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Hlavnim pfedmétem bakalarské prace ., Vyukové materialy na téma vyZiva pro
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Materialy jsou uréené pro vyuku predmétu Vychova ke zdravi nebo jiného predmétu
s podobnym zamétenim.
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spravné vyzivy. Pfipravy byly pouzity v redlné vyuce, kterd byla realizovdana na Gymnaziu
Jittho z Podébrad v rozsahu &tyi vyudovacich hodin. Uginnost vyukovych materiald byla
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Uvod

Pfijem potravy je zékladni potfebou kazdého cloveéka. V Maslowové pyramidé se
nachazi nejblize podstaveé, tedy na uplném zakladu. Presto zpusobuje, zejména v dnesni
dobé, nekterym lidem znacné problémy. Se zvétSujicim se vybérem i1 dostupnosti potravin
pfibyvéa onemocnéni jako je obezita, cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak a dalsi. Dostate¢na
edukace dané problematiky by mohla pomoct vyfesit tento problém a zlepsit nejen zdravi a
spokojenost obyvatel, ale stim spojenou i ekonomiku. Nemoci zpusobené nespravnou
vyzivou totiz neskodi pouze jednotlivcim, ale i statu, zejména z finan¢niho hlediska.

Protoze strava ovliviiuje kvalitu zivota, mélo by byt v zaymu kazdého vzdélavat se
v této oblasti. Na vybér potravin i na stravovaci navyky ma vliv hlavné v prvnich letech
zivota rodina, postupné vSak prebiraji tuto roli i vzdélavaci instituce. Tam by mély byt
zaktm predavany védomosti o spravné vyzivé. Kromé nich by se ale zaci méli ucit také
zorientovat se ve velkém mnozstvi informaci, které nas obklopuji.

Kvali vy$e zminénym divodim bylo vybrano téma bakalarské prace tykajici se
stravy. Obdobi adolescence pak bylo zvoleno, protoze je to ¢ast zivota, ve které lidé Casto
hledaji svou identitu a jsou otevieni zménam. Také za své Ciny piebiraji zodpovédnost a
uvédomuji si dasledky svého jednani. Navic edukace této generace muze mit za nasledek
zlepSeni zdravotni urovné generaci budoucich. A ackoliv existuji vyukové materidly
vytvorené na podobné téma, vétsina z nich je zpracovana ve formé pracovnich listd. Ty jsou
sice, v neékterych pfipadech, atraktivnéjsi nez frontalni vyuka vedend vykladem, jejich velké
mnozstvi ale po Case zaky také omrzi. Navic existuje mnoho efektivnéjSich a zabavnéjsich
¢innosti, které 1ze ve vyuce aplikovat. Nedostatek kvalitnich edukacnich materialti s moderni
didaktikou, které pracuji s aktudlnimi vyzivovymi trendy a doporucenimi, tedy zapfiCinil
vznik této bakalarské prace.

Price je Clenéna na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka Cast obsahuje tii
kapitoly. Prvni kapitola popisuje slozky vyzivy, funkci jednotlivych zivin v organismu,
jejich zdroje a dusledky nizkého ¢i naopak nadmeémého piijmu. Ve druhé kapitole je
charakterizované obdobi adolescence. Jsou popsany zmény, kterymi adolescent béhem
tohoto obdobi prochdzi a problémy snimi spojené. Nasleduji odliSnosti vyzivy
dospivajicich, kde je popsan i jejich vztah k jidlu. Posledni kapitolou teoretické Casti jsou

vybrana onemocnéni spojena s vyzivou. V této kapitole jsou popsany piiCiny, prabéh a

11



disledky mentalni anorexie, mentalni bulimie a obezity. Divodem volby téchto nemoci je
jejich Cetnost mezi adolescenty v soucasné dobé.

Cil prace, tedy vytvoreni edukacnich materiala rozvijejicich védomosti adolescenttl
o vyzivé a nasledna realizace projektu ve vyuce, je popsdn v praktické ¢asti bakalarské prace.
Ta obsahuje i zminéné edukaéni materialy ve formé navrha Ctyf vyucovacich hodin.
V navrzich je kladen daraz na pestrost aktivit a vyuzitelnost informaci v realném zivote.
Objevuji se v nich nejen frontdlni, ale i skupinové formy vyuky.

Navrh prvni hodiny je zaméfen na vySe zminéné nemoci Casté u adolescenti.
Objevuje se v ném nejen popis onemocnéni, ale i jejich moznd feSeni. Druhd hodina je
zamé&fen4 na vyhodnocovani obsahu v médiich. Zaci se v ni u&i rozeznavat znaky klamavé
reklamy a kriticky hodnotit informace. Ve tfeti hodiné si zaci ptipominaji benefity spravné
vyzivy, slouzi tedy hlavné k jejich motivaci. V poslednim navrhu hodiny navstévuji zaci jimi
vybrana stanovisté, coz jim dava moznost volby tématu, které je zajima.

Edukac¢ni materialy byly pouzity v realné vyuce. VSechny ¢tyfi hodiny probéhly na
Gymnaziu Jiftho z Podébrad. Uginnost vyuky byla zistovana didaktickymi testy. Ty
probéhly tyden pred vyukou a mésic po jejim dokonceni. Vysledky, stejné jako diskuse, jsou

popsany na konci préce.
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1 Teoreticka cast
1.1 Slozky vyzivy

Pro fungovani organismu je nutny pfisun energie a stavebnich latek, které cloveék
ziskava z vyzivy (Machova & Kubéatova, 2015). Dle Machové a Kubatové (2015, s. 17) je
spravna vyziva takova, . kterd je vyvdzend po strance kvantitativni i kvalitativni a zajistuje
organismu pravidelny a dostatecny prisun energie a vSech Zivin, minerdli, vitaminii a vody*.
Vyziva je slozena z zivin neboli nutrientd. Jsou to sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy,
minerdlni latky a stopové prvky. Potieba zivin se méni v zavislosti na véku, fyzickém stavu,
teploté prostiedi a zatézi. Lisi se i pro pohlavi. Neadekvatni strava muze zpusobit zdravotni
problémy (Hrncifova & Floriankova, 2020).

Dle piijimaného mnozstvi lze ziviny rozdélit na makroziviny a mikroziviny (Tlaskal
et al., 2016). Do skupiny makrozivin se fadi sacharidy, bilkoviny a tuky. Jsou zékladnimi
energetickymi substrity. Energie je z nich ziskdvana oxidaci jejich vazeb, kterd v organismu
probiha (Roubik, 2018). Dle Tlaskala et al. (2016) by mél byt dennf{ pfijem bilkovin, tukt a
sacharid v poméru 1:1:4. Zlatohlavek (2019), Hmcifova a Floriankova (2020) uvadi
doporuceny denni pfijem 15 % bilkovin, 30 % tukd a 55 % sacharidu.

Mikronutrientd neboli mikrozivin je pro spravné fungovani lidského téla potieba jen
malé mnozstvi (Roubik, 2018). Na rozdil od makrozivin neslouzi jako zdroj energie ani

stavebni material, pfesto jsou nepostradatelné (Machova & Kubatova, 2015). Do skupiny

mikrozivin se fadi vitaminy, mineralni latky a stopové prvky (Tlaskal et al., 2016).

1.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou pro ¢lovéka zdrojem energie. Oxidaci 1 gramu sacharidi ziska lidsky
organismus 4,1 kcal (Roubik, 2018). Nadmérny pfijem sacharidi muze zpusobit obezitu,
kardiovaskularni onemocnéni, cukrovku ¢i zubni kaz (Machova & Kubatova, 2015). Dle
mnozstvi sacharidovych jednotek je mozné rozdé€lit sacharidy na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy (Tlaskal et al., 2016; Zlatohlavek, 2019). Machova a
Kubatova (2015) rozlisuji jeste disacharidy.

Monosacharidy
Do skupiny monosacharidi patii napiiklad glukéza, fruktéza, galaktéza, mandza a
ribéza (Roubik, 2018). Z tenkého stieva jsou monosacharidy krvi odvadény do jater, kde se

pfeménuji na glukozu. Jejim rozkladem na oxid uhli¢ity a vodu pak vznikd energie, kterd
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muze byt ihned vyuzita. Dal$i moznosti je ulozeni energie do jaternich bun€k ¢i kosterni
svaloviny ve formé glykogenu (Machovd & Kubatova, 2015). Jsou-li zdsobarny glykogenu
plné, dochdzi k jeho pfeméné na tuk a naslednému ukladani do tukové tkan€ (Hrncifova &
Floriankova, 2020). Pti nedostatku energie je zasobni glykogen z jater a kosterni svaloviny
uvolniovan. V pfipadé nizkého pfijmu sacharidi stravou dokaze lidsky organismus vytvofit
glukézu z neékterych aminokyselin (Machova & Kubatova, 2015).

Dle Zlatohlavka (2019) je pro lidské telo glukéza nejvyznamnéj§im
monosacharidem. Podili se na tvorbé nukleovych kyselin, triglyceridi a cholesterolu. Je
nutnd pro fungovéni erytrocytdl, leukocytli, bunék centralni nervové soustavy a diené
nadledvin. NejCastéji je obsazena v ovoci a zelenin€. Konkrétni mnozstvi zavisi na
dozralosti, druhu a skladovani (Zlatohlavek, 2019).

V lidském organismu stdle probihd rozklad (glykolyza) i tvorba (glukoneogeneze)
glukézy. Intenzita téchto déji se méni dle aktualnich potieb. Diky tomu je glykemie
relativné stala, prestoze glukozu nepfijimame konstantné. Hladinu glykemie zvySuje

glukagon, adrenalin ristovy hormon a kortikoidy, snizuje ji inzulin (Zlatohlavek, 2019).

Disacharidy

Nejznaméj§imi zastupci disacharidu jsou sacharéza, laktéza a maltéza. Sachardza se
vyskytuje v ovoci a zelening, laktoza je nejCasteji obsazena v mléku a mlécnych vyrobcich.
Maltoza vznika pti rozkladem Skrobu, napfiklad pfi vyrobé jecmenného sladu (Gabrovska
& Chylkova, 2017a). Béhem prichodu travicim Ustrojim dochazi k jejich §tépeni na
monosacharidy. Ty se, jak uz bylo zminéno, vstfebavaji do krve v tenkém stfevé (Machova

& Kubitovd, 2015).

Oligosacharidy

Sacharidy stachy6za a rafinéza se tadi do skupiny oligosacharidi (Machova &
Kubdtovd, 2015). Vyskytuji se zejména v lusténinach (Tlaskal et al., 2016). Lidské télo
nevytvaii enzymy, které by byly schopné oligosacharidy stépit. Jejich pfitomnost v tlustém
stieve zpusobuje nadymani. Protoze jsou oligosacharidy rozpustné ve vod¢, je mozné jejich
mnozstvi v potravin€ snizit namacenim lusténin pied tepelnou upravou ¢i klicenim

(Machova & Kubdatova, 2015).

14



Polysacharidy

Zastupci skupiny polysacharidy jsou Skrob a glykogen. Pii prichodu travici
soustavou, stejné jako disacharidy, §tépi na monosacharidy (Machova & Kubatova, 2015).
Dle Hrncitové a Floriankové (2020) by meéla byt vétSina piijmu sacharida pravé ve formé

polysacharidi. Jejich zdrojem jsou obiloviny, brambory a lusténiny (Tlaskal et al., 2016).

Vlaknina

Jedna se o skupinu sacharidd, které enzymy lidského téla nedokazi rozstépit. Jejich
nazev je odvozen od vlaknité struktury. Protoze nedochazi k jejich §té€peni, neptedstavuji
pro clovéka zdroj energie. Funkci vldkniny je podpora peristaltiky stfev, napomaha
vyprazdnovani a ma vliv na vstiebatelnost tukti (Machova & Kubatova, 2015). Dostatecny
ptijem vlakniny snizuje moznost vyskytu kolorektalniho karcinomu a napomaha spravnému
fungovani imunitnimu systému stfeva (Zlatohlavek, 2019). Své misto ma i v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky, obezity atd. (Tlaskal et al., 2016). Tlaskal et al.
(2016, s. 14) definuje vldkninu jako ,.cdst stravy, ktera je odolnd viici trdaveni a absorpci
v tenkém strevé a je zcela nebo Castecné fermentovdana v tlustém stievé clovéka®. Do této
skupiny patii celuloza, hemiceluldza, pentosany, B-glukany, rezistentni Skrob, lignin, chitin
a pektiny (Tlaskal et al., 2016). Zlatohlavek (2019) zmiruje jeste inulin. Vldkninu lze ziskat
konzumaci obilovin, lusténin, ovoce, zeleniny, brambor a skotfapkovych plodu (Tlaskal et

al., 2016).

1.1.2 Tuky

Tuky neboli lipidy, jsou nenahraditelnou slozkou potravy. Obsahuji 9 kcal/g, coz je
vice nez dvojndsobek oproti bilkovindim a sacharidim. Jsou zdrojem energie, v lidském
organismu funguji jako nosiCe esencialnich mastnych kyselin, vitamind rozpustnych
v tucich (A, D, E, K a provitaminu A) a sterolli. Také jsou slozkou biomembran. Dalsi jejich
funkci je ochrana organti pfed mechanickym pusobenim a termoregulace. Maji vliv na
prubéh metabolickych procest probihajicich v lidském téle. Jsou nositelé chuti a po pozieni
vyvolavaji pocit sytosti. (Tlaskal et al., 2016).

Lipidy jsou tvofené mastnymi kyselinami a glycerolem. Mastné kyseliny se skladaji
z uhlikatého tetézce a karboxylové skupiny a ovliviiuji vlastnosti tuku (Tlaskal et al., 2016).
Dle vazby mastné kyseliny na glycerol se tuky déli na nasycené, nenasycené a trans-

nenasycené (Hrnc¢ifova & Floriankova, 2020).
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Nasycené mastné kyseliny

Nasycené neboli saturované mastné kyseliny neobsahuji dvojnou vazbu. Jsou
zdrojem a zdsobarnou energie (Roubik, 2018). Jejich nadbyte¢ny pfijem zpusobuje
nadmeérné ukladani tuku a vétsi tvorbu cholesterolu. Také zvySuje riziko kardiovaskularnich
a nadorovych onemocnéni. Vyskytuji se zejména v sadle, tuéném mase, uzeninach, masle,
tucnych mléénych produktech a v kokosovém, palmovém a palmojadrovém tuku (Hrncifova
& Floriankovd, 2020). Nejcastéj§i mastné kyseliny obsazené ve vSech tucich zivocisného i

rostlinného ptvodu jsou kyselina palmitova a kyselina stearova (Roubik, 2018).

Nenasycené mastné kyseliny

Nenasycené mastné kyseliny obsahuji dvojné vazby. Dle mnozstvi dvojnych vazeb
lze tuto skupinu rozclenit na mononenasycené, tedy s jednou dvojnou vazbou, a
polynenasycené, s vice dvojnymi vazbami (Hrnlifova & Floriankova, 2020). Prijem
nenasycenych mastnych kyselin se doporucuje uptednostnit pfed nasycenymi (Tlaskal et al.,
2016). Vyuzivaji se pii tvorbé bunénych membran (Roubik, 2018). Také pozitivné
ovliviiuji ¢innost mozku, zraku 1 pohlavnich zlaz. Zdrojem nenasycenych mastnych kyselin
jsou ofechy, ryby a avokado. Také se nachdzi v olivovém, fepkovém a sdjovém oleji
(Hrn¢itova & Floriankova, 2020).

Dle polohy prvni dvojné vazby od koncové methylové skupiny se polynenasycené
mastné kyseliny rozliSuji na skupiny omega-3 a omega-6 mastné kyseliny (VeliSek &
Hajslova, 2009). Omega-6 mastné kyseliny maji prozanétlivy ucinek a pii jejich piijmu
dochazi k narGstu nekterych lipidd v krevni plazmé. Omega-3 mastné kyseliny maji
protizanétlivy ucinek. Snizuji mnozstvi cholesterolu a triacylglycerolti v krvi (Roubik,
2018). Pomér omega-3 a omega-6 mastnych kyselin ve stravé by mél byt 1:5 (Zlatohlavek,
2019). Tento pomér napomaha predchéazeni kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni

(Roubik, 2018).

