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This thesis deals with the teaching of the topic of the human digestive system in
secondary schools. In the theoretical part, the anatomy and physiology of the
digestive system will be described, as well as the topic of rational eating, obesity,
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Uvod

V soucasné dobé dochazi ke zménam vV piistupu ke vzdélavani, které s sebou
piinaseji potfebu pouzivani novych a efektivnéjsich vyukovych metod. Moznym
vychodiskem jsou aktivizujici vyukové metody. Oproti klasickym vyukovym
metodam, které jsou zaméteny prevazné na pasivni piijem informaci, aktivizujici
vyukové metody aktivné zapojuji zaky do procesu uceni. Zaroven rozviji jejich
kreativitu, kritické mysleni, schopnost komunikace, spoluprace a feSeni problémd.
Veskeré tyto dovednosti pomohou zaktim v adaptaci na nové vyzvy, jak v pracovni
oblasti, tak v bézném zivote.

Jako téma své bakalatské prace jsem si vybrala vyuku travici soustavy s pouzitim
aktivizujicich vyukovych metod na stfednich $kolach. Mym cilem je k tomuto
tématu vytvorit pfipravy na hodiny v¢etné vyukovych materiald, jejichz efektivnost
si nasledné ovétim v praxi. Toto téma jsem si zvolila z divodu jeho aktualnosti a
prakti¢nosti. Veskeré vytvofené materidly mohu v budoucnu pouzZit ve své
pedagogické praxi nebo mohou slouzit ostatnim ucitelim biologie jako inspirace
do vyuky.

V teoretické Casti prace je popsana anatomie a fyziologie travici soustavy, téma
racionalniho stravovani, obezity a poruch pfijmu potravy s moznostmi jejich
prevence. Praktickd c¢ast obsahuje zpracované piipravy na hodiny spolu
S vytvofenymi vyukovymi materidly.



TEORETICKA CAST

1 Anatomie travici soustavy

Travici systém je tvofen travici trubici a pfipojenymi Zlazami. Travici trubice vede
od dutiny Ustni, pfes mezihrudi, dutinou bfi$ni az do dutiny panevni. Zlazami
usticimi do travici trubice jsou slinné Zlazy, slinivka biis$ni a jatra (Fiala, Valenta,
Eberlova, 2015, s. 98 a Dylevsky, 2019, s. 157).

1.1 Sténa travici trubice

Sténa travici trubice je slozena ze Ctyf vrstev. Prvni vrstvou je sliznice, pod kterou
se nachdzi podslizni¢ni vazivo, nésleduje svalova tkan a jako posledni je pfitomna
povrchova vnéjsi vrstva (Fiala, Valenta, Eberlova, 2015, s. 98).

Sliznice (tunica mucosa) je mékka, rizova az Cervena vrstva, ktera vystyla celou
travici trubici. Na jejim povrchu je obvykle hlen (mucus). V nékterych ¢astech
trubice je sliznice hladka. Jinde, napt. v tlustém stfeveé, mize tvofit fasy (plicae).
V tenkém stievé mize sliznice vybihat v drobné klky (villi). Na povrchu sliznice se
nachazi epitel. V dutin¢ ustni, hltanu a Vv jicnu se jedna o epitel vrstevnaty
dlazdicovy. V zaludku a v tlustém stfevé se nachazi epitel jednovrstevny
cylindricky, ktery se pied vyusténim konecniku méni opét ve vrstevnaty dlazdicovy
epitel (Cihak, 2016, s. 14 a Dylevsky, 2019, s. 157).

Podslizni¢ni vazivo (tunica submucosa) je tvofen0 pojivovou tkani s velkym
mnozstvim krevnich a lymfatickych cév. Tato vrstva také obsahuje pleten
autonomnich nerva (plexus submocosus/plexus Meissneri) (Silverthorn, 2015, s.
659 a Cihak, 2016, s. 14).

Svalova vrstva (tunica muscularis) je na zacatku travici trubice (dutina Gstni, hltan
a Cast jicnu) a na jejim konci (kone¢nik) pfitomna ve formé p#icné pruhované
svaloviny. Zbyvajici vétsi ¢ast travici trubice tvofi svalovina hladka. Svalovina je
obvykle rozdélena na dvé vrstvy, konkrétné se jedna o vnitini cirkularni vrstvu
(stratum circulare) a zevni podélnou vrstvu (stratum longitudinale). Cirkularni
vrstva mize byt v ur¢itych oblastech zesilend, v tomto piipadé ji oznacujeme jako
svéraé (musculus sphincter). Zaludek méa navic jesté treti vrstvu, kterd je
orientovana Sikmo. Hlavni funkci svalové vrstvy je posun potravy a jeji zastaveni
pomoci svéradt (Cihak, 2016, s. 14 a Dylevsky, 2019, s. 157-158).

Povrchova vnéjsi vrstva (tunica adventia) je v mistech nachazejicich se mimo
pobiisnicovou dutinu tvofena vazivem a oznacujeme ji jako tunica adventitia.
V pobfisnicové dutiné¢ se na misto toho nachazi hladka a leskla tunica serosa
(Cihak, 2016, s. 15 a Dylevsky, 2019, s. 158).
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1.2 Dutina ustni (cavitas oris)

Ustni dutina je rozdélena na Ustni predsiii (vestibulum oris) a vlastni dutinu Gstni
(cavitas oris propria). Od okolniho prostiedi je dutina ustni ohrani¢ena patrem, rty
a tvafemi. Na jeji spodin€ se nachdzi jazyk, ktery je svaly pfipojen k dolni celisti.
Funkce dutiny Ustni spocivd pfedevSim V pfijmu potravy vcetné mechanického
zpracovani a zvlhceni slinami. (Fiala, Valenta, Eberlova, 2015, s. 98-99 a Kocarek,
2010, s. 138).

1.2.1 Jazyk (lingua)

Jazyk mutzeme rozClenit na hrot (apex), t€lo (corpus) a kotfen (radix), ktery je
piipojen k jazylce. Uzdic¢kou (frenulum linguae), slizni¢ni fasou, je jazyk pfipojen
ke spodiné dutiny tstni. Sliznici jazyka je tvofena mnohovrstevnym dlazdicovym
epitelem, ktery vybiha v drobné papily (papillae linguales). Na jazyku jsou také
ptitomny tzv. chutové poharky, které zprostiedkovavaji chut'ové vjemy. Hlavnimi
funkcemi jazyka jsou tedy rozméliiovani a posouvani potravy, vnimani chuti a
tvorba hlasu (Fiala, Valenta, Eberlova, 2015, s. 101 a Cihak, 2016, s. 45-46 a
Kfivankova, 2019, s. 86).

1.2.2 Zuby (dentes)

Zuby jsou zasazeny do alveol, zubnich jamek krytych sliznici. Kazdy zub lze
roz¢lenit na korunku (corona dentis) vyc¢nivajici z dasng, kréek (collum dentis)
kryty dasni a kofen (radix dentis) zasazeny Vv kosti (Fiala, Valenta, Eberlova, 2015,
s. 99 a Kfivankova, 2019, s. 87).

Hlavni hmotou zubu je zubovina (dentin), ktera citlivé reaguje pfedevsim na teplotu
a tlak a vznika ¢innosti odontoblasti. Uvnité korunky je dutina (cavitas dentis)
vyplnéna zubni dieni (pulpa dentis). Zubni dien je meékka a rtzova tkan sloZzena
z fidkého, hojné inervovaného vaziva s mnozstvim cév. Povrch korunky kryje
bélava sklovina (enamelum), ktera je z 96-97 % tvofena mineralnimi latkami, které
zni tak ¢ini nejtvrd$i hmotu lidského téla. Kréek a kofen pokryvd cement
(cementum), jehoz sloZzeni je podobné kosti. V cCelisti zub obklopuje ozubice
(periodontium) (Cihak, 2016, s. 24-26, Dylevsky, 2019, s. 160-162 a Fiala, Valenta,
Eberlova, 2015, s. 99).

Lidsky chrup vyrlsta ve dvou generacich. U déti se pfiblizné v 6. mésici zacina
profezavat docasny neboli mlécny chrup, ktery je tvofen celkem 20 zuby (2 fezéky,
1 Spicak a 2 stolicky v kazdé poloving horni i dolni €elisti). Profezavani kon¢i okolo
2 let. Mezi 6. a 18. rokem c¢loveka dochazi k nahradé docasného chrupu za chrup
definitivni, ktery tvofi 32 zubl (2 fezaky, 1 Spicdk, 2 zuby tfenové a 3 stoliCky
v kazdé poloving horni i dolni &elisti) (Cihak, 2016, s. 28 a Dylevsky, 2019, s. 162).
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RozliSujeme 4 typy zubi, které se navzajem odliSuji utvaifenim korunky, poctem
kofenti i funkei. Rezaky (dentes incisivi) maji pouze 1 kofen a jejich korunka je ve
tvaru dlatka s ostrou kousaci hranou. Spi¢aky (dentes canini) maji 1 kofen a
korunku vybihajici v jediny hrot. Zuby tfenové (dentes premolares) maji také 1
kofen a na korunce 2 hrbolky. Stolicky (dentes molares) jsou vicekofenové zuby
(zpravidla 4-5 koient) a jejich korunky maji vice hrbolku, které se 1isi podle toho,
zda se jedna o horni ¢i dolni stolicky. Korunky hornich stoli¢ek maji zaoblené
kosoctvereény obrys kousaci plochy, zatimco u dolnich stolicek je tento obrys do
tvaru zaobleného obdélniku (Kog&arek, 2010, s. 139 a Cihak, 2016, s. 28,30).

Pro rychlou orientaci a pichlednost byl zaveden tzv. zubni vzorec, ktery zobrazuje
typy zubt a jejich potadi a pocet. Jednotlivé zuby se zapisuji jednopismennymi
zkratkami vychazejicimi zjejich latinského nazvu (l-incisivi, C-caniny, P-
premolares, M-molares). U doc¢asného chrupu se zkratky zapisuji malymi pismeny,
zatimco u definitivniho chrupu velkymi pismeny. Dolni indexy u zkratek vyjadiuji
pofadi zubd. Vzorec je rozdélen vodorovnou carou, kterd oddéluje horni a dolni
Celist a svislou ¢arou znadici stfed (Cihék, 2016, s. 28 a Dylevsky, 2019, s. 162).

