 usiluje v ramci svych moznosti a zkuSenosti o aktivni
podporu zdravi; VZ-9-1-06 vyjadri viastni ndzor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevnikii, rodiny i v nejblizsim okoli (RVP ZV, 2023, str. 92).

Rocénik vzdélavani: 6. a 7. ro¢nik.

Pifedmét: Vychova ke zdravi.

Cil pracovniho listu: Zak je schopen vymezit, jaké aspekty se vztahuji ke zdravému Zivotnimu
stylu. Zak dokaze vlastnimi slovy uvést, dle jakych ukazatelii 1ze definovat zdravou hmotnost, jaky
je udavany dostate¢ny pohyb denné a jaka jsou zakladni vyZivova doporueni. Zak dokaze
naértnout vyzivovou pomiicku MyPlate, pojmenovat a specifikovat jeji &asti. Zak je schopen
v praxi tuto pomiicku pouzit.

Postup ¢innosti v hodiné (s ¢asovym rozvrZenim):

1) Vyulujici oznami téma hodiny Zdravy zptsob Zivota. Zaci budou hrat didaktickou hru
»Dovypravej pribeh. Ucitel je rozdeli do tii skupin. Kazda skupina vymysli vlastni konec
ptibehu a spolecné s ucitelem po skonceni hry rozhodnou, ktery zavér vyhral. Ucitel zacne
vypravét: ,,Za devatero fekami a devatero horami zila byla princezna Otylka. Bydlela
v rizovém zamku s ruZzovou stiechou a méla moc rada sladkosti, hlavné cukrovou vatu,
kterou jedla od rana do veceie. Co se nestalo. Zacaly ji vypadavat zuby, bolet bficho a byt
malé Saty. Kralovna s kralem povolali velmi vazeného 1ékate, ktery mél vymyslet 1é¢bu,
diky které by se princezna uzdravila.“ Kazda skupina vymysli postup 1écby pro Otylku.
(faze expozice). 15 min.

2) Ucitel rozda pracovni listy, zaci zakrouzkuji spravné odpovédi a spolecné s ucitelem
zkontroluji (faze uvédomeni). 5 min.

3) Cvi¢. 2, ucitel ndhodné vyvola zaky k okomentovani doporueni (feSeni: a) zdrava
hmotnost, b) diky ,,zdravému* obvodu pasu odhadneme zdravou hmotnost, c¢) dostatek
pohybu, d) zdrava vyzivova doporuceni (faze expozice). 10 min.

s Cvic. 3 - na interaktivni tabuli ulitel nacte stranky https://www.myplate.gov/eat-

healthy/what-is-myplate. Zaci se pokusi do &estiny pielozit ndzev MyPlate a jednotlivé
oznaceni Casti talife (FfeSeni MyPlate — m{j talif, jednotlivé ¢asti — Cervené ovoce, zelené

zelenina, oranzové — celozrmné vyrobky, fialova — zdroje bilkovin, modfe — mlécné
vyrobky, popi s6jové alternativy). 10 min.
5) Ugitel vyzve zaky kvyplnéni cvié. 4, pii nedostatku asu mozné zadat jako DU
a v nasledujici hodin¢ zkontrolovat (faze reflexe). 5 min.

Pouzité zdroje:

Rdamcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani. Verze platna od Cervna 2023. [online]. 2023. Dostupné na:
https://www.edu.cz/rvp-ramcove-vzdelavaci-programy/ramcovy-vzdelavacici-program-pro-zakladni-vzdelavani-rvp-zv/.

What is MyPlate?Online. In: U.S. DEPARTMENT OF AGRICULTURE. MyPlate U.S. DEPARTMENT OF
AGRICULTURE. [2020-2025]. Dostupné z: https://www.myplate.gov/eat-healthy/what-is-myplate. [cit. 2024-04-20].

Zdroj obrazku fotobanka Microsoft 365.
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5 JE JEDNO, JESTLI ZIJEME ZDRAVE?!

Téma: zdravy Zivotni styl, doporuceni tykajici se zdravého Zivotniho stylu, americké vyzivové
doporucéeni MyPlate.

1) Zakrouzkuj obrazky, které se vztahuji k zdravému Zivotnimu stylu a spoj je
s pojmenovanim pod obrazky:

513 &5 v ) ) @ koSt e

zdrava hmotnost dostatek pohybu zdrava strava dostatek spanku hobby pratelé

2) Objasni, ¢eho se tykaji nasledujici doporuceni:

a) BMI=hmotnost (kg)/ vyska (m) x vy§ka (m) — zdravé BMI 18,5 —25.

b) Obvod pasu: muzi do 94 cm, Zeny do 80 cm.

¢) Minimaln¢ 1 h denné.

d) Dostatek ovoce, zeleniny, celozrnnych vyrobku a zdroj kvalitnich bilkovin (mlécné
vyrobky/maso/vejce/ryby). Omezeni ptijmu volnych cukrii a tukd.

3) Americka vyZivova doporuceni propaguji vizualni pomtcku tzv. MyPlate.
NapiSte, jak by se tento nazev dal prelozZit do ceStiny, pokuste se prelozit

7 wr

jednotlivé ¢asti MyPlate:

Zdroj: https://www.myplate.gov/eat-healthy/what-is- ©)
myplate W

4) Do 1. sloupce zapiS nezdravé potraviny/ napoje, které mas ve svém jidelnicku,

do 2. sloupce zapi§ moZné zdravéjsi alternativy:
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