Trans-nenasycené mastné kyseliny

Trans-nenasycené mastné kyseliny jsou pro zdravi Clovéka Skodlivé. Negativné
pusobi na kardiovaskularni soustavu. Nachazeji se v nékterych sladkostech a pekaiskych
vyrobcich (Hrnéifova & Floriankova, 2020). Také jsou obsazené v nahrazkach ¢okolad,

zékuscich, hranolkdch a majonézich (Roubik, 2018).
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Cholesterol

Cholesterol tvori doprovodnou slozku tukd. V lidském organismu se tvoii zejména
v jatrech (Machova & Kubdtovd, 2015). Pomér mezi pfijatym cholesterolem ze stravy a
vytvofenych cholesterolem endogenné je asi 1:2. Je-li pfijimano stravou nedostatecné
mnozstvi cholesterolu, zvysi se jeho syntéza v téle (Roubik, 2018). Stravou je cholesterol
pfijiman z zivoCi§nych zdroji. Pres tenké stievo se dostava do jater, kde vytvari
s bilkovinami lipoproteiny. Dle typu bilkoviny se cholesterol déli na LDL a HDL.
Lipoproteiny HDL jsou pro lidsky organismus prospé$né (Machova & Kubatova, 2015).
Odvadéji totiz cholesterol z periferii do jater. LDL lipoproteiny transportuji cholesterol
z jater do periferii, kde se mohou uklddat (Roubik, 2018). Jejich pfitomnost je tedy
nezadouci, protoze se podileji na vzniku ateroskler6zy (Machovd & Kubatova, 2015).
V organismu se cholesterol nachdzi v membrandch, ¢ast cholesterolu se preméiuje na
ZluCové kyseliny. Je dualezity pro tvorbu aktivniho vitaminu D a steroidnich hormont

(Roubik, 2018).

1.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou tvofeny aminokyselinami propojenymi peptidovymi
vazbami. Nekteré aminokyseliny dokaze lidsky organismus syntetizovat. Jedna se naptiklad
o alanin, serin a kyselinu asparagovou. Ty, které télo vytvaret nedokaze, se nazyvaji
esencidlni a jejich pfijem je nutné zajistit stravou (Zlatohlavek, 2019). Jedn4 se o leucin,
izoleucin, valin, lysin, methyonin, fenylalanin, tryptofan a threonin. Podminéné esencialni
aminokyseliny (arginin a histidin) je télo ¢lovéka schopné samo syntetizovat, v nékterych
fazich zivota jich vSak vytvari nedostate¢né mnozstvi (Roubik, 2018).

Dle zdroje 1ze proteiny rozdélit na zivocisné a rostlinné. V rostlinnych je malé
mnozstvi esencialnich aminokyselin, je tedy potfeba kombinovat vice riznych potravin.
(Zlatohlavek, 2019). Bilkoviny jsou obsazené v obilovinach a lusténinach, z zivoc¢iSnych
zdroju pak v mase, vejcich, mléku a mlé¢énych vyrobcich (Tlaskal et al., 2016). Dle Tlaskala
et al. (2016) by mély byt v jidelnicku zastoupeny rostlinné 1 zivocisné bilkoviny v poméru
I:1.

Bilkoviny jsou pro lidsky organismus zdrojem dusiku a siry. Zajistuji svalovy pohyb
a prenos nervového vzruchu. Maji enzymatickou, transportni, hormondlni, obranou a
strukturdlni funkci. Ptikladem bilkoviny se strukturdlni funkci je kolagen, ktery se nachézi
ve vazivu, kostech a v kiizi. Mohou byt také zdrojem energie, uptednostiiovany jsou ale

sacharidy a tuky (Tlaskal et al., 2016). Rozklad vlastnich bilkovin ze svalové hmoty je
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potla¢en dostateCnym piijmem aminokyselin. Pfi delSim hladovéni jsou zdrojem energie
bilkoviny predevsim pfi¢né pruhovanych svali (Zlatohlavek, 2019).

Po mechanickém zpracovani bilkovin pfijatych potravou je rozstépi endopeptidazy
zaludku, pankreatu a stfeva na polypeptidy a peptidy. Nasledné je rozlozi exopeptiddza na
jednotlivé aminokyseliny (Zlatohldvek, 2019). Z tenkého stfeva prechdzeji aminokyseliny
krvi do jater. Cast je v jatrech pfemé&néna na sacharidy a tuky. Ostatni jsou krvi
transportovany do tkani, kde zistavaji jako tkanové bilkoviny (Machova & Kubatova, 2015).

Doporucena denni davka bilkovin je 0,8 az 1 g na 1 kg télesné vahy (Machova &
Kubitovd, 2015; Zlatohlavek, 2019). Potfebné mnozstvi pfijatych bilkovin ovliviiuje vek,
teplota téla i okolniho prostiedi, stres, mnozstvi pfijatych sacharidii a tukd, téhotenstvi,
onemocnéni a dalsi faktory. ZvySenou potiebu bilkovin maji déti a adolescenti kvili jejich
télesnému rastu, také sportovci a lidé s naroénym zaméstnanim (Machova & Kubatova,
2015). Nedostatecny piijem muze zpusobit fyzické i dusevni poruchy. Projevuje se naptiklad

zhorSenou obranyschopnosti organismu (Tlaskal et al., 2016).

1.1.4 Vitaminy

Jsou to organické slouCeniny, jejichz hlavni funkci je ucast v biochemickych
reakcich, ve kterych funguji jako katalyzatory. Ovliviiuji metabolismus bilkovin, sacharida
atukd, podileji se na syntéze aminokyselin a hemoglobinu (Roubik, 2018). Nékteré vitaminy
chrani organismus pfed volnymi radikaly, maji tedy antioxida¢ni funkci (Tlaskal et al.,
2016). Tlaskal et al. (2016, s. 15) definuje volné radikaly jako ,.nestdlé a vysoce reaktivni
latky, které obsahuji jeden nebo vice volnych elektronii“. Obsazené jsou naptiklad ve smogu,
slunecnim a radioaktivnim zareni. Vznikaji vSak i pii bézném fungovani téla (Tlaskal et al.,
2016).

Protoze neni lidsky organismus schopny vétSinu vitamint vytvorit, je nutné piijimat
je potravou (Tlaskal et al., 2016). Jejich nepfiméfeny pifijem vSak negativné ovliviiuje
organismus. Nedostatek muze byt zptusobeny bud’ jeho nizkym pfijmem, nebo omezenou
schopnosti organismu je vstiebavat. Stavy zptusobené nedostatkem daného vitaminu se pak
nazyvaji hypovitamindza ¢i avitaminéza (Roubik, 2018).

Prikladem nemoci zpuisobenou avitamindzou, tedy naprostym nedostatkem vitaminu C, jsou
kurd&je (Roubik, 2018). Dle Zlatohlavka (2019) neni v Ceské republice mozné, aby zdravy
Clovek trpél avitamindzou a uvadi, ze tento problém je nutné feSit spiSe v rozvojovych
zemich. V Ceské republice je mozné se b&hem zimy setkat s hypovitaminézou D, tedy

s nedostatkem vitaminu D (Roubik, 2018).
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Problémy nastavaji nejen pii nedostatku vitamint, jak bylo zminéno vySe, ale i pfi
jejich nadbyte¢ném mnozstvi. Takovy stav se nazyva hypervitaminéza. (Roubik, 2018). Dle
Machové a Kubdtové (2015) neni mozné tohoto stavu pfijmem bézné stravy dosahnout.
Pti¢inou hypervitamindzy je nejcastéji suplementace vitamint. Ta maze zpusobit i negativni
ovliviiovani pfijatych latek, ke které ziskavanim vitamind z pfirozenych zdroji nedochazi
(Roubik, 2018). Roubik (2018) tedy doporucuje pfijimat vitaminy z pestré stravy, protoze
vni jsou obsazené i latky podporujici vstiebatelnost a vyuzitelnost zivin. Jednotlivé
vitaminy jsou nenahraditelné a kazdy ma svou funkci. Dle rozpustnosti se déli na hydrofilni

a lipofilni.

Vitaminy rozpustné ve vodé

Do skupiny hydrofilnich neboli rozpustnych ve vodé se fadi vitaminy C, B1, B2, B3,
B5, B6, B7, B9 a B12. Protoze se vétSina z nich v organismu dlouhodob¢ neuklada, je tieba
je ptijimat pravideln€. Hypervitamindza se u této skupiny vyskytuje vyjimecn€, protoze
jejich nadmeérny pfijem je kompenzovan vylu¢ovanim moci. MnoZzstvi vitamina rozpustnych

ve vodé se v jidle snizuje jeho tepelnou Upravou a nevhodnym skladovanim (Roubik, 2018).

Vitaminy rozpustné v tucich

Lipofilni, tedy rozpustné ve vodé€, jsou vitaminy A, D, E a K. Jejich mnozstvi
v organismu muze ovlivnit nedostatek tuku ve straveé. Pii nadbytecném pfijmu téchto
vitaminu dochazi k jejich ukladani v tucich. Neni tedy nutny, na rozdil od hydrofilnich
vitamint, jejich kazdodenni pfijem. Velké mnozstvi v organismu negativné ovliviuje jeho
fungovani a maze byt az toxické. Vitaminy této skupiny nejsou tolik nachylné na tepelnou
upravu a skladovéani (Roubik, 2018).

ZvySenou potiebu vitamind maji lidé trpici stresem, nemocni, t€hotné a kojici zeny,
sportovci, lidé s naroénym zameéstnanim ¢i jedinci zijici ve zneciSténém prostiedi. Vyssi
pfijem je potfeba i v zimnich obdobich, kdy je nedostatek slune¢niho zareni a ovoce a

zelenina obsahuji méné vitamint (Tlaskal et al., 2016).

1.1.5 Mineralni latky a stopové prvky

Jednd se o anorganické latky. Prestoze, v porovndni s ostatnimi zivinami, je potfebné
mnozstvi mineralnich latek a stopovych prvkl v organismu velmi nizké, jsou pro clovéka
nepostradatelné (Tldskal et al., 2016). Jejich zdrojem je pestra strava a suplementace téchto

latek je spiSe vyjimecCna. Podileji se na latkové vyméné bunek a maji dulezitou roli pfi
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prenosu nervového vzruchu. S vitaminy se navzajem ovliviuji v jejich vstrebavani (Turek
et al., 2016). Jsou soucasti enzymu a chemickych sloucenin nachazejicich se v téle ¢loveéka.
Nadmérné mnozstvi je vyluCovano moci, stolici a potem (Tlaskal et al., 2016). Deficit a
predavkovani téchto latek je spiSe neobvykly. Jejich nedostatek vede k rozvoji onemocnéni,
absence pak ke smrti (Turek et al., 2016).

Dle jejich mnozstvi v organismu se déli na makroelementy a mikroelementy (Turek
et al., 2016). Do makroelementt, které byvaji také oznaCovany jako mineralni latky a
vyskytuji se v organismu v gramovych mnozstvich, fadi Machova a Kubatova (2015) sodik,
draslik, vapnik, fosfor, hoiCik a siru. Turek et al. (2016) dodava jeste chlor, stejné jako
Tlaskal et al. (2016).

Mikroelementy neboli stopové prvky se v organismu nachézeji pouze ve zlomcich
miligram® (Turek et al., 2016). Tlaskal et al. (2016) do této skupiny fadi chrom, selen,
zelezo, jod, kiemik, molybden, zinek, méd’, fluor a mangan. Turek et al. (2016) navic jesté

bor, cin, germanium, vanad a kobalt.

1.1.6 Voda

Lidské télo je tvoreno asi ze 60 % vodou (Zlatohlavek, 2019). Voda je zdkladnim
médiem biochemickych reakci (KlimeSova & Stelzer, 2013). Napomaha pfi traveni a
organismu. Ma strukturdlni funkci a zmirnuje disledky otfest téla (Gabrovska & Chylkova,
2017b).

Protoze by mél byt piijem a vydej vody v rovnovaze, je potfebny jeji dostatecny a
pravidelny pfisun, idealn¢ b&hem celého dne. Doporucené mnozstvi pfijaté vody se
pohybuje mezi 1,5 a 3 litry, ovliviiuje ho vSak velké mnozstvi faktord. Patii mezi né
napfiiklad ve€k, zdravotni stav a teplota okolniho prostfedi. ZvySené mnozstvi je nutné pfi
vétsi fyzické aktivité, pii prujmovych onemocnénich, zvraceni a béhem letnich mésict, kdy
jsou vysoké teploty (Hrncifova & Floriankova, 2020).

Organismus vylucuje vodu mocenim, stolici, pocenim a dychanim (Hrncifova &
Floridnkova, 2020). Dehydratace, tedy nedostatek tekutin, se nejdiive projevuje nizsi
fyzickou a mentalni vykonnosti, slabosti a bolestmi hlavy. Vyrazné dehydratovany ¢lovek
je zmateny, ma problémy s rovnovahou, vySsi tepovou frekvence a niz§i krevni tlak.
V krajnich pripadech muze dojit az k bezvédomi (HrnCifova & Floriankova, 2020). Tyto
projevy jsou zpusobené zhorSenym prokrvenim mozku, srdce, svalt i dalSich organtu

(Gabrovska & Chylkova, 2017b). Obranny mechanismus, kterym je pocit zizné, se u
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dospélych objevuje jiz v zaCatcich dehydratace, u déti a seniort nastava vSak az pozd¢ji. To
muze zpusobit vazné zdravotni problémy (Hrnéifova & Floriankova, 2020). Idealni piijem
tekutin by mél byt z vody, pfipadné z nedoslazovanych Caja (Hrnéifova & Floriankova,

2020). Zdroj vody neptedstavuji jen tekutiny, ale 1 potrava. (Gabrovskd & Chylkov4, 2017b).

1.2 Adolescence

1.2.1 Charakteristika obdobi adolescence

Adolescence neboli dospivani je pfechodna faze mezi détstvim a dospélosti. Jedna
se o rizikové obdobi, ve kterém dochdzi k vyraznym fyziologickym, psychologickym i
socialnim zménam (Machovéd & Kubdtovd, 2015). Dle Blatného (2016, s. 99) zahrnuje toto
obdobi ,.télesnou zralost a schopnost reprodukce, rozvoj kognitivnich schopnosti a
introspekce, emocni vyvoj, postupnou stabilizaci proZivani a regulaci chovani. Pipova et
al., (2021) popisuje adolescenci jako obdobi mezi 10. a 19. rokem zivota.

Dospivani lze rozdélit na 2 casti, jejich vymezeni je ale pouze orientacni. Mezi
jedinci mohou byt velké rozdily (Machova & Kubatova, 2015). U chlapcti zacina dospivani
pfiblizn€ o 2 roky pozd¢ji (Blatny, 2016). Prvni fazi je pubescence, béhem které probihaji
hlavné biologické zmény. Bézné se odehrava na druhém stupni zakladni Skoly. Neékteti
jedinci zaGnou v tomto obdobi trp&t psychickymi problémy. Casto nepfiméfend reaguji na
pozndmky okoli a jsou egocentriCti (Blatny, 2016). Adolescent béhem tohoto obdobi
dosdhne schopnosti reprodukce (Sobotkova, 2014). Ve druhé fazi, kterd vétSinou probiha az
na stfedni Skole, se dospivajici pfipravuje na roli dospélého. Jeho osobnost se vice
stabilizuje, zajimé se o druhé a zna své hodnoty (Blatny, 2016).

V prubéhu celého obdobi adolescence probiha formovani identity. Pravidelna
pohybova aktivita a zdravé stravovani v obdobi muze ,,vytvorit zaklad pro celoZivotni ucast
na zdravém chovani a mize byt dileZitou strategii v prevenci a 1écbé nadvahy a obezity
(Pipova et al., 2021, s. 18). Celé dospivani provazi vyrazné télesné zmény. Dozravaji
pohlavni organy, méni se pomér svalové hmoty a tuku, zvySuje se objem krve, roste srdce,
mozek, plice, jatra a ledviny. Po kojeneckém obdobi probiha nejvétsi rist pravé béhem
adolescence (Das et al., 2017).