123 Slinné Zldzy

RozliSujeme drobné slinné zlazy, které se nachdzeji pfevazné na patte a na jazyku
a velké parové slinné zlazy. Nejvétsi z nich je zlaza piiusni (glandula sublingualis)
nachdzejici se po obou stranach pod u$nim boltcem. Jeji vyvod probiha pod
jafmovym obloukem a usti u druhé stolicky. Druha nejvétsi je zlaza podcelistni
(glandula submandibularis) nachazejici se pod obloukem dolni Celisti. Nejmensi
z parovych slinnych z1az je zlaza podjazykova (glandula sublingualis) Pod¢elistni
a podjazykova zlaza maji spole¢ny vyvod na vyvySening nachazejici se na slizni¢ni
fase pod volnou ¢asti jazyka (Kfivankova, 2019, s. 88, Dylevsky, 2019, s. 163 a
Fiala, Valenta, Eberlova, 2015, s. 101-102).

1.3 Hltan (pharynx)

Hltan je trubicovity organ, ktery je v kontaktu jak s dutinou nosni, tak s dutinou
ustni. Jeho sliznice je tvofena mnohovrstevnatym dlazdicovym epitelem a
svalovina je pficné pruhovand. V misté prstencové chrupavky piechazi hltan
V jicen. Hltan mtizeme rozdé¢lit na 3 oddily: nosohltan, Gstni ¢ast hltanu a hrtanovou
&ast hltanu (Cihak, 2016, s. 63, 67 a Dylevsky, 2019, s. 165).

Nosohltan (nasopharynx) se nachazi pod spodinou lebecni a je nejkranialngjsi casti
hltanu. Zaroven je nosohltan soucasti dychacich cest, a proto je jeho sliznice na
rozdil od ostatnich €asti hltanu tvofena vicefadym cylindrickym epitelem. S nosni
dutinou je spojen Sirokymi otvory, tzv. choanami. Se stfedou$ni dutinou je
nosohltan spojen pomoci Eustachovy trubice, ktera vyrovnava tlak vzduchu ve
sttedousi. Ve sliznici hltanu 1ze nalézt vétSi mnoZstvi lymfatické tkanég, vytvarejici
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tzv. nosni mandli (tonsilla pharyngea) (Cihak, 2016, s. 63, 66, Dylevsky, 2019, s.
165 a Fiala, Valenta, Eberlova, 2015, s. 102).

Ustni &ast hrtanu (oropharynx) je v pedni ¢asti ve styku s dutinou Gstni a déle vede
z nosohltanu. Ve stén¢ Gstni ¢asti hltanu se také nachazi lymfaticka tkan. Je vedena
od kotene jazyka, tedy pies jazykovou mandli (tonsilla lingualis), patrovou mandli
(tonsilla palatina), trubicovou mandli (tonsilla tubaria), ktera je v kontaktu s nosni
mandli (tonsilla pharyngea). Toto seskupeni mizni tkdn¢ se nazyva Waldeyeriv
lymfaticky okruh a mé& vyznamnou roli jako obrannd bariéra vii¢i nejriznéjSim
infekcim (Cihék, 2016, s. 66-67 a Dylevsky, 2019, s. 165).

Hrtanova ¢ast hltanu (laryngopharynx seu hypopharynx) je nejkratsi hltanovou
Casti, kterd ve vysi téla obratle C6 prechazi v jicen. Na prechodu ustni Casti a
hrtanové ¢asti dochazi ke kiizeni dychacich a polykacich cest. Pti polykani je hrtan
uzavien hrtanovou piiklopkou (epiglottis) a otevira se pouze pii dychani. Tim je
zabranéno vstupu spolknuté potravy do hrtanu. Samotné polykani je slozity reflex,
ktery je ovladan z prodlouzené michy (Dylevsky, 2019, s. 165-166 a Fiala, Valenta,
Eberlova, 2015, s. 102-103).

1.4 Jicen (oesophagus)

Jicen je trubice dlouha ptiblizné 25 cm, ktera sméfuje z hrtanové ¢asti hltanu az do
dutiny bfisni, kde se pfipojuje k zaludku. Vnitini Cast jicnu je tvofena sliznici
(tunica mucosa), jejiz soucasti jsou sekre¢ni bunky produkujici hlen. Sliznice
pfechazi v podslizni¢ni vazivo (tunica submucosa), které je uz prokrvené a
inervované. Nad podslizni¢nim vazivem se nachdzi vnitini pfi¢na a vnéj$i podélna
svalovina. V horni ¢asti jicnu nalezneme pii¢né pruhovanou svalovinu, zatimco ve
spodni ¢asti trubice je pfitomna hladké svalovina. Hlavni funkei jicnu je posouvani
potravy, které je zajisténo peristaltickymi stahy svaloviny. V klidové fazi jsou stény
jicnu orientovany k sobé (garboch, Teplé, 2018, s. 6, Fiala, Valenta, Eberlova,
2015, s. 104 a Dylevsky, 2019, s. 167).

1.5 Zaludek (ventriculus)

Zaludek je vakovité rozsifena ¢ast travici trubice nachazejici se pod levou braniéni
klenbou. Oblast, kde jicen pfechazi v zaludek se oznacuje jako Ceslo (cardia).
Nasleduje vlastni télo Zaludku (corpus), které¢ se v dolni ¢asti ztencuje a ohyba
Vv tzv. vratnik (pylorus). Na téle zaludku je viditelné konkavni malé zaktiveni
(curvatura minor) a konvexni velké zakiiveni (curvatura major). Sténa zaludku
kopiruje zékladni schéma stavby stény travici trubice. Uvnitf se tedy nachazi
sliznice, ktera je kryta cylindrickym epitelem. Sliznice je sloZena v fasy a nachazi
se v ni mnoho Zlazek, které produkuji hlen (mucin) a Zalude¢ni §t'avu. Podslizni¢ni
vazivo je fidké a obsahuje jak nervy a cévy, tak lymfatickou tkan. Svalovina
zaludku je trojiho typu. Zevni svalovina je podélna, stfedni cirkularni a vnitini
Sikma. Svalovina hraje dilezitou roli v udrZeni tvaru Zaludku a zaroven v posouvani
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a promichavani traveniny se zaludecnimi §tavami. Posledni, povrchovou vrstvou
zaludku je ser6zni blana, kterou tvofi pobfiSnice. PobfiSnice prechazi od velké i
malé kurvatury ve dvojlist, ktery vytvaii zavésy zaludku. Smérem od malé
kurvatury az k jatrim se rozpind mala predsténa (omentum minus), kterd ma
predevsim fixacni funkci. Velka predstéra naopak odstupuje od velké kurvatury a
diky obsahu tukové tkan¢ ma ochrannou funkci (Fiala, Valenta, Eberlova, 2015, s.
104-105, Dylevsky, 2019, s. 168, Cihak, 2016, s. 85, 89-90, Ktivankova, 2019, s.
90-91 a Kocarek, 2010, s. 141).

1.6 Tenké stirevo (intestinum tenue)

Tenké sttevo je trubice dlouhd 3-5 m. Navazuje na zaludek a Gsti do tlustého stieva.
RozliSujeme 3 oddily tenkého stfeva: dvanactnik (duodenum), la¢nik (jejunum) a
kycelnik (ileum) (K#ivankova, 2019, s. 92-93).

Dvanactnik je prvnim tGsekem tenkého stieva o délce 25-30 cm (tj. 12 palci).
Vytvaii tzv. duodenalni okno, kde je ulozena hlava slinivky bfisni. Sliznice
dvanactniku ma podobu pti¢né fasy, pouze v sestupné ¢asti je 1 podélna fasa. Na
podélné fase na nachazi papilla duodeni major (Vateri) v podobé malého hrbolku,
jimz do dvanactniku usti vyvod zlu¢ovodu a pankreatu. V blizkosti tohoto hrbolku
se nachazi mensi papilla duodeni minor s ptidatnym vyvodem pankreatu (Fiala,
Valenta, Eberlova, 2015, s. 106, Kiivankova, 2019, s. 93 a Petrovicky, 2001, s. 109-
110).

Lac¢nik a kycCelnik na sebe plynule navazuji. Spole¢né jsou pfipojeny zavésem,
mesenteriem. Sliznice la¢niku je sloZena v ¢etné klky (villi intestinalis), které
zajist'uji zvétSeni resorpcni plochy stfeva pro intenzivni vstiebavani zivin. Kycelnik
je na rozdil od la¢niku o néco delsi a obsahuje v&tsi mnoZzstvi lymfatické tkané
(Cihék, 2016, s. 107, Fiala, Valenta, Eberlova, 2015, s. 106 a Petrovicky, 2001, s.
105, 111).

1.7 Tlusté stievo (intestinum crassum)

Tlusté stfevo je 1,3-1,7 m dlouhy posledni usek travici trubice. Dochazi zde
k shromazd’ovani nestravenych zbytku, vstfebavani vody a zahustovani traveniny,
ktera je nasledné vylucovana z t€la ve formé stolice. Sliznice tlustého stieva je kryta
jednovrstevnym cylindrickym epitelem a na rozdil od tenkého stieva neobsahuje
klky. Pritomny jsou ale ¢etné zlazy a rtizné druhy bunék. Naptiklad poharkové
bunky produkujici hlen nebo tzv. kolonocyty, které diky své zvinéné membrané
napomahaji resorpci vody, iontl a vitamind. Vyznamnou roli hraji v tlustém stieve
bakterie, které zajistuji kvasné a hnilobné procesy. Tlusté stievo lze rozdélit na:
slepé stievo (caecum), vzestupny tracnik (colon ascendens), pficny tranik (colon
transversum), sestupny tra¢nik (colon descendens), esovitou kli¢ku (colon
sigmoideum) a koneénik (rectum) (Cihak, 2016, s. 112, Dylevsky, 2019, s. 178 a
Sarboch, Tepl4, 2018, s. 19).
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Slepé stievo je 6-8 cm dlouhou vakovité rozsifenou ¢asti tlustého stieva. Nachazi
se v pravé kycelni jamé pod vyusténim kycelniku. V jeho spodni ¢asti je pfitomen
cervovity vybézek (appendix vermiformis) obsahujici velké mnozstvi lymfatické
tkan¢, ve které dochazi k ¢etnym zanétim. Zanét apendixu neboli apendicitida se
projevuje silnymi bolestmi bficha, nevolnosti a zvracenim. Pii tzv. akutni
apendicitidé je nutné Cervovity vybézek neprodlené operativné odstranit. Pokud se
tak nestane, dochazi k perforaci apendixu a rozsifeni infekce do pobfisnice. Funkce
appendixu nejspiSe spocivad V posilovani imunitni reakce organismu vici
patogentm. Pii diagnéze a nasledné 1écbé zanétu apendixu je velkou nevyhodou
jeho pohyblivost, a tedy vysoka variabilita polohy, kterou miize v bfisni a panevni
duting zaujimat (Cihdk, 2016, s. 116, Dylevsky, 2019, s. 177, Kogarek, 2010, s.
147, Petrovicky, 2001, s. 105, 117 a Smith, 2023, s. 1).