Dospivajici je vice zranitelny a slozity. Zmény v jeho zivoté se odehrdvaji velmi
rychle (Machova & Kubatova, 2015). U¢i se samostatnosti a prebira za sebe zodpoveédnost.
Napodobuje chovani dospélych, zaroven se snazi reagovat opacn€ nez jeho rodice. Okoli

adolescenta vyrazné ovliviiuje jeho chovani a smysleni (Sobotkova, 2014). Rozvoj
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kognitivnich schopnosti v tomto obdobi se projevuje logickym, abstraktnim a hypotetickym
mySlenim. Jedinci zacinaji feSit otazky smyslu zivota, etiku, premysleji nad nerealnymi
situacemi a jejich feSenim. Nastava vyvoj moralniho usuzovani (Blatny, 2016).

Nerovnomérmé dozravani mozkovych center ma za nasledek emocni nestabilitu a
zhorené sebeovladani. Jedinci nezvladaji ovlivnit své chovani a emoce. Casty je konflikt
s autoritou. Dostavuje se také pocit jedinecnosti, béhem kterého maji dospivajici pocit, ze
jim nikdo nerozumi (Blatny, 2016).

Velky diraz je kladen na vzhled. Jeho nadmémé feSeni mlze vést az k poruse
vnimani vlastniho téla. Vyrazné télesné zmeény, naptiklad vétsi boky a prsa u divek, mohou
ovlivnit vztah k jejich télu. Béhem snahy o zamezeni téchto zmén muze dojit k rozvoji
poruch piijmu potravy. V nékterych ptipadech dojde naopak k rezignaci a rozvoji obezity

(Pipovd et al., 2021).

Rizikové chovani

Dospivajici Casto jedna bezmyslenkovité a rizikové (Machova & Kubatova, 2015).
Rizikovym chovdnim a experimentovanim se snazi nalézt svou identitu a osamostatnit se
(Sobotkovd, 2014). Také muze byt toto chovani nasledkem touhy po vzrusujicich zazitcich,
ktera je siln€jsi nez v kterémkoli jiném obdobi. Jeho urcitd mira je potiebna pro transformaci
do dospélého (Blatny, 2016). Sobotkova (2014) jako ptiklady rizikového chovani uvadi
uzivani navykovych latek, sebepoSkozovani, delikventni chovani, extremismus, rizikové
sexudlni chovéni a nezdravé stravovaci ndvyky.

Ochranné faktory, které dle Machové a Kubatové (2015, s. 190) rizikové chovani
eliminuji, jsou ,dobré vztahy vrodiné, zdravy, normdlni vyvoj v détstvi, oteviena
komunikace, neautoritativni podpora dospivajictho*“. Neni vhodné chovani adolescenta
nasilné omezovat, lepsi je pfedat mu odpovédnost za jeho Ciny. Je tieba jej podpofit a ucit
sebedivére a sebetcté. Dospivajicimu by se mélo naslouchat a v piipadé€ potieby nabidnout
pomoc. Dospély by mél ptsobit jako vzor (Machova & Kubatova, 2015). Na vyvoji jedince
v obdobi adolescence se podileji 1 volno¢asové aktivity. Pravidelnd ucast v organizovanych
zajmovych krouzcich muze mit na dospivajiciho pozitivni vliv a usmérnit jeho chovani

(Blatny, 2016).

1.2.2 Vyzivové zvlastnosti a vztah k jidlu v obdobi adolescence
Vzhledem k vySe zminénym zménam, které se béhem adolescence d¢ji, je nutny

dostateCny pfijem energie a zivin. Rist béhem tohoto obdobi tvoii 10 az 30 % energetického
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vydeje (Pipova et al., 2021). Pfi nedostatecném piijmu muze dojit k zastaveni ristu a
zpozdéni puberty. U divek se nemusi dostavit menstruace (Das et al., 2017).

Stravovaci vzorce a jidelni chovéani adolescentt ovliviiuji osobni faktory, naptiklad
postoje a presvédceni jedince a potravinové preference. Vliv ma také okolni prostiedi, do
kterého lze zaradit rodinu, ptatele, vrstevniky a Skolu. Dal§im podstatnym faktorem je
dostupnost potravin, jejich cena a pusobeni reklam. Vyziva adolescenti by se neméla
vyrazng lisit od vyzivovych doporuceni pro dospélou populaci. Rozdilna je v pfijmu energie,
které dospivajici potiebuji vétsi mnozstvi (Das et al., 2017).

Protoze nad vyzivou prestavaji mit rodi¢e kontrolu, objevuji se v jidelnicku Casté&ji
slazené ndpoje, sladkosti a jidla zrychlého obcerstveni. Nadbytek soli v potravé je
zpusobeny konzumaci uzenin, instantnich pokrmu a dalSich snadno dostupnych potravin.
Objevuyje se také zvySeny prijem fosforu, ktery se nachazi naptiklad v kolovych napojich a
tavenych syrech (Ruskova, 2011). Nadbytek fosforu ve stravé miiZze zpusobit osteodystrofii
(Roubik, 2018). Nizsi konzumace ovoce a zeleniny vétSinou zpusobuje nedostatek vitamind
a mineralnich latek (Ruskova, 2011). Nej¢ast&jsi je nedostatek vapniku, jodu, u divek také
zeleza, zpuisobeny nastupem menstruace (Das et al., 2017; Zlatohlavek, 2019).

U nékterych adolescenti 1ze pozorovat nadmérny pfijem kalorii, zpuisobeny vyse
zminénou svobodou ve volbé potravin. Zejména u divek je ale zaznamendan i opak, tedy
velmi redukcéni jidelnicek. Vznikaji tak onemocnéni jako je obezita nebo poruchy pfijmu
potravy (Ruskové, 2011).

Protoze je dospivani obdobi hledani své identity, jsou Casté 1 alternativni vyzivové
sméry, nejcastéji vegetarianstvi ¢i veganstvi. Tyto formy stravovani byvaji spojené
s nedostatkem bilkovin, vapniku, zeleza a vitaminu B12. Objevuje se také nadmérny piijem
vldkniny. Ten muze zpUsobit horsi vstfebavani minerdlnich latek. Rozhodnou-li se jedinci
stravovat se nékterym z alternativnich vyzivovych sméru, je tfeba vice dbat na piijem vSech
zivin (Ruskové, 2011).

Mezi nevhodné jidelni chovani objevujici se u dospivajicich patfi vynechavani jidel,
jezeni mimo domov, konzumace rychlého obcerstveni, diety, nahrazovani plnohodnotnych
jidel castym ,uzdibovanim*, nedostateCny piijem tekutin a absence snidani (Das et al.,
2017).

Dle Zlatohlavka (2019) by méli adolescenti pfijimat pestrou stravu rozdélenu do 5
porci a denné vypit 1,5 az 2 litry vody. Pipova et al. (2021) jesté doporucuje odstranit béhem

jezeni rusivé elementy, jako je televize, mobilni telefon, pocitac a tablet. Duraz klade také
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na snidani. Vyziva adolescenti si zaslouzi zvlastni pozornost. Investice do této generace

muze prinést zdraveéjsi populaci v budoucnu (Das et al., 2017).

1.3 Vybrana onemocnéni spojena s vyZivou

Jednémi z faktord narusujich zdravi je nadbytecny i nedostatecny piijem kalorii a
nevyvazenost jidelnicku. Nespravna volba potravin muze mit za nasledek vznik
ateroskler6zy, obezity, vysokého krevniho tlaku, nadort, diabetu 2. typu, dny, osteopordzy,
zubniho kazu a dalSich onemocnéni (Machovd & Kubatova, 2015; Tlaskal et al., 2016).
Nespravna vyziva je takova, kterd ,.neodpovidda fyziologickym potiebam clovéka a miize ho
tim poskozovat* (Tlaskal et al., 2016, s. 80). Vybér onemocnéni v této Casti prace je

orientovan vzhledem k vyzkumnému souboru a zaméteni prace.

1.3.1 Poruchy prijmu potravy

Poruchou pfijmu potravy se nejcastéji rozumi mentalni anorexie a mentalni bulimie
(Machovda & Kubatova, 2015). Dle Mezindrodni statistické klasifikace nemoci a
ptidruzenych zdravotnich probléma (MKN-10) spadaji poruchy pfijmu potravy do diagnézy
F50. Do této skupiny patii mentalni anorexie, atypicka mentalni anorexie, mentalni bulimie,
atypickd mentalni bulimie, prejidani spojené s psychologickymi poruchami, zvraceni
spojené s jinymi psychologickymi poruchami, nespecificka porucha pfijmu potravy a jiné
poruchy piijmu potravy, kterymi se rozumi napiiklad pica, psychogenni dysorexie a dalsi
(Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky, 2022a).

Dle ustavu zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky se v roce 2017
s diagnozou F50 1écilo 3731 pacientti v ambulantnim zdravotnickém zafizeni. VétSinu, tedy
90 % diagnostikovanych, tvorily Zeny. Vice nez polovina pacientd byla star$i 20 let.
Adolescenti mezi vékem 15 a 19 bylo téméf 32 %. Se stejnou diagnézou bylo
v psychiatrickych lizkovych zafizenich hospitalizovano 454 lidi. Nejvetsi Cast, témér 56 %,
tvorili pacienti s mentdlni anorexii. Mentalni bulimii trpélo vice nez 13 % pacientl
(Nechanska, 2018).

Pro tyto choroby je obvykly strach z tloustky, snaha o pokles télesné hmotnosti a
zkreslené vnimani svého téla. Protoze se jednd o psychicka onemocnéni, nemocny neni
témer schopen své chovani ovladat (Nechanskd, 2018). Pacient omezuje kontakt s okolim a
ztraci vazby s blizkymi osobami. Casté jsou i konflikty. Nékteré ptipady mohou kongit az

smrti (Machova & Kubatova, 2015).

24



Nejcasteji se nemoci vyskytuji u dospivajicich divek a mladych zen. Pomér mezi
vyskytem u Zen a muzi je asi 10:1. Pocatek onemocnéni byva shodny s nastupem télesnych
a psychickych zmén béhem dospivani. Dochdzi k nadmérnému upinani pozornosti na sviij
vzhled, od kterého se odviji mira atraktivity. Obezita byvd vtomto véku spojovdna
s nedostatecnou vuli a sebekazni. Osoby trpici obezitou jsou povazovany za neatraktivni,
liné a hloupé. Diky tomuto spoleCenskému nastaveni vznikaji obavy z tloustky, které maji

za nasledek extrémni zptsoby feSeni (Machova & Kubatova, 2015).

Mentalni anorexie

Jedna se o psychosomatické onemocnéni, béhem kterého jedinec imyslné snizuje
svij energeticky piijem restrikci (Hamplovd, 2019; Tlaskal et al., 2016). VétSinou se
objevuje u divek, zejména v adolescentnim veku (Tlaskal et al., 2016). Pacienti maji BMI
17,5 a méne (Machova & Kubatova, 2015). Dle Zlatohlavka (2019) patii mentalni anorexie
do skupiny ,,malnutrice bez organického onemocnéni*.

U osob trpicich mentdlni anorexif je Casty perfekcionismus. Jedinci se vét§inou pred
ndstupem nemoci chovaji adaptibiln€, ve Skole 1 v mimoskolnich aktivitach prosperuji
(Machova & Kubatova, 2015). Typickou vlastnosti je cilevédomost. V nekterych pripadech
jsou vSak zaznamenany 1 poruchy socialnich dovednosti a sklony k obsesivnimu chovani
(Frarikova et al., 2013).

Sance na propuknuti nemoci se zvysuje s mnozstvim rizikovych faktord. Ty jsou
sociokulturni, psychologické ¢i biologické. Impulzem nastupu mentalni anorexie byva
hodnoceni vrstevnikt, snaha o prehnanou §tihlost, uznavani kontroly nad pfijmem jidla
okolim. Touha uspét ve svété modelingu ¢i ve sportu muze byt také podnétem pro prehnané
hubnuti (Fratikova et al., 2013).

Na zacatku nemocny vétSinou vyfazuje vysokokalorické potraviny, postupné
omezuje celkové mnozstvi (Fratikova et al., 2013; Tlaskal et al., 2016). Snizuje tedy celkovy
kaloricky pfijem, zaroven zvySuje svij vydej nadmérnou pohybovou aktivitou. Nemocny
také vyhazuje jidlo nebo ho schovava pred okolim. Po pozieni potraviny se ji zbavuje
zvracenim. Uzivanim laxativ ¢i diuretik snizuje svou vahu. Pro potlaceni chuti k jidlu
vyuziva anorektika. Témeér ve vSech prfipadech se objevuje extrémni strach z tloustky a
odmitani zadvaznosti svého stavu (Frarikova et al., 2013). Nemocny si neuvédomuje svou
chorobu ani svij skutecny vzhled (Machova & Kubétova, 2015).

Dal§im vyznamnym projevem, ktery lze pozorovat, je napadné jidelni chovani.

Nemocni tfidi jidlo na talifi a porcuji ho na velmi malé ¢asti. Vyuzivaji piibor i na pokrmy,
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na které se bézné€ nepouziva. Dlouhé zvykani jim poméha ptekonat pocit hladu. Tyto ritualy
slouzi k prodlouzeni jidelniho Casu a ke skryti mnozstvi pfijatého jidla. Také nejspis
napomahaji snizit napéti (Frafikova et al., 2013).

Je-li nemocny pred zacatkem puberty, jeji projevy se opozduji ¢i zastavuji.
Nedochazi k rastu, divkam se nevyviji prsa a menstruace nenastupuje. U chlapct pretrvava
détsky genital. Po nabrani dostate¢né hmotnosti se ¢asto puberta dokonci (Machova &
Kubatova, 2015).

Dusledkem nemoci je snizeni svalové i tukové tkané. Kromé toho nemocni Casto trpi
zacpou, zhorSenou snasenlivosti chladu a vypadavanim vlasi. V tézkych pripadech jsou
zaznamenany poruchy srdecniho rytmu a zpomalend srdecni frekvence (Machova &
Kubatova, 2015). Télesna teplota se snizuje a dochazi k poruchdm hormondlniho systému.
S tim je spojend vySe zminéna nepravidelnost ¢i absence menstruace. Dochdzi také k fidnuti
kosti (Frarikova et al., 2013).

Meéni se 1 osobnost ¢loveka, jedinec se stava nestabilnim, proziva deprese a zachvaty
uzkosti. Neni schopny se soustfedit a Casto byva podrazdény (Fratikova et al., 2013;
Machova & Kubatova, 2015). Dochazi k odcizeni vlastniho téla (Machova & Kubatova,
2015). Casté jsou i konflikty s blizkymi, klamani a vymysleni (Tlaskal et al., 2016).

Mentalni bulimie

Stejné jako mentalni anorexie, je i mentalni bulimie psychosomatické onemocnéni.
V tomto piipad€é se nemocny snazi snizit mnozstvi piijaté energie vypuzenim snézené
potravy (Hamplov4, 2019). Vyskytuje se spolecné s mentdlni anorexii, obezitou, nebo jako
samostatnd porucha. Nastup nemoci se udava ve vys$§im veéku nez u mentéalni anorexie,
vétsSinou se pohybuje mezi 16. a 25. rokem (Frafikova et al., 2013). V nékterych pifipadech
vznikne mentdlni bulimie z mentalni anorexie ¢i jiné dlouhodobé kalorické restrikce
(Machova & Kubdatova, 2015).

Mentalni bulimie postihuje jedince se sklony k perfekcionismu. Tito lidé oceiuji
velkou miru sebeovladani, kterou nalézaji u svych vzora. Na rozdil od pacientti s mentaln{
anorexii, neni v té€chto pfipadech tak Casta prehnana prizptsobivost (Machova & Kubatova,
2015). Nejcastejsi vyskyt je zaznamenan u adolescentnich divek. Nachylnéjsi jsou psychicky
nestabilni jedinci, u kterych se psychické problémy v pribéhu nemoci jeste€ vice prohlubuji
(Tlaskal et al., 2016).

Nelze urcit jednu pfi¢inu nemoci. Jedna se o vysledek mnoha faktori. Nejcast€jSim

je nevhodné rodinné zdzemi. Pacienti vnimaji rodinu jako nesoudrznou a nepodporujici.
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Maji problémy s komunikaci a se zvladanim emoci. Pri¢inou mize byt i porucha mozku,
konkrétné centra regulace hladu a sytosti, které se nachdzi v hypotalamu (Frarikova et al.,
2013).