Vzestupny tracnik pokracuje od slepého stfeva smérem vzhiiru az K jatram, kde se
ohyba smérem doleva a pokracuje dale jako pricny tra¢nik. Pfi¢ny tracnik stoupa
pticné bfisni dutinou smérem do levého podzebii az ke slezin€. Zde se opét ohyba
a pokracuje dolt jako sestupny tracnik. V levé kycelni jamé navazuje na sestupny
tracnik esovita klicka stacejici se do stfedu malé panve (Fiala, Valenta, Eberlova,
2015, s. 108-109, Kiivankova, 2019, s. 94 a Petrovicky, 2001, s. 121-123).

Kone¢nik je poslednim usekem tlustého stfeva. Nachdzi se v malé panvi a je dlouhy
12-16 cm. Jeho hlavnimi ¢astmi jsou ampulla recti, kde dochazi k hromadéni
stolice. Dale fitni kanal (canalis analis), jehoz cirkularni svalovina vytvaii 2 svérace
s odlisnym typem svaloviny. Vnitini svéra¢ je z hladké svaloviny a nelze jej ovladat
vili. Naopak zevni svérac je z pti¢né pruhované svaloviny a lze jej ovladat vuli.
Koncovou &asti je fit' (anus), kterou usti koneénik na povrch téla (Cihdk, 2016, s.
122, Fiala, Valenta, Eberlova, 2015, s. 109-110 a K#ivankova, 2019, s. 94).

1.8 Jatra (hepar)

Jatra jsou nejvetsi zlazou lidského téla s primérnou hmotnosti 1,5 kg. Ulozeny jsou
V pravé brani¢ni klenbé. Jejich horni, tj. brani¢ni plocha je volnd a konvexni,
zatimco dolni, tj. visceralni je plocha. Povrch jater kryje tunica serosa, pod niz se
nachazi fibrozni obal. Na horni plose jater rozliSujeme 2 laloky, pravy (lobus
dexter) a levy (lobus sinister). Na spodni plose jater jsou zietelné jesté lobus
caudatus a lobus quadratus. Jaterni laloky jsou od sebe oddéleny jaternimi ryhami.
Jednou z nich je naptiklad porta hepatis, pfi¢na ryha nachazejici se na visceralni
stran¢ jater, jiZz vstupuji do jater vratnicova Zila (v. portae) a jaterni tepna (a.
hepatica). Timto mistem z jater naopak vystupuji jaterni zlu¢ové vyvody. Zakladni
morfologickou jednotkou jater jsou jaterni lalicky o velikosti 1-2 mm. Jaterni
lali¢ky jsou tvofeny jaternimi bufikami (hepatocyty), které jsou paprscité
uspotadané do tramct, mezi nimiZ prochazeji cévy. Krev se z téchto cév sbihd az
do centralnich zilek (v. centralis) nachazejicich se uprostied lalucka. Zde se krev
filtruje a nésledné je odvadéna jaternimi zilami do dolni duté zily. Jaterni bunky
vytvareji zlu¢, kterd se sbiha do mezilaltickovych Zluovodi. Ty se postupné
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propojuji az do pravého a levého jaterniho zlu€ovodu (ductus hepaticus dexter et
sinister). Spojenim pravého a levého zlu¢ovodu vznika spole¢ny zlucovod (ductus
hepaticus communis). K nému se nasledné piipojuje vyvod zluéniku (ductus
cysticus) a spoleéné tvori zlu¢ovod (ductus choledochus) tstici do dvanactniku
(Cihék, 2016, s. 144-145, Dylevsky, 2019, s. 172-173, Fiala, Valenta, Eberlova,
2015, s. 112,114, Kiivankova, 2019, s. 98-99 a Petrovicky, 2001, s. 136-138).

1.9 Zlufové cesty

Zluénik je organ hruskovitého tvaru nachazejici se na spodiné jater. Zlu¢ z jater je
pfivadéna do Zluéniku, kde se hromadi a zahuituje. Zlu¢ je Zlutohnéda tekutina
slozena pievazné z vody, hlenu, Zlucovych pigmentt, soli Zlu¢ovych kyselin a

vvvvvv

umoznuji emulgaci tukt (Koc¢arek, 2010, s. 143-144 a Kiivankova, 2019, s. 101).
1.10 Slinivka b¥iSni (pancreas)

Slinivka bfisni je zlaza s vnitini (endokrinni) i zevni (exokrinni) sekreci nachazejici
se za zaludkem. V bfisni dutiné je uloZena pfi¢n¢ s pocatkem u dvanactniku a
koncem u sleziny. Na slinivce rozliSujeme $ir§i hlavu (caput) lezici v ohybu
dvanactniku, $tihlejsi télo (corpus) a koncovy ocas (cauda). Zevné sekretonicka cast
pankreatu produkuje pankreatickou §tavu. Ta je odvadéna do dvanactniku
vyvodem pankreatu (ductus pancreaticus), kde spolecné s vyvodem zlucovodu
(ductus choledochus) usti na papilla Vateri. Pankreaticka $t'ava obsahuje amylazy
ke Stépeni cukrd, trypsin a proteazy ke Stépeni bilkovin a lipazy ke $tépeni tuku.
Vnitini sekretonickou c¢ast zajistuji Langerhansovy ostrivky, kterych je
V pankreatu piiblizn€ 1 milion. Jejich funkci je produkovat hormony, které jsou
vylu¢ovany do krve. Hlavnimi hormony jsou inzulin, ktery snizuje hladinu cukru
v krvi a glukagon, ktery ji naopak zvySuje (Dylevsky, 2019, s. 175-176, Fiala,
Valenta, Eberlova, 2015, s. 115-116 a Kiivankova, 2019, s. 97-98).
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2 Fyziologie travici soustavy

Travici systém (gastrointestinalni trakt, GIT) je tvofen trubicovitymi organy (dutina
ustni, hltan, jicen, zaludek, tenké a tlusté stfevo, konecnik) a piidatnymi organy
(jazyk, zuby, slinné zlazy, jatra, Zlu¢nik, slinivka bfisni). (Faris, lbrahim, Al-
Mukhtar, 2021, s. 1 a Petick, 2019, s. 64).

Hlavni funkce GIT jsou: poziti a pfijem potravy, mechanické a chemické
zpracovani potravy, vstiebavani neboli piesun Zivin pfes sténu stieva do Kkrve,
skladovani pfijaté potravy, zneSkodnéni mikroorganismi diky vlastnimu
imunitnimu systému GIT, uvoliiovani endokrinné aktivnich latek, a v neposledni
fad¢ vyluCovani nestravitelnych zbytka (Faris, Ibrahim, Al-Mukhtar, 2021, s. 1,
Petick, 2019, s. 64 a Trojan, 2003, s. 321).

2.1 Traveni

Traveni oznacuje proces, pii kterém jsou jednotlivé ziviny rozkladany specifickymi
travicimi enzymy na jednodussi latky (Kumstat, Hrnéifikova, 2012).

2.1.1 Dutina tstni (cavitas oris)

V duting ustni je potrava nejprve hrubé mechanicky zpracovana. K tomu slouzi d¢j
zvany zvykéni, pfi kterém je potrava drcena zuby na mensi Casti. Jednd se o
stereotypné se opakujici pohyby fungujici jako reflex, ktery je fizen z mozkového
kmene. Potrava se souCasné misi se slinami, které jsou produkovany jak tadou
drobnych slinnych zlazek, tak tfemi pary velkych slinnych zlaz. Sekrece slin je
fizena z prodlouzené michy a denné je tak secernovano 1,5-2 I slin. Sliny jsou z 99,5
% tvoteny vodou, zbytek tvoii organické latky (mucin, lysozym, a-amylazy,
imunoglobuliny typu A a anorganické ionty (K*,Na*,Ca?*,Cl™,HCO3).
Glykoprotein mucin zajist'uje, aby sousto bylo kluzké, ¢imz usnadiiuje polykani a
chrani sliznice pfed poskozenim. Imunoglobuliny spole¢né s lysozymem pisobi
antibakterialn€ a slouZzi tak jako prvotni ochrana vii¢i bakteriim a virim. Velky
vyznam ma i slinna a-amylaza (ptyalin), ktera stoji na pocatku traveni Skrobu. Sliny
také napomahaji k ¢isténi dutiny Ustni od zbytki potravy a vapenaté ionty ve slinach
zase chrani zubni sklovinu. Jakmile je potrava rozmélnéna a smichana se slinami,
dochazi k polknuti vytvofeného sousta. Polknuti oznacuje slozity proces, ktery je
V pocatecni fazi ovladan vuli a nasledné fizen z prodlouzené michy. Mechanismus
polknuti za¢ina pfi podrazdéni kotfene jazyka, patrovych oblouki a hltanu soustem,
coz ma za nasledek vyvolani polykaciho reflexu. Sousto se dale posouva a zvedajici
se me¢kké patro uzavie vstup do dutiny nosni. Dulezitym krokem je uzavieni
hrtanové zaklopky (epiglottis), aby se sousto nedostalo do dychacich cest. Pfitom
dochazi ke kratkému pozastaveni dychdni. Nasledné se sousto pomoci vytvoreného
podtlaku dostava do jicnu a peristaltickymi pohyby pokracuje az do zaludku
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(Ganong, 1995, s. 409, Mourek, 2005, s. 87-88, Rokyta, 2016, s. 1419-150 a Trojan,
2003, s. 322-323, 326-327).

2.1.2 Zaludek (ventriculus)

V zaludku se potrava skladuje a je mechanicky a chemicky travena. Z zaludku
nasledné putuje az do prvniho oddilu tenkého stieva, dvanactniku. Obdobi klidu
trvajici az 1 hodinu, pii kterém se v Zaludku hromadi potrava, nazyvame zaludecni
peristola. Po ném zacina tzv. zalude¢ni peristaltika, béhem které je obsah zaludku
rozmélilovan a promichdvan a tvofi se chymus neboli tekutd zaludecni travenina.
Peristaltika je zptisobena spontanné€ vznikajicimi depolarizacnimi vilnami bazalniho
elektrického rytmu hladké svaloviny, pficemz na rozhrani mezi proximalni a
distalni ¢asti zaludku (tzv. pacemakerovéa oblast) vznikaji tyto viny s nejveétsi
frekvenci (Mourek, 2005, s. 88, Rokyta, 2016, s. 150-151 a Trojan, 2003, s. 331).