Nemocny trpi nadmérnymi obavami z tloustky a v centru jeho pozornosti je stile
jidlo. Stiidaji se obdobi hladu a obdobi nadmérného az extrémniho piejidani (Frarikova et
al., 2013). Jako diagnostické kritérium se uvadi zachvaty prejidani, které se objevuji nejméné
dvakrat tydné po dobu 3 mésicti. Béhem nich zkonzumuje nemocny nadmérné mnozstvi jidla
za kratky Cas. Po epizodé prejidani nasleduji pocity viny, hnévu a selhani. Pfirtstku na vaze
zamezi jedinec umyslnym zvracenim, laxativy, diuretiky a anorektiky. Casté vyvolavani
zvraceni se muze pretransformovat az do zvraceni samovolného (Machova & Kubatova,
2015). Pro okoli muze byt t€zké chorobu zaznamenat, protoze vaha nemocného nemusi byt
nutné nizka. V nékterych pripadech mohou byt zjevné velké vahové vykyvy (Machova &
Kubatova, 2015; Tlaskal et al., 2016).

Nasilnou snahou o vyvolani zvraceni mize dojit k poskozeni krku a vystelky jicnu.
Zaludeéni kyseliny poskozuji zubni sklovinu. Casté zvraceni ma také za nasledek otoky
velkych slinnych zlaz. Diky tomu se obliCej zakulacuje. V organismu dochézi k poruseni
rovnovahy mezi obsahem soli a tekutin. Casté uzivani laxativ vede k vytvofeni zavislosti a
nasledné k zacpam. Nemocny trpi kromé problému fyzickych i zna¢nymi psychickymi
problémy. Mezi né patii uzkostné a depresivni stavy, nenavist, sebevrazedné sklony,
pfehnana pozornost na vlastni osobu a sebelitost. Podobné jako u mentalni anorexie, i
v tomto ptipadé dochazi k naruSeni vztaha s vrstevniky i rodinou (Machova & Kubatova,

2015).

1.3.2 Obezita

Dle Mezindrodni klasifikace nemoci ma obezita neboli otylost klasifikacni kod E66
(Ustav zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky, 2022b). Marinov a Pastucha
(2012, s. 13) definuje obezitu jako ,,nadmérné ukladani télesného tuku v organismu obvykle
spojené s vzestupem hmotnosti“. Dle Frankové (2013, s. 148) se jedna o ,nadmérné
zmnozeni tuku ve vztahu k ostatnim tkdnim organismu®. Index télesné hmotnosti (BMI) je u
tohoto onemocnéni vy§si nez 30. V Ceské republice dosahuje t&chto hodnot kolem 20 %
dospélych a 5 az 10 % déti. Nadvahou, jejiz hodnoty BMI se nachazi mezi 25 a 30, trpi az
50 % dospé&lych (Marinov & Pastucha, 2012). Praméma hodnota BMI obyvatele Ceské
republiky v roce 2017 byla 25,2, coz uZ je nad hranici normalni hmotnosti (Cesky statisticky
urad, 2019). V piipade¢ zjist ovani obezity a nadvahy u déti a adolescentd by v§ak BMI nem¢l
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byt jedinym ukazatelem. Dochazi totiz k ¢astym a vyraznym zménam v dusledku ristu a
télesnych zmén (Marinov & Pastucha, 2012).

Marinov a Pastucha (2012) vysvétluje vzestup nadvahy a obezity velkou zménou
zivotniho prostfedi za relativné kratkou dobu. Mechanismy, které vznikly ve snaze ochranit
&lovéka pred vyhladovénim, nejsou uréené pro moznost neomezené potravy. Cast populace
ma bezmezny pristup k potravindm s vysokou kalorickou hodnotou i glykemickym
indexem, coZ v kombinaci s nedostatkem chize i celkovym pohybem vede ke vzniku
rizikového prostfedi. Za poslednich par desitek let se tedy vyrazn€ zménil zivotni styl
clovéka, na rozdil od jeho genetické vybavy (Marinov & Pastucha, 2012).

Na vzniku obezity se podili velké mnozstvi faktorti. Mezi nejcasté€jsi patii genetické
predispozice, vyziva, nedostatek pohybu a psychosocialni faktory (Fraikova et al., 2013).
Castym nedostatkem jidelni¢ku obéznich adolescentd je konzumace slazenych napojt a
nizky vyskyt ovoce a zeleniny (Voracova, Sigmund & Sigmundova, 2017). Existuji
onemocnéni, béhem kterych dochéazi k rozvoji obezity, aniz by se jedinec nachézel
v energetickém nadbytku (Tlaskal et al, 2016). Tato price se ale zabyvéd pouze obezitou
zpusobenou nevhodnou stravou a nedostateCnym pohybem.

Na nartistu hmotnosti se podili nejen mnozstvi jidla, ale i jeho rozlozeni béhem dne.
U obéznich jedinch je Casté vynechdvani snidani, a naopak vyssi energeticky piijem ve
vecernich hodinach (Frankova et al., 2015). Experiment provadény na skupiné dobrovolniku
dokazal vliv denni doby na narast hmotnosti. Skupina dostavala denné jedno jidlo obsahujici
2000 kcal. U osob, které jedli tuto davku rano, se vaha snizila. Naopak u dobrovolnikd, ktefi
konzumovali stejnou porci vecer, doslo k nartistu hmotnosti (Frarikova et al., 2013).

Dalsim faktorem je rychlost jezeni. Pfi zvySené rychlosti mize dojit k vétSimu
pfijmu. Pficin rychlého jedeni, které se skute¢né u obéznich lidi objevuje, mize byt nékolik.
Mezi nejcastéjsi se fadi temperament a vzory naucené v prostiedi, ve kterém jedinec vyrastal
(Frarikova et al., 2015).

Protoze sledovanim televize klesa mira fyzické aktivity, fadi se také mezi pficiny
vzniku obezity. Casto je tato &innost spojena s pojidanim nezdravych jidel, coZ problém jesté
prohlubuje (Frarikova et al., 2015). U obéznich jedinct byva také Casté prejidani, kterym
nekteti lidé fesi konflikty, problémy, traumata, zneuzivani a jiné slozité zivotni situace
(Frarikova et al., 2013). Pravé u déti a adolescentd, ktefi byvaji emoc¢né citlivejsi, je tato
pficina Casta (Fraikova, 2015).

Dalsim vyznamnym faktorem, ktery se podili na vzniku obezity u déti a adolescentti

ze 40 az 60 %, je zazemi (Marinov & Pastucha, 2012). Détska obezita je Casta v rodinéch,
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kde je jidlo hlavni prioritou (Tlaskal et al., 2016). Obézni rodi¢e mivaji asto obézni déti
(Voracova, Sigmund & Sigmundova, 2017, Frarikova et al., 2015). Dospivajici vyristajici
v obézni rodin€ maji petinasobné vyssi riziko rozvoje této nemoci (Puklovd, 2018). Rodice
s vy$§i hmotnosti Castéji nabadaji déti k jezeni. Dité piijimajici vysSi mnozstvi kalorii
ziskava od rodict pozitivni zpétnou vazbu. Z toho pro n€ vyplyva, ze ¢im vétsi porci snédi,
tim vice rodiCe potési. S timto chovanim se muzeme setkat nejen u rodici, ale i u
vychovatelli, kucharek ve skolni jidelné ¢i na détském tabore (Frankova et al., 2013).
Dulezité je také zminit, Ze navyky z détstvi vétSinou ziastavaji do dospélosti (Voracova,
Sigmund & Sigmundova, 2017).

Velkému mnozstvi rodiéh piipada vaha jejich obézniho ditéte v poradku. Castgji
negativné hodnoti podvahu. Dle vyzkumu zaméfeného na vnimani obézniho ditéte matkou
se ukazalo, ze az 81 % obéznich matek odhadlo mensi hmotnost, nez jejich potomci ve
skute¢nosti méli. Hodnoti-li pfeci jen rodic¢e nadmérnou vahu, byvaji kritic¢téjsi k divkam,
nez chlapim (Frarnikova et al., 2015). Pfi¢inou obezity béhem adolescence muze byt naopak
i nepiiméfené velky zajem rodi¢t o zdravé potraviny. Ve véku, kdy jedinci ziskaji pfistup
k vlastnim financim, mohou si absenci ,nezdravych® potravin nadmérné kompenzovat
(Frarikova et al., 2015).

Dle vyzkumu ovliviiuje vzdé€lani jedince vybér potravin. Déti i dospivajici s niz§im
BMI mivaji vzdélané€jsi rodice. Povédomi rodicl, zejména matky, o nutricnim slozeni
potravin se ukazuje jako dulezita cast ovliviiujici zdravi ditéte, nasledné i adolescenta. Mira
vzdélani mize souviset i s vétsim financnim rozpoctem na koupi nutricné hodnotnéjsich
potravin. Také je vyssi pravdépodobnost vyskytu znalosti o spravné vyzive a nebezpecnych
dusledcich obezity (Frankova et al., 2015).

Nadmeérna vaha v détském veéku zatézuje kostni a svalovou tkan. Dochazi tak
k vybo&eni patefe a dolnich konéetin. Casto se také vyskytuji strie a zluénikové kameny.
S pribyvajicim vékem roste 1 vyskyt onemocnéni (Tléaskal et al., 2016). Riziko cukrovky se
u obéznich lidi zvySuje sedmkrat, zvySeny krevni tlak a srdecni onemocnéni jsou pétkrat
Castéjsi (Puklova, 2018). Mimo to se zvySuje i moznost vzniku nadorovych onemocnéni a
psychickych a socidlnich problému (Tlaskal et al., 2016; Marinov & Pastucha, 2012;
Voracova, Sigmund & Sigmundova, 2017). Dle Marinova a Pastucha (2012) muze obezita
zapriCinit Casné€j$i nastup puberty a nizs§i vzrust. Navic v 70 az 80 % pfipadd vyrostou
z obéznich déti obézni dospéli (Marinov & Pastucha, 2012).

Dle vyzkumu, kterého se ucastnili déti 1 adolescenti, maji obézni jedinci méné

blizkych pratel a jsou spiSe submisivni. V obdobi dospivani je Casté vylucovani odlisnych
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jedinct z kolektivu, coZ obézni nepochybné jsou. Kritizovani a zesmé$fiovani jsou i kvuli
svym nedostateCnym pohybovym dovednostem. Na zakladnich i stfednich §kolach byvaji
ob&tmi §ikany. Casto se u nich vyskytuje psychickd nestabilita, nizké sebevédomi,
depresivni stavy, pocity osamélosti a sebevrazedné myslenky. Hodnotici komentare
vrstevniki ptisobi negativné na psychiku, coz muze opét vést ke kompenzaci zvySenym
piijmem potravy (Frafikova et al., 2013). Obézni adolescenti mivaji vetSi problémy
s projevenim svych citi a méné Castéji pozadaji o pomoc. Chovaji se tedy jinak, nez jak se
doopravdy citi (Fraitkova et al., 2015). Obézni déti mivaji horsi vysledky ve Skole, coz ale
nutné nemusi znamenat niz§ inteligenci (Fraikova et al., 2013). Casto zmifiované jsou
poruchy chovani. Je tfeba si ale uvédomit, Ze data mohou byt zkreslena. Vétsina vyzkumu a
sledovani probihala na léCenych jedincich, tedy na téch, ktefi potiebuji vytesit n€jaky
problém. Ne vsichni tedy musi trpét psychickymi problémy, ackoliv k této myslence data
nabadaji (Frarikova et al., 2015).

Protoze jsou nemoci zapiicinéné obezitou druhou nej¢asté)si piicinou umrti, Casté)si
uz jsou jen onemocnéni spojena s koufenim, je nutné vénovat pozornost jejich feseni
(Puklova, 2018). Fraikova et al. (2015) predstavuje 4 Casti feSeni obezity: snizeni piijmu
kalorii, zvySeni pohybové aktivity, psychoterapii a edukaci. Obezita by se méla fesit nejen
v zaymu jednotlivce, ale i celé spoleCnosti. Nemocni jedinci vice zatézuji zdravotnicky

systém (Tlaskal et al., 2016).

1.3.3 Dalsi onemocnéni

Mezi dal§i onemocnéni zpusobena nevhodnou vyzivou patii napf. osteoporoza,
aterosklerdza, nadorova onemocnéni, cukrovka a metabolicky syndrom X (Tlaskal et al.,
2016). Také onemocnéni Ustni dutiny a zubt, jako je zubni kaz ¢i zanét dasni (Machova &
Kubatova, 2015). Tato onemocnéni vSak nejsou predmétem této prace, proto jsou zde pouze

zminéna.
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2 Prakticka ¢ast

Prakticka ¢ast bakalaiské prace obsahuje navrh vyukovych materialti pro adolescenty
zaméfeny na vyzivu. Navrh obsahuje piipravy 4 vyucovacich hodin, jejichz uc¢innost byla

ovéfena ve vyuce.

2.1 Cil a vyzkumna otazka
2.1.1 Cil

Cilem praktické casti bakalafské prace je vytvoreni edukaCnich materialt

rozvijejicich védomosti adolescentli o vyzive a nasledna realizace projektu ve vyuce.

2.1.2 Ukoly prace

Pro dosazeni cile prace byly stanoveny tyto tkoly:
Prostudovat odbornou literaturu tykajici se dané problematiky
Sepsat teoretickou ¢ast bakalarské prace
Vytvoftit edukacni materialy
Vytvofit test pro ovéreni tcinnosti vytvorenych edukacnich materialt
Vybrat vhodnou tfidu pro realizaci projektu
Provést prvni test
Realizovat vytvorené edukacni materialy ve vybrané ttidé
Provést druhy test
Zpracovat a vyhodnotit ziskana data

Zpracovat zavery

2.1.3 Vyzkumna otazka

Jak byla G€inna vyuka s pouzitymi edukacnimi materialy?

2.2 Metodika
2.2.1 Metody

Analyza literarnich zdroju
Syntéza zji§ténych informaci

Statistické metody pii vyhodnocovani testt
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2.2.2 Tvorba vyukovych materialu

Samotné tvorbé vyukovych materiald predchazela analyza literarnich zdroju.
K uchopeni zvoleného tématu byla velmi nipomocné kniha Vyichova ke zdravi, jejiz autorky
jsou Jitka Machové a Dagmar Kubatova. Kniha Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta: teorie,
vyzkum, praxe od autorek Slavky Frankové, Jany Pafizkové a Evy Malichova dokdzala
priblizit pocity adolescenta trpicitho poruchou pfijmu potravy ¢i obezitou. Publikace popisuje
také vyvoj jidelniho chovani a postoji adolescentd. K pojeti vyuky byla inspiraci kniha
Moderni didaktika: lexikon vyukovych a hodnoticich metod od Roberta Capka, kterd
popisuje moderni vyukové metody, diky kterym je vyuka zabavnéjsi i1 efektivnéj§i. Tvorbu
ovlivnil také vzd&lavaci program JSNS organizace Clovek v tisni.

Vyuzitelnost informaci v realném zivoté byla dilezitym faktorem pfii vybéru témat.
Volbé témat tedy predchazela uvaha o tom, co by zadky mohlo momentalné zajimat a které
informace potfebuji znat. Prvnim, nasledné pak i zrealizovanym, napadem byly poruchy
pfijmu potravy, protoze jsou u adolescentd relativné Casté a vétSinou negativné ovliviiuji
cely zbytek zivota. Téma bylo spojeno s obezitou, protoze i ona je v dne$ni spoleCnosti velmi
Casta. Aby si zaci osvojili také odliSnou formu zdpisu, nez jsou zvykli, byla vytvofena
myslenkova mapa, do které si psali ziskané informace. Néktefi tento zpiisob totiz nemusi
znat a pro vizualni typy to mize byt dobry zptisob uceni.