Potrava je dale zpracovavana pomoci zalude¢ni $tavy, které se denné vytvori
piiblizng 1-2 . Zaludeéni §t4va ma velmi nizké pH a obsahuje hlen, proteolytické
enzymy a kyselinu chlorovodikovou (HCI). Hlen (mucin) vytvaii vrstvicku na
zaludec¢ni sliznici, ¢imz ji chréni pfed velmi kyselym prostfedim a poskozenim.
Z proteolytickych enzymi je nejvyznamnéjsi pepsinogen produkovany z hlavnich
bunck. Diky pisobeni HCI je neaktivni pepsinogen pfeveden na aktivni pepsin,
jehoz funkci je $tépeni bilkovin. Velky vyznam ma i HCI. Jednak aktivuje
pepsinogen na pepsin a zaroven zajist'uje optimalni pH pro jeho ptisobeni, za druhé
denaturuje bilkoviny, ¢imz usnadiuje jejich traveni. Dalsi funkci HCI je naptiklad
ni¢eni choroboplodnych zarodkl ¢1 redukce zeleza a véapniku, a tedy umoznéni
jejich resorpce ve stievé. Sekrece zaludecni $tavy je regulovana nervové i
hormonalné. Nervovou regulaci zajiStuji mistni vegetativni reflexy a c¢innost
bloudivého nervu (nervus vagus). V zavislosti na produkci Zaludec¢nich $tav
rozliSujeme 3 faze Zaludecni sekrece. Prvni faze se nazyva reflexni (cefalicka,
mozkova), protoze je Zalude¢ni §tava produkovana diive, nez potrava vstoupi do
zaludku. To je zptsobeno psychickymi (pfedstava) ¢i senzorickymi (ving, chut))
podnéty. V druhé, zaludecni (gastrické) fazi se uplatiuji pfedevsim mechanické
podnéty. DilezZitou roli zde hraje i hormon gastrin, ktery je produkovany G-
bunkami a stimuluje sekreci zalude¢ni $tavy. Stievni neboli intestinalni faze je tfeti,
a tedy posledni fazi zaludec¢ni sekrece. Nestava pfi pfesunu traveniny z zaludku do
dvanactniku (Mourek, 2005, s. 89-90, Orel, 2019, s. 226-227, Petiek, 2019, s. 66-
67 a Rokyta, 2016, s. 151-152).

Vyprazditovani zaludku nastava tehdy, kdyZ je trdvenina dostateCnym zplisobem
mechanicky i chemicky zpracovana. Tzv. pylorickd pumpa posild traveninu
smérem do dvanactniku. Mechanismem tohoto déje je postupné silici peristalticka
vina, ktera pusobenim na pyloricky svéra¢ snizuje jeho napéti. Regulace
vyprazdinovani Zaludku je jak nervova, tak hormonalni. Nervovou regulaci zajistuje
enterogastricky reflex a hormonalni regulaci inhibi¢ni hormony (GIP = gastric
inhibitory peptid, VIP = vazoaktivni intestinalni peptid, sekretin, cholecystokinin
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apod.). Hlavni vyznam této regulace spociva v kratkodobém utlumeni Cinnosti
zaludku, tak aby stfevo dokazalo pfijatou traveninu zpracovat. Vyprazdihovani
zaludku obracenym, tedy oralnim smérem je zvraceni (vomitus). Centrum tohoto
obranné¢ho reflexu sidli v prodlouzené mise. Zvraceni lze rozd¢€lit na centralni,
vyvolané podrazdénim center v mozku a periferni, které nastdva po podrazdéni
riznych ¢asti travici trubice (Mourek, 2005, s. 90 a Rokyta, 2016, s. 152-153).

2.1.3 Tenké stirevo (intestinum tenue)

V tenkém stievé se rozkladaji a vstiebavaji ziviny a mineralni latky z potravy. Toho
je dosazeno velkym povrchem tenkého stieva. Sliznice je zde usporadana do fas a
vytvati tzv. klky (vychlipky sliznice), navic je sliznice Kryta enterocyty s
kartacovym lemem z mikroklkt. Na samotném traveni se kromé pankreatické stavy
a zlu¢i podili i stfevni §t'ava, které se za den vyloudi ptiblizné 2 I. Stfevni §tava je
produkovana z Brunnerovych Zldzek a je tvofena hlenem, vodou a elektrolyty.
V tenkém stfevé jsou ale produkovény i travici enzymy. Piedev§im se jednd o
peptidazy a dipeptidazy Sté€pici peptidy na aminokyseliny, disacharidazy Stépici
napft. sachardzu a laktézu na monosacharidy, stfevni lipazy a nékteré fosfolipazy.
Zaroven zde probiha i kaskadovita aktivace pankreatickych enzymd, které jsou do
tenkého stfeva vylu¢ovany v neaktivni podobé. Motilita tenkého stfeva je fizena
hormonalné 1 nervové. Podélnd svalovina zajistuje kyvavé pohyby, zatimco
cirkularni svalovina rytmické segmentace. Oba tyto pohyby zajist'uji promichavani
sttevniho obsahu. Peristaltické pohyby poté zabezpecuji posun trdveniny smérem
do tlustého stieva (Faris, lbrahim, Al-Mukhtar, 2021, s. 7, Kumstat, Hrnéifikova,
2012, Mourek, 2005, s. 93, Rokyta, 2016, s. 153-154, Silbernagl, Despopoulos,
2004, s. 244 a Trojan, 2003, s. 347).

2.1.4 Slinivka b¥i$ni (pankreas)

Slinivka bti$ni produkuje exokrinné pankreatickou st'avu, které se denné¢ vytvoii 1-
2 | a je odvadéna do dvanactniku. Sekrece pankreatické $t'avy je fizena nervoveé
(reflexy) 1 hormonalné (sekretin a cholecystokinin). Samotna Stava je tvofena
vodou, hydrogenuhli¢itanovymi ionty a pankreatickymi enzymy. Voda zajistuje
polarni prostiedi nutné k resorpci Zivin. Pankreatické ionty maji pufra¢ni schopnost
a neutralizuji siln€ kyselou trdveninu z zaludku. Pankreatické enzymy slouZzi
ke stépeni zakladnich zivin. Bilkoviny jsou $t€peny proteazami jako je napt. trypsin
a chymotrypsin. Sacharidy $tépi a-amylaza a pankreaticka lipaza $tépi tuky. Mezi
dalsi pankreatické enzymy patii fosfolipazy, elastazy, nukleazy apod. (Ganong,
1995, s. 416, Rokyta, 2016, s. 156, Silbernagl, Despopoulos, 2004, s. 246 a Sarboch,
Tepla, 2018, s. 11-12).

2.2 Fyziologie jater

Jatra jsou organem pro zZivot nepostradatelnym. V lidském télo totiz plni nékolik
dalezitych funkei. ZajiStuji produkci Zluéi, které vyprodukuji ptiblizn€ 600 ml
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denné. Maji tzv. detoxikacni funkci, diky které konjuguji toxické latky napf.
s kyselinou sirovou nebo glukuronovou. Jatra jsou nejteplejSim organem a
produkuji teplo vytvafené pii metabolickém zpracovavani zdkladnich Zzivin.
V jatrech se vytvari i mocovina. V souvislosti s metabolismem sacharidi maji tzv.
glukostatickou funkci, diky které mohou regulovat glukoneogenezi a zasoby
glykogenu. Syntetizuji se zde plazmatické bilkoviny i1 faktory vyznamné pro
srazeni krve. V jatrech jsou produkovany lipoproteiny typu VLDL a HDL a také
ptiblizné 10 % hormonu erytropoetinu, ktery tidi erytropoézu. V neposledni fade
se jatra podileji na hospodareni lidského organismu s mineralnimi latkami a vodou.
Také se v nich skladuje fada latek, napt. zelezo a n¢které vitaminy (Mourek, 2005,
S. 66-67, Rokyta, 2016, s. 163-164 a Trojan, 2003, s. 414-415).

2.2.1 Zludové cesty

Zluénik skladuje Zlug, ktera se vytvaii v jatrech. Dochazi zde k jejimu zahustovani
a nasledné je dle potieby odvadéna do dvanactniku. Jak jiz bylo zminovéano
Vv kapitole 1.9, Zlu¢ je tvofena z vody, hlenu, zlu¢ovych barviv, soli zlu¢ovych
kyselin a cholesterolu. Vyznamnym Zlu¢ovym barvivem je napf. ¢erveny bilirubin,
ktery vznika rozkladem hemoglobinu nebo zeleny biliverdin. Obé tato barviva jsou
pro ¢lovéka odpadni a toxické latky. Napiiklad bilirubin se spole¢né se zluci
dostava do stfeva, kde se rozklada na urobilinogen, ktery je zodpovédny za zbarveni
stolice. Cholesterol je v lidském organismu potiebny k syntéze zlu¢ovych kyselin,
nékterych steroidnich hormonti nebo vitaminu D. Ve zlu¢i napomaha v emulgaci
tukdi. U nekterych jedincti se mohou ve Zluéniku a ZluCovych cestdch tvofit
sraZzenim cholesterolu tzv. Zluénikové kameny. ProtoZe ale neni Zlu¢nik nezbytny
soli zluCovych kyselin, které déli velké tukové kapénky na mensi micely. Tento
proces se nazyva emulgace tukll a umoziuje efektivnéjsi stépeni lipida lipazami.
Mezi nejcastéjsi zluCové kyseliny patii kyselina cholova, glykocholova a
taurocholova (Dylevsky, 2019, s. 174, Koc¢arek, 2010, s. 143-144, Rokyta, 2016, s.
156 a Sarboch, Teplé, 2018, s. 12).

2.2.2 Tlusté stievo (intestinum crassum)

Do tlustého stfeva se potrava dostavéa skrz ileocekdlni svérac, ktery zabranuje
zpétnému navratu trdveniny do tenkého stieva. V tlustém stievé se vstiebavaji ionty
(pfedevsim Na*) a voda, skladuji se zde zbytky traveniny a formuje se stolice.
Z ptibliznych 1 500-2 000 ml traveniny vznikne 150-200 ml polotuhé stolice.
Soucasti tlustého stfeva jsou 1 saprofytické bakterie. Jejich funkci je Stépeni
rostlinné vlakniny. Nékteré bakterie se navic podileji na tvorbé vitaminti jako je
vitamin K, thiamin (B1), riboflavin (B2) a B1. Bakterie jsou zaroven zodpovédné
za tvorbu stfevnich plynii sloZzenych zoxidu uhli¢itého, vodiku, metanu a
sirovodiku. Mikroorganismy osidlujici nase tlusté stitevo souhrnné oznacujeme jako
sttevni mikrobiom. DiileZitost mikrobiomu je zaloZena ptedevSim na podpofe
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imunity a zahrnuje efektivni imunitni reakce i ochranu vici patogenim. Podobné
jako v tenkém stfevé jsou i v tlustém stievé pfitomny segmentacni a peristaltické
pohyby. Jejich vyznam spociva v usnadnéni resorpce a také v posouvani obsahu
stteva ke kone¢niku. V tlustém stfevé navic plsobi tzv. propulsivni pohyby, které
diky silnym kontrakcich hladké svaloviny posouvaji obsah stieva z jednotlivych
oddilu tracniku, az do konec¢niku. Jakmile dojde k naplnéni konecniku, spusti se
tzv. defekacni reflex. Hladka svalovina vnitiniho svérace ochabuje a peristaltické
viny v kone¢niku tlaé¢i stolici do fitniho otvoru. Defekaci napomahaji kontrakce
bfiSnich a hrudnich svali. Samotna stolice je tvofena nestravitelnymi zbytky
potravy, bakteriemi, vodou a anorganickymi latkami. Podle charakteru potravy
denné vylou¢ime 100-300 g formované stolice. (Ganong, 1995, s. 425-426, Petick,
2019, s. 78, Rokyta, 2016, s. 155, Silverthorn, 2015, s. 686, Tlaskalova Hogenova
etal., 2019, s. 98 a Trojan, 2003, s. 368).

2.3 Traveni a pfeména jednotlivych Zivin

Premeéna latek probihd v lidském organismu nepfetrzité. RozliSujeme 2 protichtidné
Anabolické reakce maji tak synteticky charakter a energie se pti nich spotiebovava.
Naopak pii katabolickych reakcich dochazi ke st€peni na jednodussi latky a energie
se uvoliiuje. Oba dé&je od sebe nelze oddélit, protoze probihaji soubéZzné (Jelinek,
Zichacek, 2007, s. 270, Mourek, 2005, s. 62, Rokyta, 2016, s. 157 a Trojan, 2003,
s. 407).

2.3.1 Sacharidy

Traveni sacharidli za¢ina jiz v dutin€ Gstni. Pfitomnéd a-amylaza $té€pi Skroby na
dextriny. V koncové casti zaludku je toto Stépeni pozastaveno kvili kyselé
amylaze az na disacharidy. Ty jsou nésledn€ pomoci disacharidaz preménény az na
monosacharidy. Zakladni monosacharid, glukéza je ve stievé resorbovan, putuje do
portalni krve a odtud do jater. Z jater se gluk6za dostava do tkani, kde plni
energetickou funkci. Nadbytecna gluko6za se v jatrech uklada ve formé glykogenu.
Glykogen se poté dle potieby organismu znovu rozklada na glukozu. Piijima-li
lidské télo nadbytecné mnoZstvi sacharidl, gluk6za se ukladd ve formé tuku
(Jelinek, Zichacek, 2007, s. 271, Rokyta, 2016, s. 157 a Silbernagl, Despopoulos,
2004, s. 258).

2.3.2 Lipidy

Ptiblizné 90 % lipidd (tukd) ptijimanych v potravée tvoti triacylglyceroly, které se
skladaji z glycerolu a 3 mastnych kyselin. Samotné traveni za¢ina jiz v zaludku
zaludec¢ni lipazou. Vyznam ma ale az Stépeni ve dvanactniku, kde se ucinkem
zluCovych kyselin tuky emulguji. Pankreaticka lipaza poté plisobi na vétsi povrch
a traveni je tak ucinnéjsi. Ze stfeva jsou triacylglyceroly pfenaSeny pomoci tzv.
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chylomikronli, které vznikaji ve sliznici tenkého stieva. Lipidy jsou krvi
transportovany ve form¢ lipoproteint, které vznikaji v jatrech. Lipoproteiny délime
podle jejich hustoty (denzity) na VLDL, LDL a HDL. VLDL neboli lipoproteiny o
velmi nizké hustoté transportuji mastné kyselin ke svalim a tukové tkani. LDL
(lipoproteiny o nizké hustoté) piinaseji cholesterol ke tkanim. Pouze HDL
(lipoproteiny o vysoké hustoté) jsou schopny piijimat cholesterol z tkani a pfenaset
ho zpét do jater, odkud je vyluCovan zlué¢i. V jatrech probiha tzv. B-oxidace
mastnych kyselin, pti které dochazi k oxidaci mastnych kyselin az na acetyl-CoA.
Ten je zaclenén do Krebsova cyklu a vyuzije se jako zdroj energie. Krom toho se
mohou V jatrech né€které tuky pfemeénit na cukry, ¢imz zvySuji zasobu glykogenu
(Jelinek, Zichacek, 2007, s. 271, Mourek, 2005, s. 64, Rokyta, 2016, s. 157, 161-
162 a Silbernagl, Despopoulos, 2004, s. 252, 254).

2.3.3 Proteiny

Proteiny (bilkoviny) jsou tvofeny aminokyselinami navzajem spojenymi
peptidickymi vazbami. Traveni zacind uz v Zaludku, kde jsou bilkoviny plisobenim
HCl a pepsinu denaturovany. Ve dvanactniku jsou bilkoviny dale S$tépeny
pankreatickou $tavou obsahujici napt. trypsin az na dipeptidy a tripeptidy. Ty jsou
nakonec Vv tenkém stievé rozstépeny peptidazami na jednotlivé aminokyseliny.
Aminokyseliny jsou poté vstiebavany pomoci rtiznych transportnich systémi.
V lidském téle slouzi k syntéze novych bilkovin (stavebni bilkoviny, enzymy,
hormony, plazmatické bilkoviny). V pfipadé¢ hladovéni se mohou proteiny
pfeménény na glukoézu. Naopak pokud piijimame nadbytek bilkovin, mohou se
pfeménit na tuk. Odbouravani aminokyselin se uskuteciiuje tzv. deaminaci, pii které
se aminoskupina odStépuje ve formé toxického amoniaku. Amoniak je v jatrech
V tzv. ornitinovém cyklu pfeménén na mocovinu, ktera je vylu€ovana moci
(Jelinek, Zichacek, 2007, s. 271, Rokyta, 2016, s. 158-159, 162, Silbernagl,
Despopoulos, 2004, s. 258 a Trojan, 2003, s. 413).
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3 Fyziologie vyzivy

K zajisténi vSech energetickych pochodl v lidském organismu je nezbytny piijem
potravy a tekutin. Energie je z potravy ziskdvana ve formé organickych Zivin
(cukry, tuky a bilkoviny), vitaminu, iontt a vody (Hfivnova, 2014, s. 13 a Rokyta,
2016, s. 169).

3.1 Racionalni vyZziva

Racionalni vyziva piedstavuje soubor znalosti a navodd, které se tykaji kvality a
kvantity pfijimané potravy V zavislosti na stavu a narocich daného organismu.
Jedna se o otevieny dynamicky soubor, jelikoZ veskeré poznatky jsou stale neuplné.
V ramci vyzivy rozliSujeme tzv. kvantitativni aspekt, pii kterém jde o pokryti
energetickych narokti organismu piijmem potravy. U tzv. kvalitativniho aspektu
vyzivy nds zajima slozeni a kvalita ptfijimané potravy, zastoupeni jednotlivych Zivin
Vv potravé a individualni potteby organismu (Mourek, 2005, s. 75 a Trojan, 2003, s.
391).

3.2 Bazalni metabolismus

Bazélni metabolismus je zdkladni energetickd potfeba organismu potiebna pro
pokryti veskerych jeho vitalnich funkci. Hodnota bazalniho metabolismu je
podminéna pohlavim, v€kem, télesnou vyskou a hmotnosti, zdravotnim stavem
apod. Stanoveni konkrétni hodnoty probiha experimentalné u klidné leziciho
¢loveka, ktery je 12 hodin po poslednim jidle pfi teploté mistnosti 20 °C. Veskera
lidska aktivita, véetné té dusevni zvysuje energetické naroky organismu. Z toho
diavodu existuji tabulky, které zndzornuji energetické naro¢nosti riznych aktivit
spolu s energetickym obsahem uréitych potravin. Na zaklad¢ toho Ize nasledné
sestavovat jidelni¢ky pro jednotlivce i skupiny. Primémd hodnota bazélniho
metabolismu u muzu v 18 letech dosahuje 7 500 kJ. U stejné starych Zen je tato
hodnota o néco mensi a ¢ini 6 700 kJ (Hfivnova, 2014, s. 14-15, Kasper, 2015, s. 2,
Mourek, 2005, s. 76 a Trojan, 2003, s. 393).

3.3 Jednotlivé slozky potravy

Jednotlivé slozky potravy lze obecné rozdé€lit na makronutrienty neboli hlavni
Ziviny a na mikronutrienty. Mezi makronutrienty fadime cukry (sacharidy), tuky
(lipidy) a bilkoviny (proteiny). Mikronutrienty zahrnuji mineralni latky a vitaminy
a na rozdil od makronutrientii nejsou zdrojem energie (Hfivnova, 2014, s. 13, 19,
Mourek, 2005, s. 79 a Zlatohlavek et al., 2019, s. 31).

3.3.1 Sacharidy

Sacharidy, tedy polysacharidy (8kroby) a cukry (monosacharidy, disacharidy a
oligosacharidy) by mély v nasi potravé z energetického hlediska pokryvat 50-60 %.
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Z fyziologického hlediska ma nejvétsi vyznam glukoza, jeji zdsobni forma
glykogen, frukt6za a také galaktdza. Glukdza ma roli v udrzovani stalé¢ koncentrace
cukru v krvi, kterou nazyvame glykémie. Jeji normalni hodnota se pohybuje
v rozmezi 3,3-5,6 mmol/l a je regulovana pankreatickymi hormony inzulinem,
ktery ji snizuje a glukagonem, ktery ji naopak zvysSuje. Primérné doporucovana
davka sacharidi ¢inni piiblizné 300-420 g (Hfivnova, 2014, s. 21-22, Mourek,
2005, s. 77, Rokyta, 2016, s. 170 a Trojan, 2003, s. 396).

V souvislosti s konzumaci potravin obsahujici sacharidy byl zaveden tzv.
glykemicky index (Gl). U zdravého c¢lovéka je Gl vyjadien jako pomér plochy
vzestupu glykémie po 2 hodinach po piijmu sacharidové potraviny vuci piijmu
stejného mnozstvi standardizované potraviny (glukoza ¢i bily chléb). Hodnota Gl
zaroven udava, jak rychle po konzumaci poskytne potrava ze sacharidu t€lu energii.
V ramci zdravého stravovani a jako prevence civiliza¢nich chorob se doporucuje
konzumovat potraviny s nizkymi hodnotami GI (<30) jako jsou lusténiny, ofechy,
brokolice, celer, okurky, $penat, kapusta, kvétak, zeli, citrony, jahody, avokado atd.,
ptipadné potraviny se stiednimi hodnotami GI (= 30-70), napf. banany, boruvky,
pomeran¢e, mandarinky, brambory, mrkev, pecivo z celozrnné pSeni¢né mouky,
pohanka, jogurty, tvarohy, mléko atd. Omezit bychom méli naopak potraviny
s vysokymi hodnotami GI (>70) zahrnujici pecivo zbilé pSeni¢né mouky,
¢okoladové tyc¢inky, chipsy, med, smazené hranolky snidanové ceredlie, popcorn
apod. (Hfivnova, 2014, s. 23-24 a Martinek, 2005, s. 196-197).