Dalsi téma zafazené do navrhi vyuCovacich hodin byla prace s informacemi
dostupnymi nejen na internetu. Protoze se v dneSni dobé objevuje velké mnozstvi
dezinformaci a protichtidnych nazort i v oblasti vyZivy, je dobré ucit zaky rozpoznat alespon
zékladni varovné signdly. S timto cilem byla tedy navrzena hodina o zdrojich informaci.
Web JSNS nabizel piehledné zpracovanou tabulku, diky které Ize posoudit diveéryhodnost
textu. Byla tedy do ndvrhu hodiny pouzita spole¢né s nalezenymi clanky, se kterymi se
mohou z4ci bézné setkat. V hodiné se nachazi také diskuse nad kontroverznim tématem. Ta
uci zaky vytvaret relevantni argumenty, pracovat s emocemi, umeét si obhajit svij nazor,
zaroven vSak naslouchat druhym.

Potiebna byla také hodina zaméfena na motivaci. Zaci védi, ze by se méli stravovat
zdrave, nékdy si ale neuvédomuji, pro¢ tomu tak vlastné je. Béhem této hodiny ma kazdy
moznost najit si svij vlastni divod. Piestoze tato hodina neobsahuje vycerpavajici mnozstvi
informaci, je dalezitou motivacni slozkou celého projektu. Navic beéhem ni Zzaci zapojuji
svou kreativitu a schopnost vyhledavat informace v knihach a ¢lancich. V praxi mohou
vyuzit také metodu brainstormingu, kterou hodina zacinala, napfiiklad pii zpracovani

projektu ¢i psani ¢lanku.
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V posledni hodiné je zakiim poskytnuta urcita volnost. Protoze kazdého zajima jiné
téma a zaroven maji odliSnou uroven vzdélanosti ve vyzive, je volba, jaké informace se
dozvi, na nich. K dispozici maji osm samoobsluznych stanovist a ¢as omezen pouze koncem
vyucovaci hodiny. Kazdy muze tedy pracovat dle svého tempa. Pro zaky, ktefi chtéji znat
spise zaklady, jsou k dispozici tkoly zaméfené na skladbu jidelnicku. Naopak pro ty, ktefi
informace uz znaji a v bézné hodiné by se nudili, jsou vytvorena stanovisté o konkrétnéjsich
tématech, jako je popis studie o vlivu pouzivani chytrého telefonu na jedeni nebo video o
skrytém cukru. Ke kazdému stanovisti je v pracovnim listé pfipraveny ukol. Cely pracovni
list byl vytvoren na webové platformé Canva, stejn€ jako obrazky a texty na stanovistich.

Navrhy vyucovacich hodin jsou prehledné strukturované. Na jejich zacatku je vzdy
téma a cile hodiny. Nasleduje tabulka popisujici stru¢ny prubéh, formy i metody vyuky a
casovou dotaci. Na dalsi strance uz jsou podrobné rozpracované ¢innosti, u kterych je, pro
vétsi prehlednost, opé€t Casova dotace, navic jeste€ potiebné pomiicky. Navrhy by mély slouzit
jako inspirace ucitelim vychovy ke zdravi ¢i jiného predmétu, ve kterém se objevuji témata

zdravi a vyziva Cloveka.

2.2.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo pivodné 30 adolescentt ve véku 13 — 15 let. Jednalo se o
zaky 4. ro¢niku viceletého gymnazia v Podébradech. Toto byla jedina tfida s predmétem
Vychova ke zdravi, ve kterém bylo mozné vyukové materidly na daném gymnaziu
realizovat. Podminky, tedy Gcast na vSech 4 hodinach, splnilo 28 zakd. Kone¢ny vyzkumny
soubor, na kterém byla testovana efektivita vyuky, tvorilo 28 zaku, z toho 20 divek a 8

chlapcu.

2.2.4 Realizace vyzkumu

Po vytvoreni vyukovych materiald byl osloven feditel gymnazia, ktery umoznil
realizaci projektu na Gymnaziu Jifiho z Podébrad. Soucasti projektu bylo také zjistovani
ucinnosti realizované vyuky a edukaCnich materiald porovnanim vysledki dvou
védomostnich testi. Jeden mél prob&hnout pred realizaci projektu ve vyuce, druhy test byl
naplanovany na mésic po uskute¢néni posledni vyucovaci hodiny.

Zaci byli seznameni s celym prib&hem vyzkumu tyden pred zagatkem vyuky. V&déli
tedy o prvnim testu, vyuce i o testu mésic po vyuce. Po seznameni s prabéhem vyplnili

didakticky test (pfiloha L). Samotna vyuka probihala 4 tydny, kazdy tyden 1 vyucovaci
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hodina. Se zaky byla béhem nich probirdna témata jako jsou poruchy piijmu potravy,
obezita, oveéfovani zdroju z internetu, benefity spravné vyzivy atd. Kazda vyucovaci hodina
probihala pfesné podle navrht zpracovanych v této praci. Jeden mésic po vyuce nasledoval
test, ktery ovéfil ticinnost edukacnich materiali. Aby bylo mozné data porovnat, byl zvolen

stejny test jako pred vyukou. Pfikladem vyplnéného testu je priloha M.

2.2.5 Charakteristika didaktického testu

Test (ptfiloha L) obsahuje 8 otazek, z nichz jsou 4 otazky uzaviené a 4 oteviené. U
kazdé uzaviené otazky je na vybér ze 4 odpoveédi, pfiCemz prave jedna je spravna. Zakazdou
spravné zodpoveézenou otazku ziska zak 1 bod. Spravné zodpovézenou otazkou se rozumi
uplnd odpovéd. Za cCasteCnou odpoved, v pripadé otevienych otazek, zdk zadné body

neziskd. Test ovefuje troven védomosti, na jeho vyplnéni nebylo zddné Casové omezeni.

2.2.6 Zpracovani a vyhodnoceni dat
Vysledky testi byly zpracovany v programu Microsoft Excel do sloupcovych a
krabicovych grafi. Ziskana data slouzi pouze k zjisténi uspesnosti vytvorenych materiala a

jejich nasledného vyuziti ve vyuce.
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2.3 Pripravy hodin

Cil:

Zak charakterizuje vybrana onemocnéni a navrhne jejich feseni.

VYBRANA ONEMOCNENI SPOJENA S VYZIVOU

(mentalni anorexie, mentalni bulimie, obezita)

Zak zna disledky vybranych onemocnéni (mentalni anorexie, mentalni bulimie, obezita).

Navrh hodiny:
Faze vyuky Cinnost Metoda vyuky | Forma Cas
vyuky

Uvod Vyucuyjici zaky privitaa | Monologicka Frontaln{ 2 min
pfiblizi jim pribéh (vysvétlovani)
hodiny

Motivace Zaci ve skupindch Dialogicka Skupinovd | 20 min
charakterizuji vybrand (diskuse),
onemocnéni, poté je nazorn¢
predstavi spoluzakim demonstracni

(predstaveni
napadi)

Expozice Vyucuyjici si spolecné Nazorné Frontaln{ 18 min
s zaky ukazuji znaky demonstracni
onemocnéni a popisuje | (projekce
jeho prabeh, pficiny a fotografii a
nasledky videf)

Fixace Zaci odpovidaji na Dialogicka Frontaln{ 3 min
vyroky pomoci karti¢ek

Zaver Probéhne zpétna vazba, | Dialogicka Frontaln{ 2 min
motivace na ndsledujici | (rozhovor),
hodinu a ukonc¢eni monologicka
hodiny (vysvétlovani)

35




Cas: 2 min

Obsah:

UvVOD

Privitani zakt

Sdéleni téma a cilu

Predstaveni prabéhu hodiny

MOTIVACE

Casova dotace: 20 min

Pomucky: karticky s charakteristikou nebo nazvem onemocnéni (pfiloha A, B, C), papir a

tuzku do kazdé skupiny

Obsah:
Cast 1:

Cast 2:

Cast 3:

Rozdéleni do skupin (3 min)

Kazdy zak dostane karticku s charakteristikou nebo ndzvem onemocnéni.
Cilem je rozdélit se do 3 skupin dle onemocnéni (mentalni anorexie,
mentalni bulimie, obezita). Zak tedy chodi po tfidé a zjistuje, co obsahuji
karticky jeho spoluzakd. Podle nich se pak vytvori 3 skupiny. Tato Cast

konc¢i, kdyz jsou vSechny skupiny kompletni.

Prace ve skupinach (5 min)

Kazda skupina ma za ukol vymyslet za 5 minut co nejvice informaci o dané
nemoci (napf. pfiznaky, prabéh, pficiny, jak hledat pomoc, 1écba). Ty budou
poté prezentovat zbytku tfidy. Vycerpaji-li zaci své napady pfilis brzy,

mohou si vice informaci dohledat na internetu.

Prezentace napada (12 min)
Kazda skupina postupné prezentuje své napady zbytku tfidy. Na prezentaci
ma 3 minuty, po ni mize nasledovat kratka diskuse a doplnéni informaci

zaka z ostatnich skupin. To by nemé¢lo trvat déle nez 1 minutu.
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EXPOZICE
Casova dotace: 18 min
Pomucky: vytistény zaklad myslenkové mapy pro kazdého zaka (pfiloha D),
predpiipravend videa a obrazky, projektor
Obsah:
Kazdy zak dostane papir se zdkladem myslenkové mapy, ktery bude slouzit jako
jeho zdapis z hodiny. K jednotlivym elipsam si budou zaci psat ziskané poznatky.
Vyucujici bude promitat utrzky z filma, obrazky a webové stranky. Spole¢né s zaky

si popisi pficiny, projevy nemoci, chovani postizenych jedinct a mozné dusledky.

Anorexie (5 min)
Videa:
Serial , Skins*

Série 1, epizoda 2 ,,Cassie®, Cas 22:56 — 24:10

Komentar:
Béhem této scény predvadi Cassie Sidovi svij trik
s jidlem, diky kterému se ji dafi skryvat svou nemoc.
Lidé trpici mentalni anorexii se béhem jedeni chovaji
uritym zpusobem. Néktefi kraji pokrm na velmi malé
porce, coz predvadi i Cassie. Konverzaci a otazkami
se snazi odpoutat pozornost piihlizejicich.
Mezi dal$i neobvyklé chovani patii tfidéni Casti jidla
(kukufice, ryZe, maso, ...), uzivani piiboru i u pokrmu,
kde to neni bézné (chléb), oddalovani jedeni dlouhym
michanim ¢i prodluzovani celého procesu peclivym a
zdlouhavym zvykanim. Projevy mohou pfipominat
chovani autistickych ¢i psychotickych pacientt.
Timto chovanim se snazi skryt odpirani jidla, nebo
alesponl zmens$eni jeho pfijmu. Zdlouhavé zvykani

muize také zmirnit hlad, ktery jedinci prozivaji.
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Film ,,To the bone*

Cas 3:47 - 4:10
V této scéné Ellen piedvadi svou schopnost ur€it,
kolik kilokalorii m4 dany pokrm. To ukazuje jeji
posedlost v kontrole prijatého jidla.

Cas 14:08 — 14:50
Doktor vysettuje Ellen. Zjistuje, zZe jiz dlouho neméla
menstruaci. Ellen mu fika, Ze se neciti nezdrave.
Popirani zavaznosti je jednim z projevi mentalni
anorexie. Také ji ukazuje lanugo na rukéch, které
vzniké ve snaze t€la ochranit se pied tepelnymi

ztratami.

Dalsi informace:
Pticiny:

Kritika vrstevnikt
»Soupeteni“, kdo je huben¢;si
Chvaleni sebekontroly hladovéjiciho
Modeling, role ve filmu, estetické sporty
Rodinné prostiedi
Perfekcionismus

Obsedantni tendence

Dusledky:
Zastaveni vyvoje dospivajiciho
Poruchy endokrinniho systému, ztrdta menstruace
Osteopordza
Pocit chladu, pokles krevniho tlaku a tepové frekvence
Psychické zmény (labilita, deprese, tizkosti, problémy se
soustifedénim atd.)

Naruseni socialniho zivota
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Zpusoby snizeni hmotnosti:
Snizeni pfijmu potravy
Omezeni Skaly pfijimanych druht potravin (vybiravost) (bez
lepku, bez cukru, bez sacharidu, bez tuku, ...)
Uzivani laxativ
UmysIné zvraceni
Uzivani 1éka snizujici chut k jidlu

Narocné nebo neptfimétrene dlouhé cviceni

Projevy:
Panické obavy z tloustky
Snizeni hmotnosti
Odmitani zavaznosti problému

Zkreslené vnimani téla

Mentalni bulimie (5 min)
Videa:
Serial ,,Nenasytna™“ (origindl ,, Insatiable®), série 1, epizoda 10, ¢as
42:09 —43:55
Patty zazije nepiijemnou situaci, ktera ji zapiicini zachvat
prejidani, béhem kterého se nedokaze odpoutat od jidla.
Po zachvatu nastupuje pocit viny a deprese, béhem kterého se

nemocny snazi zbavit pfijaté potravy.
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Dalsi informace:

Pficiny stejné jako u mentalni anorexie

Dusledky:
Poskozeni zubni skloviny
Poranéni krku nebo jicnu
Otok slinnych zlaz (oblicej vypada kulaté)
Dehydratace
Dlouhodobé uzivani projimadel zptisobi zacpu

Narus$eni socialniho zivota a psychiky

Projevy:
Mohou byt stejné nebo podobné jako u mentdlni anorexie
Zachvaty piejidani (minimalné dvakrat tydn€ po 3 meésice),
béhem kterych pfijimaji enormni davky jidla a pfijem nelze
zastavit
Po ptejedeni pocity viny, deprese
Ptehnany zajem o jidlo
Nezvladatelna chut’ na jidlo (vétsinou zpusobena odepiranim
si potravy)
Vynucené zvraceni, projimadla, diuretika, 1éky

Stfidani fazi hladovéni a prejidani

Obezita (5 min)
= nadmérné mnozstvi tukové tkané
Pticiny:
Genetika
Vyziva (vétsi kaloricky prijem nez vydej)
Nizké pohybova aktivita
Psychosocidlni faktory (rodina, vrstevnici)

(podobné jako u mentalni anorexie i mentalni bulimie)
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Dusledky:
Onemocnéni kardiovaskularniho systému
Vysoky cholesterol
Cukrovka 2. typu
Ortopedické problémy (pretizeni motorického aparatu)
Psychické problémy, citlivost na kritiku, poruchy chovéni,
deprese, uzkosti, stranéni se spoleCnosti

Odmitani pohybovych aktivit

Webové stranky:
www.anabell.cz
Centrum Anabell nabizi online i osobni poradenstvi v oblasti poruch
pfijmu potravy. Mozna je také rodinné terapie, navstéva
svépomocnych skupin ¢i moznost zavolat na telefonickou krizovou
linku. Na jejich webu 1ze nalézt 1 materidly, které mohou pomoct

nejen nemocnym, ale i rodi¢im, vyucujicim a dal§im zucastnénym.

www.linkabezpeci.cz
Linka bezpeci je spolek poskytujici bezplatnou pomoc pro déti,
mléadez a studujici do 26 let formou telefonatu ¢i zprav. Produkuji i
blog a podcast. V ném jsou zpracovana aktualné reSend témata déti a

dospivajicich.

www.healthyandfree.cz
Projekt zaméteny na poruchy pifijmu potravy. Mimo pfispevky na
blogu nabizi také moderované forum ¢i anonymni chat

s psycholozkou.
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Dalsi onemocnéni (3 min)
Vyucujici vyzve zaky, aby se pokusili popfemyslet, jaka dalsi onemocnéni

mohou vzniknout nevhodnou stravou.

Ptiklad:
Ortorexie
Zubni kaz
Cukrovka 2. typu
Onemocnéni zpisobena nedostatkem nebo nadbytkem vitamint

(ktivice, kurdéje, Seroslepost a dalsi)

FIXACE
Casova dotace: 3 min
Pomicky: seznam vyroku, karticka pro kazdého (na jedné strané ,ANO®, na druhé ,, NE)
(ptiloha E)
Obsah:
Vyucujici precte vyrok, zaci ihned reaguji zvednutim karticky (Kdyz s vyrokem
souhlasi, nasméfuji na vyucujiciho napis ,,ANO®, v opacném piipade ukazi ,, NE®).

Nasledné vyucujici vysvétli spravnou odpoveéd a pokracuje dalsi otazkou.