3.3.2 Lipidy

Pod pojmem lipidy (tuky) mame zpravidla na mysli triglyceridy, které slouzi jako
cholesterol nebo volné mastné kyseliny. Lipidy jsou tak nejen vyznamnymi
slozkami membran, ale hraji roli i vtermoregulaci organismu, slouzi jako
rozpoustédlo a v podobé cholesterolu se podileji na syntéze steroidnich hormonti.
V potravé by mély pokryvat 25-30 energetickych procent, pficemz denni ptijem by
se m¢l u dospélého ¢loveéka pohybovat mezi 600-1000 g. Zasadni postaveni maji
nenasycené mastné kyseliny, které¢ musi ¢lovék pfijimat v potravé (napft. kyselina
linolova a linolenova). Hojné jsou obsaZeny piedevSim V ofeSich, rostlinnych
olejich a v rybach jako je napf. makrela, losos ¢i tunak. Vyznam nenasycenych
mastnych kyselin spo¢ivd ve snizovani LDL cholesterolu. V ptipad¢ jejich
nedostatku je ohrozen rust i vyvoj celého organismu. Za zminku stoji i tzv. trans-
mastné kyseliny, které nalezneme v tuku ptezvykavel a v ¢asteCné ztuzenych
tucich (napf. v margarinech) vznikajicich pfi hydrogenaci tukd. Negativni dopad
maji na kardiovaskularni systém, jelikoZ zvySuji celkovy i LDL cholesterol
(Hfivnova, 2014, s. 35, 39, Kasper, 2015, s. 8, 11, Rokyta, 2016, s. 171-172, Trojan,
2003, s. 397-398 a Zlatohlavek et al., 2019, s. 37).
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3.3.3 Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny jsou slozeny zaminokyselin, které jsou vzajemné
spojeny peptidovou vazbou. Proteiny obsahuji ve své struktufe vice nez 100
aminokyselin. V lidském organismu plni mnoho funkci. Jsou zakladnim stavebnim
materidlem veSkerych bunék, ve form¢é enzymi a hormont se podileji na
regulacnich mechanismech v naSem téle, jako protilatky jsou soucasti imunitnich
pochodu a pfi dlouhodobém hladovéni mohou byt dokonce vyuzity i jako zdroj
energie. Bilkoviny muZeme pfijimat jak z Zivo¢isnych, tak rostlinnych zdroji. Mezi
hlavni zivoc¢isné zdroje patii piredev§im maso, ml¢ko ¢i vejce. Rostlinné zdroje
zahrnuji obiloviny, lusténiny nebo napt. ofechy. Vyhodou zivoc¢isnych bilkovin
oproti tém rostlinnym je, ze obsahuji rozmanitéjsi spektrum aminokyselin, véetné
esencialnich. Esencialni kyseliny nedokaze lidské télo syntetizovat, ale jejich
prijem je nezbytny pro zdravy vyvoj organismu. V nasi stravé by mély bilkoviny
tvofit 15-20 energetickych procent a jejich doporué¢ena denni davka ¢ini ptiblizné
1 g/kg telesné hmotnosti. Nedostate¢ny piijem proteinii ohrozuje organismus jak v
rastu, tak v t€lesném a dusevnim vyvoji. Pokud je tento stav dlouhodoby, mtze se
rozvinout tzv. Kwashiork syndrom, ktery je charakterizovan otoky a svalovou
atrofii. Nadbyte¢ny ptisun bilkovin naopak poskozuje jatra a ledviny (Hiivnova,
2014, s. 29, 31-32, Kasper, 2015, s. 28, Mourek, 2005, s. 78 a Rokyta, 2016, s. 172-
173).

3.3.4 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické latky, které jsou nezbytné pro
spravnou funkci naseho téla. Mineralni latky mizeme rozdélit na makroelementy,
jejichz denni potfeba se udava nad 100 mg (napt. vapnik, sodik, draslik) a
mikroelementy s denni potiebou do 100 mg (napi. Zelezo a zinek). Tzv. stopové
prvky se v lidském téle vyskytuji v fadoveé nizsich koncentracich a jedna se napt. o
latek a stopovych prvki veetné jejich hlavnich zdrojt a funkci v lidském organismu
(Hfivnova, 2014, s. 29, 45, Rokyta, 2016, s. 177 a Zlatohlavek et al., 2019, s. 37).
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Tabulka 1 Pfehled vybranych mineralnich latek

Mineralni latky
Mineralni
Zdroj v potravé Funkce
latka/prvek J v potrave
Vapnik (C 1é¢né vyrobk
apnik (Ca) fieene V yro y ’ tvorba kosti a zubt, nervova a
brokolice, zeli, . s ou
. srde¢ni ¢innost
sardinky
Sodik (Na) kuchyské sil udrzeni homeovst;’;izy vody a
osmoregulacni funkce
Draslik (K) obilniny, ovoce
(merunky) a zelenina, | nervova, srde¢ni a svalova ¢innost
ofechy, maso
Fosfor (P) mléko a mléénd Souéésvt kgsti, zubil a ,organi(.:k)'Ich
Wrobky. rvby. Sloutek sloucenin (nukleové kyseliny,
YrODRY, 1yDYs fosfolipidy ATP atd.)
S’ S m b 1 ,k b j b 4 . . I4 4
ira (5) as? FeXo, vejee soucast biochemickych latek
ofechy, fazole
Hofr¢ik (Mg) maso, celozrnné . : . ,
. e soucast kosti a svald, nervova
obiloviny, luSténiny, ..
, . cinnost
mléko, ofechy
Zelezo (Fe c¢ervené maso, jatra, ) .
(Fe) . J. soucast hemoglobinu a myoglobinu
otechy, zelenina
Jod (1) moftskd a jodovana stl, Wy g
o, soucast hormont §titné zlazy
mofské ryby
Selen (Se) moftské plody, odstraniovani volnych radikalt
obiloviny z bunék (antioxidant)

(Upraveno z: Hiivnova, 2014, s. 46-47, Rokyta, 2016, s. 177-178, Tepla,
nedatovano a Trojan, 2003, s. 399).

3.3.5 Vitaminy

Stejn¢ jako mineralni latky jsou vitaminy pro ¢lovéka esencialni slozkou potravy.
Organismus je nedokaze sam syntetizovat, a proto je musime piijimat v potrave.
Vyjimku tvofi vitamin K, ktery vznika ¢innosti bakterii tlustého stieva a ¢astecné i
vitamin D, ktery je syntetizovan v kizi pisobenim UV zareni. Nedostatek tohoto
vitaminu je v lidské populaci znacné rozsiten, pfitom jeho vyznam spociva ve
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spravném fungovani imunitniho systému. Z chemického hlediska jsou vitaminy
organické latky, které funguji jako biokatalyzatory, koenzymy, antioxidanty apod.
Obecné vitaminy rozdélujeme do 2 hlavnich skupin. Prvni skupinou jsou vitaminy
rozpustné v tucich, kam patii vitamin A a jeho provitaminy (karotenoidy), vitamin
D, vitamin E a vitamin K. Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné ve vodé, které
zahrnuji vitaminy B-komplexu a vitamin C. Soucasti B-komplexu jsou vitaminy
B1, B2, Bs, Bs, Bs, B12, Bg a vitamin H. Stav nedostatku vitaminti oznacujeme jako
hypovitamindzu a jejich Gplnou absenci jako avitamindzu. Nadbytek vitaminl se
nazyva hypervitamindza a mize vzniknout pouze u vitamind rozpustnych v tucich.
Naésledujici tabulky ¢. 2 a 3 zndzornuji ob¢ skupiny vitaminl vcetné jejich
chemického nazvu, zdroje Vv potravé, vyznamu pro organismus a projevi
nedostatku (Hlubik, Opltova, 2004, s. 10-11, Horak, 2019, s. 724, 726, Rokyta,
2016, s. 173 a Sobotka, 2003, s. 61).
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Tabulka 2 Pfehled vitamini rozpustnych v tucich

o Zdroj .
Vitamin ) . Funkce Projevy nedostatku
V potravé
A mrkev, jatra, syntéza zrakového seroslepost, zanéty
) mléko, vejce, | pigmentu rodopsinu, spojivek, suchost a
(retinol) rybi tuk, rajéata antioxidant olupovani kiize
D resorpce CaaP ve v détstvi rachitida
alciferol jatra, rybi tuk, | stfeve, kalcifikacni | (kfivice), v dospélosti
(kalciferol) vejce, maslo procesy, podporuje | lamani a méknuti kosti
imunitu (osteomalacie)
E rostlinné oleje, . ..
. . antioxidant, anémie, poruchy
zelenina, mléko, . .
(tokoferol) L. podporuje plodnosti, degenerace
vnitinosti, . i
o metabolismus gonad
obilniny
K Spenat, zeli, ;
e Synteza y g .
) kvétak, koaqulagnich poruchy srazlivosti
(fytochinon) lusténiny, jatra, g R krve, krvacivost
; faktort
mléko

(Upraveno z: Hlubik, Opltova, 2004, s. 20, 48, 56, 68, Horak, 2019, s. 726,
Hiivnova, 2014, s. 42, 44, Mourek, 2005, s. 81, Rokyta, 2016, s. 174-175, Sobotka,
2003, s. 65-66, Trojan, 2003, s. 400 a Svacina, 2019, s. 45-46).

Tabulka 3 Pfehled vitamind rozpustnych ve vodé

o Zdroj Projev
Vitamin ) . Funkce Jevy
V potravé nedostatku
B1 kofaktor pro ,
o . unava,
o lusténiny, dekarboxylaci ,
(thiamin) N " . nechutenstvi,
drozdi, vepiové glutaratu a e e
, podrazdénost,
maso ketoglutaratu, beri-beri
metabolismus cukrii
B2 kofaktor enzymu popraskané Ustni
] ] drozdi, obilné dychaciho fetézce, koutky, zanét
(riboflavin) . oy o s
klicky, ovliviluje ktze
lusténiny, jatra, metabolismus (dermatitida),
ledviny, mléko aminokyselin a zanéty jazyka a
sacharidt rth
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Bs

(niacin, kyselina
nikotinova, PP)

kvasnice, maso,

soucast NAD,
NADP, celkovy

nechutenstvi,
kozni a dusevni
poruchy, bolest

syntéza nukleovych

itfnosti, . hlavy, pelagra
obiloviny | metabolismus ki, (de:/mgtiti(?a
y cukrit a bilkovin ’
demence,
prijmy)
Bs jatra, maso, gastritida,

) ryby, kvasnice, | soucast koenzymu dermatitida,
(kyselina ) syry, Zloutek, A (CoA) priujmy, alopecie,
pantotenovd) ryze, lusténiny poruchy CNS
B drozdi, .

° .VZ ) metabolismus slabost,
idoxi vaittnost, aminokyselin nespavost, zanét
(pyridoxin) maso, mléko, y ’ ’p .’ 4
, syntéza ust a jazyka,
celozrnné o L
, neurotransmiteru a ancmie, zanety
vyrobky, \
RN hemu nervi
pSenicné klicky
Bo zelenina, obilné

(cyanokobalamin)

vejce, mléko,

erytropoézy, syntéza

o ) klicky, kvselin. viiv na anémie, nervove
(kyselina listova) vnitfnost, y , : poruchy
. , tvorbu erytrocyti
vejce, syry
B2 . stimulace .
jatra, maso, anemie, poruchy

nervove soustavy,

kysané zeli nukleo_V}'/ch ky§elin, slabost
aminokyselin
H podpora déleni poruchy
o kvasnice, jatra, bungk, metabolismu,
(biotin) zloutek, metabolismus dermatitida,
ledviny, sdja mastnych kyselin, svalové bolesti,
tvorba mocoviny nechutenstvi
C skorbut (kurdéje),
] zelenina a tvorba kolagenu a nachylnost
(kyselina ovoce, citrusy, protilatek, Kk infekcim,
askorbova) sipky, brambory antioxidant snizena odolnost
kapilér

(Upraveno z: Hlubik, Opltova, 2004, s. 75-76, 84, 93, 102, 111, 120, 125, 132,
Hiivnova, 2014, s. 42-44, Mourek, 2005, s. 82, Rokyta, 2016, s. 175-177, Sobotka,
2003, s. 62-65, Trojan, 2003, s. 400-401 a Svacina, 2019, s. 44).
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3.4 Zasady racionalni vyzivy

Zésady racionalniho stravovani lze shrnout do nasledujicich bodu:

1.

M¢li bychom udrZzovat rovnovahu mezi piijmem a vydejem energie a zachovat
tak nasi hmotnost v pasmu optima.

Ve stravé bychom méli snizit nadmérnou konzumaci cukrt a Zivoé¢isnych tukd.
Nase strava by méla byt pestrd s adekvatnim obsahem vitamini a minerald.
Zvysit bychom méli piijem ovoce a zeleniny, ryb, ofechi a lusténin.
Nenasycené mastné kyseliny bychom méli nahrazovat za nasycené konzumaci
rostlinnych oleju ¢i ryb.

Me¢li bychom omezit piijem kuchyniské soli na 5-6 g za den a zaroven
uptednostiiovat sl obohacenou jodem.

Nem¢li bychom zapominat na pravidelny pitny rezim. V naSich podminkach je
idealni kohoutkova voda. Naopak slazené napoje, alkohol nebo kavu je nutno
konzumovat umirnéné.

Pti ptiprave potravin bychom méli preferovat vafeni a duseni, namisto smazeni
a grilovani.

Pfi vybéru potravin lze vyuzit tzv. potravinovou pyramidu (obr. 1). V jeji spodni
Casti se nachdzeji potraviny, které mizeme konzumovat téméf bez omezeni
n€kolikrat denné (napt. ovoce a zelenina). Smérem vzhiru se toto omezeni zvysuje,
az do uplného vrcholu, kde jsou potraviny, které bychom méli piijimat pouze
vyjimecné ¢i vibec (napt. alkohol a uzeniny). Zarovei jsou v jednotlivych patrech
vhodnéjsi potraviny umistény vzdy na levé strané¢ (Hfivnova, 2014, s. 64-68,
Mourek, 2005, s. 86, Trojan, 2003, s. 403-404 a Zlatohlavek et al., 2019, s. 62-64).

e VYjimeg
‘\61“ Cr] &

Obrazek 1: Potravinova pyramida, 2013

3.5 Obezita

Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization) definuje obezitu
jako abnormalni ¢i nadmérné nahromadéni tuku, které predstavuje riziko pro zdravi
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¢lovéka. Hodnota BMI (Body Mass Index) je pfitom vyssi nez 30. Obezita patii
mezi multifaktoridlni onemocnéni. Za jejim vznikem stoji na prvnim misté Spatny
zivotni styl spolu s vyssim energetickym piijmem nez vydejem. Z ¢asti ma vliv na
rozvoj obezity 1 dédicnost nebo nékteré endokrinni poruchy. Obezitou trpi stale vice
déti a dospivajicich. Prevence by se proto méla zaméfovat jednak na jidlo a
stravovaci navyky, tak na zvyseni pohybové aktivity u détské populace. Cilem by
mélo byt udrzovat rovnovahu mezi energetickym pifijmem a vydejem, omezit
konzumaci ,.fast food* stravy a slazenych napoji. Naopak je nutné zatadit do
jidelnicku vice ovoce a zeleniny a respektovat zasady raciondlniho stravovani.
Pohybova aktivita u déti se v prabéhu let stale snizuje, pfitom napiiklad vyssi
pohybova aktivita v détstvi koreluje s niz§im rizikem vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni ¢i diabetu 2. typu v dospélosti. Obezita s sebou dale pfinasi i riziko
rozvoje ischemické choroby srde¢ni nebo hypertenze (Hiivnova, 2014, s. 85,
Frankova, Pafizkova, Malichova, 2013, s. 190, Rokyta, 2016, s. 181, Trojan, 2003,
s. 402, World Health Organization a Wyszynska, Ring-Dimitriou, Thivel, 2020, s.
1-2).

3.6 Poruchy pFrijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy zafidime do skupiny psychickych poruch chovani. Mezi
zakladni poruchy pfijmu potravy patfi mentalni anorexie a mentalni bulimie. Ob¢
tyto poruchy jsou spojeny se strachem z tloustky, ktery se projevuje obsesivnim
sledovanim svého vzhledu a télesné hmotnosti. Ackoliv se obé poruchy navzajem
lisi, pfi dlouhodobém pribéhu nemusi byt konkrétni rozdily jiz tak znatelné a jedna
porucha muze prechazet v druhou. Pfi¢iny vzniku jsou stejné jako u obezity
multifaktorialni. Mnohdy jsou tyto poruchy spojovany se specifickymi povahovymi
rysy jako je naptiklad perfekcionismus, potieba pozornosti, sebetrestajici chovani,
sebekriti¢nost, nedostatek sebedtivéry, obsesivni nebo kompulzivni chovani apod.
Vyznamnou roli hraje i rodina napft. s pfili§ tzkostlivou vychovou, genetické a
socialni faktory nebo proziti traumatu (Kasper, 2015, s. 416, Krch, 2005, s. 15,
Papezova, Hanusova, 2012, s. 7, 15 a Slaba, 2019, s. 365-366).

3.6.1 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie (MA) je porucha pifijmu potravy charakterizovana zamérnym
snizovanim télesné hmotnosti. K tomu pfispiva predevsim redukce piijmu potravy,
uzivani laxativ ¢i diuretik, zdmérné vyvolavani zvraceni ¢i nadmérné cviceni.
Pacienti trpici MA se prekvapivé Casto zajimaji o jidlo, naptiklad radi vaii nebo
studuji recepty. Typické jsou i ritudly spojené s jidlem jako je krajeni potravy na
malé kousky, peclivé zvykani, odd€lovani jednotlivych slozek z pokrmu apod.
Veskeré toto chovani prameni z panického strachu z pfibirani i pfi vyrazné nizké
hmotnosti. Pfi¢inou jsou zkreslené piedstavy o vlastnim téle, jako o pfili§ tlustém.
MA s sebou piindsi fadu zdravotnich komplikaci. Nejcastéji se jedna o ztratu
menstruace, poruchy endokrinniho systému, metabolické zmény nebo osteopordzu.
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Z psychickych poruch lze zminit depresivni syndrom az sebevrazedné mysSlenky a
tendence. Pacienti s MA velmi ¢asto popiraji zavaznost svého stavu a nemoc se
plné projevi ve fazi kdy, jiz ¢lovék nedovede zastavit pokles hmotnosti vlastnimi
silami. V krajnich ptipadech nemoc kon¢i kachexii, tedy uplnym vycerpanim
svalové hmoty a veskerych energetickych zasob organismu (Frafikova, Pafizkova,
Malichova, 2013, s. 118-120, Krch, 2005, s. 16, Levine, Smolak, 2021, s. 15-16 a
Slaba, 2019, s. 366).

3.6.2 Mentalni bulimie

Mentélni bulimie (MB) je porucha piijmu potravy charakterizovand stiiddnim
zachvatovitého prejidani, které se odehrava alespon dvakrat tydné po dobu 3 mésicti
a hladovéni. B€hem zachvatu, kdy ¢lovek ztraci kontrolu nad jidlem, zkonzumuje
v pribéhu velmi kratké doby (1-2 hodiny) nepiimétené velké mnozstvi kalorii.
Stejné jako U mentalni anorexie maji pacienti s MB strach z piibirani a trpi pocitem
ptiliSné tloustky. K potlaceni narGistu hmotnosti pouZzivaji tzv. kompenzaéni
chovani. Jedna se o zdmérné vyvolavané zvraceni a zneuzivani projimadel ¢i
diuretik. Pro MB jsou typické zachvaty zimnice, stéidani prijmu a zacpy, poruchy
ledvin, ponicena zubni sklovina v diisledku ¢astého zvraceni a prudké zmény nalad
spojené s podrazdénosti a precitlivélosti. Obvyklé jsou i depresivni stavy. MB ma
oproti mentalni anorexii pozd&jsi nastup. Zpravidla se dostavuje mezi 16.-25.
rokem (Frankova, Pafizkova, Malichova, 2013, s. 121-122, Kasper, 2015, s. 417,
Levine, Smolak, 2021, s. 18 a Slaba, 2019, s. 366-367).

3.6.3 Prevence poruch prijmu potravy

RozliSujeme primarni, sekundarni a terciarni prevenci poruch piijmu potravy.
Primarni prevence se zamétuje na eliminaci rizikovych faktorti u Siroké ¢i vybrané
neklinické populace. Sekundarni prevence se snazi o ranou detekci a naslednou
intervenci. Hlavni roli zde hraji pfedevsim rodina, pfatelé, pediatii a prakticti 1ékafi.
Tato tématika by vSak neméla byt opomijena ani ve Skole, kde déti travi vyraznou
¢ast dne. Pedagogové, pripadné Skolni psychologové a vychovni poradci by méli
mit o této problematice dostatek spravnych informaci, tak aby mohli na zaky
preventivné plisobit. Napiiklad by méli zaky ptipravit na télesné i psychické zmény,
které je v dospivani ¢ekaji, varovat je pfed nevhodnymi stravovacimi navyky a
rizikovou kontrolou hmotnosti, podporovat pozitivni klima mezi zaky, rozvijet
jejich socialni dovednosti apod. Tzv. terciarni prevence se uplatfiiuje u pacientt
S pln¢ rozvinutou nemoci. Cilem je omezeni poruchy zlepSenim stravovacich
navykti a omezenim hubnuti. Vyznamnou funkci zde ma i psychoterapie ¢i
navs§tévovani podptrnych skupin (Franikova, Patizkova, Malichova, 2013, s. 2009,
Jedli¢kova, 2007, s. 38-39 a Svédova, Micova, 2010, s. 14-15).
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4 Vyukové metody

Vyukovou metodu lze definovat jako cestu zéka, ktery je veden a podporovan
ucitelem k osvojeni piislusnych vychovné-vzdélavacich obsahti. Vyukové metody
muzeme klasifikovat dle riznych hledisek. Napftiklad dle faze vyukového procesu
na metody motivacni, expozicni, fixacni, diagnostické a aplikacni. Dale podle
logického postupu na metody analytické, syntetické, induktivni, deduktivni atd.
Kombinaci riiznych pohledu 1ze rozdélit vyukové metody na klasické, aktivizujici
a komplexni. V nasledujicich podkapitoldch budou charakterizovany mnou pouzité
metody ve vyuce (Mandk, Svec, 2003, s. 7, 47-48).