Vyroky:
Anorexif trpi pouze dospivajici divky. (NE)
S mentélni bulimii byvaji spojeny zachvaty piejidani. (ANO)
Mentalni anorexii mize spustit kritika vrstevnikli. (ANO)
Lidé trpici anorexii mohou trpét osteopordzou (=fidnuti kosti). (ANO)
Anorexie nema vliv na psychiku clovéka. (NE)
Poruchy ptijmu potravy lze 1éCit. (ANO)
Orterexie se vyznacuje nepfimeéfenym zajmem o zdravé jidlo. (ANO)
Lidé trpici ortorexii jsou zdravi. (NE)
Na obezitu mize mit vliv genetika. (ANO)
Aktivni obézni ¢lovek je zdravéjsi nez hubeny clovek se sedavym zplisobem Zivota.
(NE)

Voldm-li na linku bezpeci, musim nejdiive fict své jméno. (NE, je to anonymni)
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ZAVER
Casova dotace: 2 min
Obsah:
Vyucéujici konkrétné pochvali praci studentil, poda jim konstruktivni kritiku a
zpétnou vazbu.
Vyucujici vyzve studenty ke zhodnoceni hodiny (co se jim libilo, nelibilo, co by
udélali jinak, ...)
Oznami téma dalsi hodiny

Rozlouci se s zaky
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Cil:

ZDROJE INFORMACI

Zak si osvoji kritické vyhodnocovani obsahu v médiich.

Zak je schopny diskutovat nad vybranym tématem.

Navrh hodiny:
Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky | Forma Casova
vyuky narocnost

Uvod Vyucuyjici zaky privita a | Monologicka Frontalni 3 min
pfiblizi jim pribéh (vysvétlovani)
hodiny

Motivace Vyucujici zakam polozi | Dialogicka Frontalni 3 min
otdzku, na kterou ziskaji | (dialog,
odpoveéd béhem diskuse)
nasledujici aktivity

Expozice Zaci kriticky zhodnoti Dialogicka Skupinovd | 15 min
internetové ¢lanky (dialog,

diskuse)

Expozice Zaci diskutuji o Dialogicka Skupinovd | 10 min
kontroverznim tématu (diskuse)

Fixace Zaci odpovidaji na Nazorné Skupinovd | 11 min
otazky v kvizu medidlni | demonstracni
gramotnosti (projekce)

Zaver Probéhne zpétna vazba, | Dialogickd Frontaln{ 3 min
motivace na ndsledujici | (rozhovor),
hodinu a ukonc¢eni monologicka
hodiny (vysvétlovani)
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Casova dotace: 3 min
Obsah:

Privitani zakt

UvVOoD

Sdéleni téma a cilu

Predstaveni prabéhu hodiny

Casovy dotace: 3 min

MOTIVACE

Obsah: Vyucujici polozi zakiim otazku, zda nékdy slyseli o jarnim detoxu a jestli védi, v cem

spociva. Nasledné se zeptd na zdravotni benefity. Vyucujici na zadnou z predeslych otazek

neodpovi. Cast motivace konci vétou: ,Jak je to skuteCné s jarnimi detoxy se dozvite

v dnes$ni hodiné.“

EXPOZICE

Casovy dotace: 20 min

Pomucky: vytisténych 6 internetovych clankl a 6 tabulek (vzdy 1 do kazdé skupiny)

Clanky:

Clanek o jarnich detoxech:
https://www.institutmodernivyzivy.cz/detoxy/

Reklamni ¢lanek o pfipravku na hubnuti:

https://www fantastickapostava.com/landings/active-
burn/objednat/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_camp
aign=ACQ__Shopping__CZ&refferalid=001&gclid=CjwKCAiAgv
KQBhBbEiwAaPQw3LEyTzFgBqbemVRBIV1DOOF_q470rMbhru
69rAyKPJfrUhIxdQIjORoCpRUQAvVD_BwWE

Clanek o detoxikaci: https://vyzivovo.cz/tridenni-detoxikace/
Clanek o kokosové vodé:
https://www.institutmodernivyzivy.cz/kokosove-silenstvi/
Reklamni ¢lanek o naplastech podporujicich hubnuti:

https://www.bio-detox.cz/problematika/naplasti-na-hubnuti-30ks/
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- Reklamni ¢lanek o produktech podporujicich hubnuti:
https://www.slimjoy.cz/adiposlim-strong-
3x?gclid=CjwKCAiAgvKQBhBbEiwAaPQw3JBZcY8YV_JXybrqv
bUmW_P3tdSQ6auhyheX1BWtzbJvSOQgW_bITBoC-
1UQAvVD_BWE

Tabulka ,,5 klicovych otdzek: https://www jsns.cz/nove/projekty/medialni-

vzdelavani/vyzkumy/clk_5_otazek_srpen_2018_02.pdf

Obsah:
Cast 1 (5 min)
Zaci se rozdéli do $estiGlennych skupin. Kazda dostane jeden vytidtény &lanek a
tabulku. Béhem 5 minut si sviij ¢lanek prohlédnou a prodiskutuji, zda sdélni véfi a
jak na né pasobi. Poté sepisi, jestli by se podle n¢j tidili. S tim jim pomuzZze tabulka

s 5 kli¢ovymi otazkami.

Cast 2 (10 min)
Po uplynuti daného Casu vyucujici vyzve jednotlivé skupiny, aby svou praci
predstavily ostatnim (o jaky zdroj se jedna, zda jsou, dle jejich nidzoru, informace

pravdivé, co zjistili, ...).

EXPOZICE

Casova dotace: 10 min

Obsah:
Zaci se rozdé&li na poloviny. Jedna skupina zastava nazor: ,Za nepravdivé &lanky
(blogy, ptispévky na socialnich sitich, v ¢asopisech, ...) by méli byt jejich autofi
potrestani.“ Druha skupina je proti tomuto tvrzeni. Na pfipravu argumenti maji
Casovy limit 5 minut. Poté si sednou obé skupiny naproti sob¢. Zacina strana, ktera
s tvrzenim souhlasi. Jeden z jejich Clent si stoupne, pronese svij argument a posadi
se. Nyni je na fadé druha skupina. Chce-li student néco fici, musi si nejdiive
stoupnou. Strany se stfidaji v diskusi. Je zakazano se prerusovat. Diskusi usmériuje

vyucuyjici a ukoncuje ji v momenté, kdy jedné strané dojdou argumenty.
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FIXACE
Casova dotace: 11 min
Pomicky: projektor
Obsah:
Vyucyjici promitne webovou aplikaci Mgtester (https://mqtester.jsns.cz). Cela tfida
spolecn€ vyplni jeden ze 3 testl, zbytek si mohou Zaci zkusit doma. Vybér odpovédi se
uréi pomoci hlasovani (kazdy zak ma jeden hlas). Po skonceni testu mohou zéci sdélit

své vlastni zkuSenosti s medidlni gramotnosti.

ZAVER
Casova dotace: 3 min
Obsah:
Vyucujici konkrétné pochvali praci studentt, poda jim konstruktivni kritiku a
zpétnou vazbu
Vyucujici vyzve studenty ke zhodnoceni hodiny (Co se jim libilo, nelibilo, co by
udélali jinak, ...)
Oznami téma dalsi hodiny

Rozlouceni s zaky
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Cil:

PROC SE SPRAVNE STRAVOVAT?

Zak zna piinosy vhodného stravovaciho rezimu.

Zak zné dopady nevhodného stravovaciho rezimu.

Navrh hodiny:
Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky | Forma Casova
vyuky narocnost

Uvod Vyucuyjici zaky privitd a | Monologicka Frontalni 3 min
pfiblizi jim pribéh (vysvétlovani)
hodiny

Motivace Vyucuyjici piSe napady | Brainstorming Frontalni 5 min
zaku na tabuli

Expozice Zaci vytvoii libovolné | Nazorné Skupinovd | 20 min
skupiny, ve kterych demonstracni,
vymysli reklamu price s textem

Fixace Zaci predvedou své Nazorné Frontalni 14 min
reklamy spoluzakiim demonstraéni

(predvadeéni)

Zaver Probéhne zpétna vazba, | Dialogicka Frontdln{ 3 min
motivace na ndsledujici | (rozhovor),
hodinu a ukonc¢eni monologicka
hodiny (vysvétlovani)
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UvVOD

Casova dotace: 3 min

Obsah:

Pfivitani zaku
Sdéleni téma a cilu

Predstaveni prabéhu hodiny

MOTIVACE

Casova dotace: 5 min

Pomtucky: tabule a kridy/fixy

Obsah:

Vyucujici napiSe velkym pismem na tabuli ,Pro¢ bychom se méli spravné
stravovat?“. Zaci vymysli napady, které se zapisuji na tabuli (brainstorming). Napady
nesmi nikdo kritizovat, na tabuli se pisi vSechny vyi¢ené napady. Po vycCerpani vSech

napadi aktivita konci.

Pfi brainstormingu je dobré mit na paméti n€kolik pravidel:

Niépady se nesmi jakkoli kritizovat (ani postojem, vyrazem, ...)
Psat vSechny napady

Volnost napadt (i blaznivé, nepraktické, smésné, ...)

Nejde o kvalitu, ale o kvantitu

VSichni musi vidét zapisované napady

Prekiikovana je povolené (ale musi se zvladnout napsat v§echno)
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EXPOZICE

Casova dotace: 20 min

Pomucky: odborné zdroje, velké papiry, fixy

Obsah:

Zaci se rozdéli do libovolnych skupin (kdo chce byt sam, mdze). Jejich ukolem je
vytvotit reklamu. Prezentace reklamy by neméla presahnout 3 minuty (zavisi na
poctu skupin). Toto zadani mohou zaci pojmout pozitivne (kdyz budete spravne jist,
budete...) ¢i negativné. Ve zpracovani reklamy maji zaci prostor pro kreativitu.
Mohou secvicit scénku, vytvorit plakat, zazpivat pisefi, slozit basen, ... Je mozné
domluvit se s zaky, které prace bavi a chtéji na ni stravit vice Casu, na dokonceni
prace doma a prezentaci az dalsi hodinu.

K dispozici poskytne vyucujici odborné zdroje, ze kterych mohou Cerpat.

Pred zahajenim prace sepisSe vyucujici spolecné s zaky, jaké znaky mivaji uspésné

reklamy (napf.: pusobeni na city, kontrast barev, malé déti, zvirata, slogany).

Priklady zdroju:

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://cdn.who.int/media/docs/default-source/healthy-diet/Skeyshealthydiet-
brochure.pdf?sfvrsn=1f460e75_4

Vychova ke zdravi: Jitka Machova a Dagmar Kubatova (2009)

Jidlo v zivot€ dité€te a adolescenta: Slavka Frankova, Eva Malichova a Jana Parizkova
(2013)

Vyziva a potraviny pro zdravi: Petr Tlaskal, Jarmila Blattn4, Pavel Dlouhy, Jana
Dostéalova, Ctibor Perlin, Jan Pivorika, Vaclava Kunova a Olga Stikova (2016)

Klinicka dietologie a vyziva (druhé rozsirené vydani): Luka§ Zlatohlavek (2019)
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FIXACE
Casova dotace: 14 min
Pomicky: vytvory vytvorené béhem predchozi aktivity
Obsah:
Zaci prezentuji vytvory pred svymi spoluzaky. Cas na prezentaci je omezeny (odviji

se od poctu skupin).

ZAVER
Casova dotace: 3 min
Obsah:
Vyucujici konkrétné pochvali praci studentt, poda jim konstruktivni kritiku a
zpétnou vazbu
Vyucujici vyzve studenty ke zhodnoceni hodiny (Co se jim libilo, nelibilo, co by
udélali jinak, ...)
Oznami téma dalsi hodiny

Rozlouceni s zaky
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STANOVISTE (NAKUPNI CENTRUM)

Cil:
Zak se aktivng zajima o zdravy Zivotni styl.

74k chape, jak by mél vypadat jeho jidelnigek.

Navrh hodiny:
Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky | Forma Casova
vyuky narocnost
Uvod Vyucuyjici zaky privitd a | Monologicka Frontalni 3 min
pfiblizi jim pribéh (vysvétlovani)
hodiny
Motivace, Zaci nav§tévuji Monologicka Skupinovd | 39 min
expozice, stanoviste, vyucujici je | (vysvétlovani),
fixace k dispozici pro pripad nazorn¢
nejasnosti, pomahd demonstracni,
zaktim prace s textem
Zaver Probéhne zpétna vazba, | Dialogicka Frontdln{ 3 min
motivace na ndsledujici | (rozhovor),
hodinu a ukonc¢eni monologicka
hodiny (vysvétlovani)
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UvVOoD
Casova dotace: 3 min
Obsah:
Privitani zaka
Sdéleni téma a cila

Predstaveni prabéhu hodiny

MOTIVACE, EXPOZICE, FIXACE

Casova dotace: 39 min

Pomicky: vytistény pracovni list pro kazdého zaka (pfiloha F)

Obsah:
Kazdy zak dostane pracovni list. Poté, co si ho prohlédne, ukaze vyucujici zakiim
jednotliva stanovi§té rozmisténa po tfid€. Stanovisté jsou samoobsluzna, na kazdém
mohou byt maximalné 4 zaci.
Zaci maji za tkol projit alespoii 4 stanovisté z 8. Vybiraji si dle svych zajm® a mohou
na ném stravit tak dlouho, jak uznaji za vhodné. Kazdy zak si tedy urcuje vlastni
tempo.
Cela tato aktivita je pojata jako navstéva nakupniho centra, ve kterém si kazdy
vybere, co zrovna potiebuje. Zaci, ktefi se o vyzivu doposud nezajimali, si mohou
vybrat stanovi§té se zakladnimi informacemi, jako je infocentrum ¢i supermarket.
Pro ty, ktefi chté&ji prohloubit své védomosti, je urené napiiklad stanovisté kino.
V ptipadé, ze jsou vSechna stanovisté, které chce zak navstivit, plna, vypliiuje si

prvni dlohu v pracovnim listé. Ta je pro tuto situaci urcena.

Stanoviste:
Lihoviny
Co musi vyucujici pfipravit: Vytisknout obrazky lahvi (Pfiloha G) a umistit
je na oznacené stanoviste.
Popis ¢innosti pro zaky: Precti si texty na lahvich. Poté doplii tabulku v

pracovnim listu.
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Népojovy automat

Kino

Co musi vyucujici pfipravit: Vytisknout obrazky (pfiloha H) a umistit je na
oznacené stanoviste.
Popis €innosti pro zéky: Pfecti si texty na lahvich. Poté doplii informace do

pracovniho listu.

Co musi vyucujici piipravit: Vytisknout obrazky (pfiloha I) a umistit je na
oznacené stanoviste.
Popis Cinnosti pro zaky: Precti si texty. Poté si poznamenej do pracovniho

listu, co t&€ zaujalo.

Supermarket

Co musi vyucujici pripravit: Vytisknout plakat ,, Zdravy talit* (ptiloha J) a
umistit ho na oznacené stanovisté.
Popis Cinnosti pro zaky: Prohlédni si plakat. Poté dokresli svuj talif do

pracovniho listu.

Cukrarna

Co musi vyucujici pripravit: PocitaC s videem
(https://www.youtube.com/watch?v=Q4CZ81EmAsw) a vhodné
nastavenym zvukem nebo sluchdtky.

Popis cCinnosti pro zaky: Podivej se na video. Poté odpovéz na otazky v

pracovnim listu.

Infocentrum

Co musi vyucujici pripravit: Vytisknout plakat ,,.Zdrava 13 (ptiloha K).
Popis ¢innosti pro zaky: Pfecti si informace na plakétu. Poté si do pracovniho

listu poznamenej, jak bys mohl/a zlepsit své ndvyky.
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Elektro
Co musi vyucuyjici pripravit: Chytry telefon nebo tablet s aplikaci ,,Start
simple with MyPlate*.
Popis Cinnosti pro zaky: Na tomto stanovisti si vyzkousej aplikaci ,,Start
simple with MyPlate”. Do pracovniho listu si poznamenej, co aplikace

umoziuje a jak bys ji mohl/a vyuzit.

ZAVER
Casova dotace: 3 min
Obsah:
Vyucujici konkrétné pochvali praci studentt, poda jim konstruktivni kritiku a
zpétnou vazbu
Vyucujici vyzve studenty ke zhodnoceni hodiny (Co se jim libilo, nelibilo, co by
udélali jinak, ...)
Oznami téma dalsi hodiny

Rozlouceni s zaky
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3 Vysledky

Prvniho didaktického testu se zucCastnilo 30 zakd. Protoze se vsech Ctyf hodin
nasledné vyuky tucastnilo pouze 28 zakd, byla jsem nucena vysledky dvou danych Zaku
nepouzit. Druhy test psalo tedy uz jen 28 zaku, ktefi absolvovali prvni test i vyuku. Soubor
tvorilo 20 divek a 8 chlapca.

Uspé&snost ve druhém testu byla oproti pfedchozimu u viech otazek stejna nebo vy$si
(Obr. 1). Na otazku ¢islo 2 odpoveédé€lo jiz v prvnim testu vSech 28 zaku spravné. Jedna se o
jednodussi otazku, protoze k jejimu uspéSnému zodpovézeni stacilo vybrat jednu ze Ctyt
moznosti. Stejny typ odpoveédi méla 1 prvni a ¢tvrtd otazka. Také na né odpovédéla vétSina
souboru spravné. V osmé otazce, ve které bylo také na vybér z moznosti, byla nizsi
uspésnost zpusobend nejspi§ nutnosti odpovedét na vSechny tfi podotazky. Presto v této
uloze uspéla ve druhém testu vice nez polovina zaku (Obr. 1). Obecné lze fici, ze ulohy, ve
kterych zaci vybirali odpoveéd ze ¢ty moznosti, byly uspesnéjsi.

Z otazek s otevienou odpoveédi mély nejveétsi uspéSnost otazky ti a pét (Obr. 1). Obé
se tykaji poruch pfijmu potravy. Naopak nejhiife v obou testech dopadla otazka Cislo Sest,
ve které méli zaci napsat znaky, diky kterym mohou ovéfit pravdivost reklamniho sdéleni.
Je to ale zaroven také uloha, ve které doslo k nejvyraznéj§imu zlepSeni.

Na otazku sedm, ve které méli zaci napsat pét divodu, pro¢ by se méli stravovat
zdravé, odpovédélo dostateéné v prvnim testu pouze 13 zakd, tedy méné nez polovina
(Obr. 1). Ve druhém testu doslo ke zlepSeni a vétsina, tedy 24 zaka, zvladla vymyslet alespori
pét davodu.

28

28 28 28

27 27
24 26
= 24 - 24
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@)}
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._.
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13 12

4

otazka 1 otazka2 otdazka3 otazka4 otazka5 otizka6 otazka7 otdzka 8

l.test = 2. test

Obr. 1: Pocet Zdkii se sprdavou odpovédi na otdazky 1 az 8 v prvnim a ve druhém testu
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Z krabicového grafu (Obr. 2) 1ze vycist primérny pocet bodu v testu. V prvnim testu
dosahli zaci primérné 5,464 bodt, ve druhém 6,929. Median se zvySil z Sesti bodd na sedm.
V obou testech bylo dosaZzeno maximalniho poctu bodi. Vysledky testi se vSak lisi
hodnotami dolniho i horniho kvartilu. Doln{ kvartil u prvniho testu ma hodnotu 4, ve druhém

testu 6. Hodnoty horniho kvartilu dosahuji v prvnim testu 7, ve druhém 8, coz je maximum.
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Obr. 2: Mnozstvi spravné zodpovézenych otdazek v testu 1 a 2

V prvnim testu mélo nejvice zakii sedm bodi (Obr. 3). Druhého nejcastéjsiho
bodového ohodnocenti, tedy ¢tyt bodu, dosahlo Sest zakti. Pouze jeden zak zvladl ziskat osm

bodu.
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Obr. 3: MnozZstvi Zdakii s dosazenym poctem bodii v prvnim testu

Ve druhém testu dosahlo nejvyssiho poétu bodu devét zaka (Obr. 4), coz je o0 osm
vice nez v testu prvnim (Obr. 3). NejCastéji méli zaci sedm boda, tuto skupinu tvofilo 10
zakt. Oproti prvnimu testu, ve kterém bylo nejnizsi bodové ohodnoceni tii body (Obr. 3),
vySel i tento vysledek ve druhém testu 1épe. V ném bylo nejnizsi bodové ohodnoceni pét

(Obr. 4).

12

10

pocet zaku

1 2 3 4 5 6 7 8
pocet bodu

Obr. 4: MnozZstvi Zdakii s dosaZenym poctem bodii ve druhém testu
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4 Diskuse

Vysledky testu ukéazaly zlepSeni v dané problematice. Oproti prvnimu testu, ve
kterém dosahl plného poctu pouze jeden zak, mélo ve druhém testu maximalni bodové
ohodnoceni deveét zakl, coz je témér tietina souboru. Ke zlepSeni doslo i na Grovni nejnizsiho
bodového ohodnoceni. V prvnim testu byl nejnizsi dosazeny pocet bodu ti. Ve druhém testu
se toto ¢islo zménilo na pét. Z toho 1ze odvodit odpovéd na vyzkumnou otazku a to, ze vyuka
s pouzitymi edukacnimi materialy byla dostate¢né ucinna.

Nejhate dopadla otazka Cislo Sest tykajici se klamavé reklamy. Muze to byt
zpusobeno tim, Ze se kritické mysleni ve Skolach probira nedostatecné. Dalsi moznosti je
zpaisob poloZeni otazky. Zaci k dosazeni bodu museli napsat Gtyfi znaky, podle kterych
klamavou reklamu poznaji. V nékterych piipadech uvedli vSak znakti méné a odpoveéd jim
nebyla uznana. Neznamena to tedy, Ze by o této problematice nevédéli nic. Naopak
potravy. Je velmi pravdépodobné, zZe se s témito tématy zaci bézné setkavaji, nebo je zkratka
zajimaji.

K lepsim vysledkiim ve druhém testu mohlo dojit i protoze ho uz zaci jednou psali.
Po prvnim testu ndsledovala tydenni pauza a po ni vyuka, zaci se tedy v ni mohli vice
zaméfovat na informace z testu. Pro dosazeni kvalitnéjSich vysledkt by bylo vhodné zvétsit
vyzkumny soubor. Realizace by mohla probihat na vice typech §kol, soubor by byl tedy
raznorod¢jsi. Dalsi proménou, ktera by zlepsila kvalitu vyzkumu, je as mezi dokoncenim
vyuky a provedenim druhého testu. Béhem delSiho ¢asového rozestupu by vice pisobilo
zapomindni a ukdzalo by se, zda informace ovlivnily zaky i dlouhodobg.

Publikace s podobnou tématikou je naptiklad metodicky material Rozhodni se aneb
Zivotnim stylem ke zdravi od Zderiky Smejkalové a Jitky Slané Reissmannové. Price je sice
zaméfena na prevenci onkologickych a dalSich chronickych neinfekénich onemocnéni,
spada ale také do predmétu Vychova ke zdravi. Je tvofena 10 navrhy vyucovacich hodin,
z nichz jedna je zaméfend na vyzivu a jesté jedna na obezitu a cukrovku. Hodiny obsahuji
na zacatku teoretickou piipravu, ktera byla zvazovana i pii tvorbé této prace. Nakonec ale
nebyla uvedena, protoze hodiny této prace jsou vice zaméfené na vyhledavani a odvozovani
informaci a jejich aplikaci v realném zivoté€. Teoretické informace tedy netvofi hlavni téma.
Ve zminéné publikaci predstavuje nejvét§i cast hodiny prace s pracovnim listem.
Doporucené je také prokladat praci vykladem vyucujiciho. Pracovni listy mohou byt

zajimavym zpestfenim vyuky, ve zminé€né publikaci se ale objevuji v kazdém navrhu, coz
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pusobi monotonné. Doporuceny vyklad je také mozné nahradit kreativnéjSim zpisobem.
Avsak aktivita, ve které zaci hodnoti svij jidelnicek a porovnavaji ho s vyzivovymi
doporucenimi, ptuisobi velmi dobfe. Objevuje se v ni aplikace do Zivota, ktera by méla byt
stézejni.

Dal§i prace na podobné téma je diplomova prace Martiny BureSové Tvorba
vyukovych materialu a integrované tematické vyuky na téma tuky a zdravy Zivomi styl. Praci
opét tvoii zvelké casti pracovni listy. Vyskytuji se vni ale také navrhy cinnosti
s vyzkumnym zamétenim. Jejich nevyhodou vSak mize byt Casova naro¢nost - nékteré trvaji
az 70 minut. Celkové ale pasobi velmi pozitivné propojeni piedmétu chemie se zdravym
zivotnim stylem, které se v praci vyskytuje.

Ucebnice Vyziva ve vychové ke zdravi od Dany Hrnéifové a Evy Maradové poskytuje
velmi kvalitn€ zpracované informace prolozené doplilujicimi otazkami a naméty k diskusi.
Mohla by slouzit jako material pfi pfipravé vyuky obsahujici moderni didaktické metody
nebo jako uceleni ziskanych informaci v hodinach pro zaky. K ucebnici jsou opét vytvorené
pracovni listy, se kterymi se poji vySe zminény problém. Zpracovanim jsou ale velice

zdarilé.
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S Zavér

Prace zpocatku pojednava o teoretickych vychodiscich tykajicich se vyzivy clovéka.
Jsou popsany jednotlivé slozky potravy, tedy sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineralni
latky, stopové prvky a voda. Zminény jsou 1 jejich zdroje v potravé a problémy spojené
s jejich nadbytkem ¢&i nedostatkem. Cast zaméfena na adolescenci charakterizuje toto
obdobi, popisuje zmény, které se odehravaji na fyziologické, psychologické i socialni
urovni. Vysvétluje také pficiny chovani adolescentd. Jsou zde popsany i odli§nosti v jejich
vyzive a jidelnim chovani. Posledni kapitola teoretické Casti je zaméfena na vybrané nemoci,
konkrétné na mentalni anorexii, mentalni bulimii a obezitu. Popisuje jejich pficiny, projevy
i nasledky.

Cilem bakalafské prace bylo vytvoreni edukacnich materialli rozvijejicich védomosti
adolescentil o vyzivé a realizace projektu ve vyuce. K dosazeni cile byla tfeba analyza
literarnich zdroja tykajicich se vyzivy, didaktiky, adolescentu a dalSich témat, ktera jsou
v praci obsazena. Nésledovala syntéza zjisténych informaci, tedy tvorba teoretické Casti a
edukacnich material ve formé navrhi Ctyf vyucovacich hodin. Navrhy jsou podrobné
rozpracovany v praktické ¢asti, obsahuji vzdy cile hodiny, popis jednotlivych ¢innosti,
metody a formy vyuky a také jejich Casovou narocnost.

Vénuji se vybranym onemocnénim spojenym s vyzivou, doporuCené skladbe
jidelnicku, Skodlivosti nékterych potravin, nevhodnému jidelnimu chovani, zdrojim
informaci a ddvodam, pro¢ se spravné stravovat. Cinnosti v navrzich vyudovacich hodin
jsou ruznorodé. Pii vybéru témat byl kladen diraz na jejich praktickou vyuzitelnost. Po
dokonceni tvorby byly materialy pouzity v realné vyuce na Gymnaziu Jifiho z Podébrad.
Tyden pred samotnou vyukou, které se ucastnila jedna tfida viceletého gymnazia, prob¢ehl
didakticky test. Po ném nasledovala zminénd vyuka, probihajici vzdy jednu vyuclovaci
hodinu tydné po dobu ¢tyf tydni. Veskera vyuka probihala dle vypracovanych navrha.
Nasledovala mésicni pauza, po které dostali zaci opét didakticky test. K vyhodnoceni testt
a nasledné jejich komparaci byly vyuzité statistické metody. Data byla vyhodnocena
v programu Microsoft Excel a zpracovana do grafu. Vysledky, které jsou podrobnéji
popsany ve stejnojmenné kapitole, ukazaly vetsi uspésnost ve druhém testu. Na vSechny
polozené otazky bylo zodpovézeno stejné UspéSné nebo 1épe. Dokazuje to tedy ucinnost
vytvorenych vyukovych materialt. Materialy mohou byt tedy bez velkych uprav pouzity ve

vyuce adolescentu.
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Pro rozsifeni prace by bylo mozné vytvorit vétsi mnozstvi materiald. Pro kvalitngjsi
vyhodnoceni ucinnosti by bylo vhodné rozsifit vyzkumny soubor, ptipadné provést vyuku
na vice typech skol. Zajimavé by bylo 1 zopakovani didaktického testu po del§im ¢asovém

rozmezi.
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Seznam obrazku, grafu a tabulek

. 2: Mnozstvi spravné zodpovézenych otazek v testu 1 a2........

. 3: Mnozstvi zaka s dosazenym poctem bodu v prvnim testu...

. 4: Mnozstvi zaka s dosazenym poctem bodu ve druhém testu
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1: Pocet zaka se spravou odpovédi na otazky 1 az 8 v prvnim a ve druhém testu.....



8 Prilohy
Priloha A: Karticky skupiny , Anorexie®

ANOREXIE

Nemocny se vyhyba
jidlum, po kterych ,se
tloustne”, nadmérné cvici
nebo uziva latky
potlacujici chut k jidlu

Zpomalena srdecni
frekvence, nizky krevni
tlak, nizka télesna teplota

Sucha pokozka,
vyraznéjsi ochlupeni,
vypadavani ochlupeni a
viasi

Narusena predstava o
viastnim téle, strach z

Casty pocit chlad
Ity Pt tloustky, labilita,
podrazdénost,..
Nedostatecny prijem Muze vést ke ztraté
potravy menstruace




Umysiné omezovani
potravy s cilem snizeni
télesné hmotnosti

Ubytek svalové a tukové
tkané




Priloha B: Karticky skupiny ,,Bulimie®

BULIMIE

Strida se obdobi prejidani
a hladoveéni

Zvraceni, projimadia,
pusty a nasledné
zachvaty prejidani,
nadmeérné cviceni

Zachvatovité prejidani, po
kterém nasleduje trest

Mohou se objevovat
zachvaty zimnice,
deprese, casté zacpy a
prajmy, poniceni zubni

skloviny, poruchy ledvin,..

Casto predchazi této
nemoci dlouhodobé
hladovéni, které nemocny
~nezvladl” a nasel si jiny
zpusob kontroly
hmotnosti

Nemochni si vyvolavani
zvraceni a vyuzivani
projimadel i prostiedki
pro odvodnéni organismu

Zachvaty
nekontrolovatelného
prejidani a nasledné

zvraceni

Télesna hmotnost velmi
kolisa

Nemocny nemuze pFestat
jist, dokud neprijde pocit
maximalni plnosti. Poté
se snazi zabranit narustu
hmotnosti extrémnimi
metodami.




Priloha C: Karticky skupiny ,,Obezita“

OBEZITA Nadmérné zmnozZeni

tukové tkané organismu

La)

Nadmeérné nahromadéni

tuku v podkozni tukove

tkani i kolem vnitrnich
organt

Lécba: vétSinou omezeni
prijmu kalorii a zvySeni
fyzické aktivity

Muze se objevovat
zvysena hladina

Hlavni rizikové faktory: cholesterolu, zvjgeny

i iwevnitak,
PROLIGRY DR ITANA kardiovaskularni
onemocnéni,..
Nékdy Ize pozorovat Vyskyt této nemoci

vyboéeni patefre nebo

, . pribyva s vékem
dolnich koncetin




Casto se objevuje jiz u
deéti

Hlavni pri¢iny: nadbytek
potravy, nedostatek
pohybu




Priloha D: Zaklad myslenkové mapy

Mentalni bulimie

Dalsi nemoci

nemoci
souvisejici s
vyZivou

Mentalni anorexie



Priloha E: Karticky ,ANO“ a ,NE*




Priloha F: Pracovni list

DRAGOVN] LIST

Stanovisté: Odpocivadlo (Toto stanovisté vyuZij v pfipadé, Ze jsou vSechna
ostatni obsazend)

Najdi zdroje bilkovin:
LEMASOPUSTOFUVINOCOCKANANASOJAHODAVE|CESMINASYRKAPOTVAROHYRYBY

Najdi zdroje sacharid(:
KOBRAMBORYBOHOUSKAVKABULGURAKUSKUSAVORYZEZLOTESTOVINYBUCHLEB

Najdi zdroje tuk:

KARMASLONDATRAVOKADOKOLIVYDATOLEJZRUKOLAKOKOSEDMOREPORECHY

Znas tyto exotické druhy ovoce? Napis jejich nazev pod obrazek. Pfesmycka ti napovi.

(VERAGTONA BOJAKL) ( AMKARLABO )

7
7\




(@
\&
Stanovisté: Lihoviny

Napis, co negativniho a co pozitivniho ti mdzZe prinést uzivani alkoholu. PomiiZe ti s tim
text na stanovisti.

'.

Stanovisté: Napojovy automat

Doplri do textu informace ze stanovisté.

Denné bychom meli vypit alespon litry vody.
Vazné poruchy mohou nastat uz po dnech bez vody.
Doporucena denni davka cukru je gramu.

Proc se doporucuje pit Cistou vodu namisto dZusu a limonad?




Stanovisté: Kino
Na tomto stanovisti najdes strucné popsanou studii o vlivu pouZivani

chytrych telefon béhem jedeni. Poznamenej si, co té zaujalo.

Zaujalo mé:

Stanovisté: Supermarket

Sestav si sv{j Zdravy tali¥. Pomohou ti s tim informace na stanovisti.




V‘;\’\}gk

Stanovisté: Cukrarna

Podivej se na video na stanovisti. Poté odpovéz na otazky.

Kde viude se dle videa nachazi cukr? Ve kterych potravinach jsi to necekal/a?

Jak mizZe byt pojmenovany cukr na etiketé? Uved alespon 5 nazv(.

Stanovisté: Infocentrum

Precti si wZzivova doporucenf ,Zdrava tfindctka” na tomto stanovisti. Poté zkus vymyslet,
jak mUzes zlepsit své navyky. Napady si sem poznamenej, aby ses k nim mohl/a pozdéji
vratit.



Stanovisté: Elektro

Vyzkousej si aplikaci ,Start simple with MyPlate” a nasledné si poznamenej, co aplikace
umoznuije a jak bys ji mohl/a wyuZit.



Priloha G: lahve od alkoholu

Alkohol se fadi mezi
psychotropni latky. Dle Svétlové
zdravotnické organizace zemiou

kvili alkoholu 3 miliony lidi
ro¢né. Celkové je uzivani
alkoholu odpovédné za 5,1 %
onemocnéni v celém sveté.
Alkohol je hlavnim rizikovym
faktorem pred¢asné umrtnosti a
invalidity. U lidi mezi 20 a 39
rokem Zivota a predstavuje az
13, 5 % vSech amrti. Existuje
pfima souvislost mezi konzumaci
alkoholu a fadou dusevnich
poruch, poruch chovani a trazt
(WHO, 2018).

U lidi uzivajicich alkohol
v mlad$im véku, je mnohem vétsi
riziko vzniku zavislosti a
poskozeni organismu, nez u
dospélych (Zlatohlavek a kol.,
2019; Kasper, 2015).
Chronické uzivani alkoholu mize
u muzi zplsobit sniZeni
koncentrace testosteronu,
impotenci ¢i ztratu libida. U Zen
muze zpusobit amenoreu
(vynechéani menstruace) a
neplodnost. Dlouhodoba
konzumace alkoholu miize také
zplisobit osteopor6zu a mnozZstvi
neurologickych poruch (Kasper,
2015).

Konzumace alkoholu poskozuje jatra a
muZe vést az ke steatdze (ztukovaténi),
alkoholické hepatitidé ¢i cirhoze.

V zapadnim svété je alkohol nejcastéji
pfi¢inou chronické pankreatitidy (zanét
slinivky bfisni). Také se fadi do
rizikovych faktorl zpiisobujicich
nadorova onemocnéni. Jeho pravidelna
konzumace byva spojovina se
zhoubnosti nadoru stni dutiny, hrtanu,
jicnu, slinivky bfisni, jater, prostaty,
prsu, tlusté¢ho stfeva a kone¢niku.
Alkohol zvySuje moZnost vysokého
krevniho tlaku, takZe i riziko vyskytu
onemocnéni srd cév. Kromé
onemocnéni zvySuje mnozstvi
dopravnich nehod, doméciho nasili a
kriminality (Zlatohlavek a kol., 2019).




Priloha H: nadoby od piti

Vodu potiebuje nase télo k regulaci
télesné teploty, k transportu a
rozpousténi latek. Absence vody
zpusobuje jiz po 3 dnech vazné
poruchy. Tyden bez vody miize
zpusobit 1 smrt (Machova,
Kubatova a kol, 2009).
Denné bychom méli piijimat
kolem 2 litri vody v zimnim
obdobi, v letnich mésicich jesté
vice. Balena voda, kterou n¢které
rodiny uptfednostiuji pied
kohoutkovou, je asi 300x drazsi.
Navic nemusi byt kvalitné;si
(Zlatohlavek a kol., 2019).

Litr Dobré vody
jahodové témért
odpovida
doporucené denni
davce cukru, coz je
50 g,



Energeticky ndpoj Big
Shock Original (0,5 1)
obsahuje 64 g cukru,
COZ J€ vice nez

doporucena denni
davka

Litr napoje Coca-Cola
ma témert stejnou
energetickou hodnotu
jako 2 Snickers tyCinky
(2 x 50 g), pfitom ma
ale skoro dvojnasobné¢
mnozstvi cukru. Cukr
v 1 litru Coca-Coly
piekracuje vice nez
dvojnasobné

doporuc¢enou denni
davku.







Priloha I: telefon (Gongalves et al., 2019)

Prabéh studie

Studie se Gcastnilo 62 dobrovolniki bez dietniho
omezeni ve véku 18 az 28 let. Pfed zac¢atkem studie
pouzivali vSichni jedinci béhem jidla chytry telefon.
Dobrovolnici se Gcastnili 4 sezeni v ruzné dny, mezi

kazdym sezenim byla alespon 7 dni pauza.

Na prvnim sezeni rozdélili dobrovolniky na 2 skupiny.
Prvni zahmovala jedince s podvahou a normalni
hmotnosti, druha s nadvahou a obezitou. Na tomto sezeni
jim byl také zméfen zvykaci vykon, pocet zZvykacich
cyklt a zvykaci frekvence.

Dalsi 3 sezeni uz byla zaméfena na jedeni. Dobrovolnici
meéli nafizeno jist naposledy 4 hodiny pred sezenim.
Béhem pozorovani jedl kazdy dobrovolnik sam
v oddéleném prostoru, aby ho nic nerusilo. Byl nahravan
na video. Na vSech sezenim byly k dispozici kalorické
(limonada, susenky, ¢okolada) i nizkokalorické potraviny
(neslazené jogurt, voda, toasty, banan a jablko).
Ucastnici méli dovoleno jist, dokud nebudou zcela
spokojeni.

Na druhém sezeni jedl kazdy Gcastnik bez ruseni, dokud
se necitil zcela spokojen. Pouzivani chytrych telefont
nebo jinych rusivych zatizeni bylo zakazano.
Béhem tretiho sezeni museli vSichni dobrovolnici
pouzivat chytré telefony béhem jedeni.

Na ¢tvrtém sezeni Cetli v§ichni G¢astnici béhem jedeni

zajmu.
Tato 3 sezeni probihala u G¢astnikli v rizném poradi.




Vysledky

Vysledky ukazaly, Ze pfi jezeni bez
rozptylovani (druh¢ sezeni) byl piijem kalorii
pfiblizné o 15 % niz8i. Mezi piijmem jidla
béhem pouzivani chytrého telefonu a ¢teni
tisténé¢ho ¢lanku nebyl témét zadny rozdil.
Vy$si piijem je pravdépodobné zplisobeny
rozptylenim pozornosti. To brani mozku
uvédomit si mnozstvi piijatého jidla a pocit
sytosti.

Ve studii se také ukazalo, ze Zzeny piijimali
vice tukil za vSech podminek (bez ruseni,
s chytrym telefonem i béhem ¢teni ¢lanku).
Muzi piijimali rozdilné mnozstvi tukt
v zavislosti na typu rozptyleni.
Dle vysledkl nesouvisi zvykaci vzory
s télesnou hmotnosti. Zvykaci parametry se lii
mezi pohlavimi. Muzi pfijimaji vétsi sousta a
jidlo snédi rychleji nez Zeny.
Studie tedy dokazala, ze pouzivani chytrych
telefonl zvySuje mnozstvi snézeného jidla, a
tedy 1 pfijem kalorii.




Priloha J: plakat Zdravy talit (Zdravy talir, 2022)

Tekutiny jsou nejlepii
v podobé &isté vody
a neslazenjch ¢ajl.
Slazené nipaje a éaje
radéji zcela vynechte,

Polysacharidy

Palysacharidy jsou nejlepii v pfirozené padabé.
Napiiklad jahly, avesné vioEky, #itné kvaskové
chleby & divoka ryze. Ddleité |e omezovat

Zelenina by méla tvolit neyméné Ltvrting
pifjmu potravin. Gim vice rormanité
zeleniny upravend na rizné zplsoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoditaji & brambory
patéi svym slodenim spife

k polysachariddm. pojidani virobk 2 nehodnotné bilé mouky.
Ovoce tvoii druhou Bilkoviny ziskite nejlépe 7 ryb, ludténin,
Etvrting talife. Nejedravijii ofechl, seminek, zakysangch mléénych
a nejviivngisi je jist wyrobki, vajec & masa. VEting z nds prospivi

sezdnnf ovoce rdzngch
druhd a barev. Piijem ovoce
je moZné nahradit konzumaei
zeleniny.

Oleje a tuky

Qleje a tuky jsou nejhodnotndjii

v superzdravich potravinich jako ofechy,
avokddo ¢i ryby. Yhodné je | kvalitni maslo
@ 2a studena lisované rostlinné oleje,
Nejezte margarfiny a omezte | daléi promyslové
upravené tuky a olefe.

vyidi podil rostlinngch 2éroji bilkovin.
Vybirejte dle swé chuti i stravovaci filozofie.

Celkové dop ii uph thovat p i
pied polotovary, lokélni a bio potraviny pied nekval
velkeprodukei @ dovozem. Kromé 2dravé stravy si dopiavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pidtel a dobré nilady!




Priloha K: Plakat Zdrava tfinactka (Zdrava trindactka: strucnd vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo, 2021)

\' ZDRAVA 13

Udrzuijte si pfiméfenou stalou télesnou

hmotnost charakterizovanou BMI (185~
25,0) kg/m2 a obvodem pasu nejvyse 94
cmumuzu a80 cmu zen.

4.

Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syroveé i
vafené) a ovoce, denné alespon 400 g (zeleniny 2x
vice nez ovoce) rozdélené do vice porci;

inejte konzt yat mensi mnozstvi ofechu.

S.
Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na
lusténiny (alespon 1x tydné).

75

- Denné zarazujte
s LY KPR (i Saat miéko a miééne
vyrobky, zejména
zakysané (napr.
jogurty, zakysané
miééné napoje, kefiry);
8. vybirejte si
Sledujte prijem tuku, omezte prednostné
mnozstvi tuku ve skryté formé (tuéné polotuéné.
maso, tuéné masné a mlééné
vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s
vy$§8im obsahem tuku, chipsy,
cokoladove vyrobky) a pfi pfipravé
pokrmu. Preferujte tuky s nizkym
obsahem nasycenych mastnych

kyselin.

10.
Omezuijte pfijem kuchynskeé soli a potravin s vyssim obsahem soli (slané
uzeniny, rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tyinky a ofechy), nepfisolujte
hotové pokrmy.

12.

Nezapominejte na pitny rezim, denné
vypijte minimalné 15 | tekutin (voda,
mineralizované

1.

Predchazejte nakazam a = slabé a2 stfedné

otravam z potravin spravnym neperlivé mineraini vody, slaby ¢aj,
zachazenim s potravinami pri e
nakupu, uskladnéni a pfipravé

pokrmu; pfi tepelném

zpracovani davejte pfednost

Setrnym zpusobum, omezte 13.

smazeni a grilovani. Dbejte na Mud pijets alkoholické

peclivé myti rukou pred
jidlem.

denni prijem alkoholu u
muzu 20 g (200 ml vina, 05 | piva, 50 ml
lihoviny), u Zen poloviéni mno2stvi.




Priloha L: Test

Kterym potravinam bychom se méli vyhybat?
a. Potravinam obsahujicim lepek

b. Mlécnym produktim

c. Zadnym z uvedenych

d. Zivocisnym produktim

Predejit vzniku nemoci spojenych s vyZivou (obezita, mentalni anorexie, mentalni bulimie,...)
muiZeme:

a. DrZenim diet

b. Omezenim piijmu Zivocisnych produkti

c. Vyvazenym jidelnickem

d. Choroby jsou dédicné, nelze jim predchazet
Pricinou vzniku poruchy piijmu potravy miZe byt kritika vrstevnika.

a. Ano
b. Ne

Kolik vody je tieba vypit za den?
a. Co nejvice

b. Litr
c. S5litra
d. 2liwry

Vsiml/a sis, Ze se tviij kamarad snazi zhubnout. Porad cvici, nenosi svaciny, dokonce nechodi
ani na obédy. Zacina vypadat velmi nezdravé. Strani se od ostatnich, porad mu je zima a je
velmi unaveny. Jak bys mu mohl pomoct?

Na internetu jsi uvidél/a reklamu na naplasti, které vyplavuji tuk z téla. Jedna se o podvod,
nebo je to revolucni novinka v hubnuti? Podle ceho to poznas? Napis alespon 4 znaky.

Proc je diileZité stravovat se zdraveé? Uved’ alespon 5 divodi.

Zakrouzkuj vZdy jeden hlavni zdroj...
tuk: SPENAT VAJECNY BILEK ORECHY OVESNE VLOCKY
sacharidi: OVESNE VLOCKY 90% COKOLADA ORECHY MASO

bilkovin: PAPRIKA ROHLIK MASO VAJECNY ZLOUTEK



Priloha M: ptiklad vyplnéného testu

1. Kterym potravinam bychom se mé&li vyhybat?
(@ Potravinam obsahujicim lepek
b. MIlé&nym produktiim
¢. Zadnym z uvedenych
d. Zivotisnym produktim

2. mejit vzniku nemoci spojenych s vyZivou (obezita, mentélni anorexie, mentalni bulimie,...)
m me:

a. Drzenim diet

b. Omezenim pfijmu Zivo&isnych produktii
£) Vyvizenym jidelnitkem

d. Choroby jsou déditné, nelze jim predchazet

3. Napis 3 pfi¢iny vzniku poruchy pijmu potravy?
- rbas\io\e’ rrobk'wa

4. Kolik vody je tieba vypit za den?
a. Co nejvice
b. Litr
c. S litrd

@ 2litry

5. Viiml/a sis, Ze se tvilj kamarad snaZi zhubnout. Pofad cvi¢i, nenosi svaginy, dokonce nechodi
ani na ob&dy. Za&ina vypadat velmi nezdravé. Strani se od ostatnich, pofad mu je zima a je
velmi unaveny. Jak bys mu mohl pomoct?

- abi & b nim rrwlwit otom , w ud{jc ntoo o bom  informovab J'q.mu bliakeho
dowpiitho?

-ije\. st snadit fomost J-'thol; nem mjlcr;: ho do boho aubik

6. Na internetu jsi uvidél/a reklamu na néplasti, které vyplavuji tuk z téla. Jedna se o podvod,
nebo je to revoluéni novinka v hubnuti? Podle Eeho to poznas? Napis alespoit 4 znaky.

7. Proé je dilezité stravovat se zdravé? Uved' alespoii 5 divodi.
- qui-' imwnity o lcri: iam\B' stav jedince
- pro dobory ru'-h ae stbt  wamtho |
- abuchonn ntmel ?rn\-\c‘m vt stityy  nebo in\ad\uw\
) ) ey

8. ZakrouZkuj vzdy jeden hlavni zdroj...
tuki: SPENAT VAJECNY BILEK ORECHY ~ “QVESNE VLOCKY~
sacharid:  OVESNEVLOCKY — 90%COKOLADA ~ CORECHY.,  MASO

bilkovin: PAPRIKA ROHLIK ~ ‘MASO  VAJECNY ZLOUTEK