4.1 Klasické vyukové metody

Klasické vyukové metody umoziiuji systematické vzdélavani, jsou jednoduché na
organizaci a zaci jsou na né zvykli. Jejich nevyhodou je nedostate¢na motivace zaku
a nerozvijeni schopnosti spoluprace a komunikace. Mezi klasické vyukové metody
patii metody slovni, které obsahuji napf. vysvétlovani ¢i vyklad. Dale metody
nazorné-demonstracni, mezi které fadime predvadéni a pozorovéani, praci
S obrazem a instruktaz. Posledni kategorii jsou metody dovednostné-praktické
zahrnujici napodobovéni, experimentovani & manipulovani (Manak, Svec, 2003, s.
49 a Zormanova, 2012, s. 40).

411 Vyklad

Vyklad je nejcastéjsi slovni vyukova metoda, pfi niZz je ucitel v centru déje.
Predstavuje vhodny zpiisob vysvétlovani, pfi kterém ucitel predava zakiim ucivo
V souvislém sledu a ucelenym zpisobem. Vyhodou je i moZnost piizplisobeni
znalostem tfidy. Tato metoda mé& vSak nckolik nevyhod. Vyklad omezuje
samostatné mysleni zakidl a nerozviji jejich tvofivost a komunikaéni dovednosti.
Také uroveni zapamatovani udiva byva velmi nizka. Uskalim vykladu je jeho
nedostate¢né zvladnuta technika. At uZz se jedna o pfili§ rychlou ¢i monotdnni
mluvu, tak o pouZivani gest a fecovych zlozvykl. Ucitel se pfi vykladu musi
zaméfit na upoutani pozornosti zakd, jelikoZ ma tato metoda tendenci stat se velice
nudnou a nezajimavou. Urovei vykladu lze tak zvysit napf. vyuZzivanim
obrazovych pomicek nebo kladenim otazek na zaky (Petty, 2013, s. 165-169 a
Zormanova, 2012, s. 43).

4.2 Aktivizujici vyukové metody

Aktivizujici vyukové metody jsou postupy, pii kterych zak aktivné a védomé tiidi,
analyzuje, srovnava a hodnoti informace, které nasledné zatazuje do poznatkovych
struktur. Dtraz se klade na mysleni a feSeni problémi. Zavadénim aktivizujicich
metod do vyuky se méni role zdka 1 ucitele. Z zéka jakozto pasivniho posluchace
se stava ucitelliv partner, ktery se aktivné zapojuje do vyuky. Vyucujici se nevzdava
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své dominantni role, avSak poskytuje vétsi prostor zakim K jejich seberealizaci a
rozvoji. Cilem aktivizujicich metod je rozvijet u zaka schopnost spoluprace,
komunikace, sebeprezentace a argumentace. Vyhodou téchto metod je i zvySeni
motivace zakl k u€eni, povzbuzeni jejich zajmu o nové téma a zpestieni vyuky.
Aktivizujici vyukové metody muzeme rozdélit na metody diskusni, heuristické,
situacni, inscenacni, didaktické hry, prace s textem, mentalni mapovani a skupinové
metody. Dalsi klasifikace jsou zalozeny napf. na ¢asové narocnosti, ucelu a cili ¢i
naroc¢nosti ptripravy (Kotrba, Lacina, 2011, s. 48-52 a Manak, 2011).

4.2.1 Praces textem

Prace s textem zahrnuje metody zalozené na zpracovavani textovych informaci.
Metody prace s textem jsou vyuzivany pii osvojovani, prohlubovani i upevinovani
novych poznatkti a dominuje pii nich zakovo uceni. Mezi hlavni cile téchto metod
patii schopnost Cteni s porozuménim, rozvijeni komunikativnich dovednosti a
dovednosti analytického zhodnoceni textu. Piikladem metody prace s textem je
metoda INSERT nebo metoda zrcadlového &teni (Capek, 2015, s. 300 a Maiidk,
Svec, 2003, s. 64).

Zkratka ILN.S.E.R.T. znamend v piekladu interaktivni poznamkovy systém pro
efektivni ¢teni a mysleni. Pfi této metodé zaci individualné pracuji s textem. Jejich
ukolem je si ptedlozeny text pozorné€ precist a zaroven si vedle odstavct nebo vét
pripisovat znacky podle toho, jak textu porozuméli. Ke kdédovani se pouzivaji 4
znacky (V' + - ?), jejichZ vyznam miZzeme piizpusobit textu, se kterym zaci pracuji.
Ve vyuce jsem vyuzila nasledujici vyznamy znacek: v/ pro informace, které Zak
zna, + pro informace, které jsou pro zdka nové ¢i zajimavé, - pro informace, které
jsou v rozporu s tim, co zak znal nebo si myslel, ? pro informace, kterym zak
nerozumi a potiebuje si je dohledat ¢1 dostudovat. Jakmile maji zaci hotovo, ucitel
postupuje jednotlivymi pasdzemi textu a pta se zaki, zda nékde pouzili znak ?.
Ucitel pfenechava vysvétlovani jinym zakim a sdm diskuzi pouze moderuje.
Stejnym zptisobem se pokracuje se znakem -. Uplné naposledy tiida pracuje se
znaky + a V. I metoda INSERT umoziuje rizné modifikace. Napiiklad si lze
porovnavat znacky ve dvojicich ¢i skupinach, ve kterych si Zaci nejasnosti
vysvétluji navzdjem a ucitel zasahuje opét pouze vyjimecné. Analogickou metodou
k metodé INSERT je metoda V-D-CH (vim-dozvédél jsem se-chci zjistit vice). Zaci
oznacuji pismenem V to, co, jiz znaji, pismenem D to, co se nové naucili a
pismenem CH to, o ¢em by se radi dozveédéli vice. Vyhodou metody INSERT je
ucinné oddéleni jiz existujicich znalosti od potieby dalSiho zkoumani, ¢im z ni déla
vychozi metodu pro dalsi studium & samostudium (Capek, 2015, s. 304-305,
Sieglova, 2019, s. 151-152 a Zormanova, 2012, s. 123).

Zrcadlové ¢teni je metoda zaloZena na schopnosti spravné pochopit, zprostiedkovat
a vysvétlit obsah textu. Zaci pracuji ve dvojicich. Oba z dvojice obdrzi stejny text,
avSak ve dvou variantdch, kdy prvni z dvojice mé zakryté napt. sudé odstavce a
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druhy liché odstavce. Na misté vynechanych odstavcl je ponechan prostor pro
zapisovani. Jeden ze dvojice vzdy prevypravi obsah svého odstavce druhému
7akovi, ktery si obsah textu zaznamenava. Zaci se ve dvojici navzajem stiidaji, do
té doby, nez jsou ob¢ varianty textu kompletni. Ucitel musi jasn¢ zduraznit, ze zaci
si navzdjem informace z odstavce nectou, ale shrnuji je vlastnimi slovy a pfi
sd€lovani informaci druhému jiz nepouzivaji vychozi text. Ackoliv je tato metoda
pomérné naro¢na na ¢tenarské dovednosti, zvySuje schopnost kooperace, rozviji
vyjadifovaci schopnosti a uci peclivému naslouchdni a kladeni piesné
formulovanych otdzek (Capek, 2015, s. 311 a Sieglova, 2019, s. 138-139).

4.2.2 Diskusni metody

Diskuse piedstavuje formu komunikace ucitele a zaku, pii které si zGcastnéni
navzdjem vyménuji nazory na dané téma a na zakladé svych znalosti argumentuji a
tim spole¢né nachézeji feSeni daného problému. Pfinosem diskusnich metod je
rozvijeni komunikac¢nich dovednosti, schopnosti utvafet si vlastni nazory a
posuzovat nazory ostatnich. Uspéch diskuse je ovlivnén jejim fizenim.
Moderatorem nemusi byt pokazdé ucitel, ale i napt. Zak s dobrymi komunikativnimi
schopnostmi. Ukolem moderatora je povzbuzovani nesmélych ucastnikd, dohled
nad tim, aby si Zaci neskakali do feci a navzajem se neosocovali a V neposledni fade
také omezovat dlouhé monology. Dobfe vedené diskuse jsou zajimavé a poutavé a
vytvareji pro zaky bezpecné prostiedi, ve kterém se mohou lépe poznat. Kazdou
diskusi je na zavér vhodné uzavfit a struéné shrnout. Diskusi je mozno realizovat
n¢kolika zplisoby. Velmi €astou variantou diskuse je diskuse spojend s prednaSkou.
Lze ji zafadit pfed prednasku, kdy je jejim cilem zaky motivovat, do prib&éhu
prednasky, kdy ucitel od zaku ziskava zpétnou vazbu nebo na konec prednasky pro
shrnuti a upevnéni probirané latky. Dalsi variantou diskuse je debata, ktera je
oznacovana jako formdlni forma diskuse, pfi které proti sob¢ stoji dva tabory
diskutujicich. Za zminku stoji i panelova diskuse, jejiz podstatou je pritomnost
ucastnikli jakozto odborniki, kteti se vyjadiuji k dané¢ problematice z urcit¢ho
hlediska a navzajem spolu diskutuji. Pfikladem diskusni metody je brainstorming
¢inavstévnici (Kotrba, Lacina, 2011, s. 123, 127, Manak, 2011, Manak, Svec, 2003,
s. 108, 110-111, Petty, 2013, s. 219-220 a Zormanova, 2012, s. 56-57).

Brainstorming je nejznaméjsi a nejpouzivanéjsi diskuzni metoda, jejiz vyhodou je
nenarocnost na piipravu i provedeni. Je zaloZena na asociativnim zptisobu myslent,
pfi kterém jsou shromazd’ovany napady na vybrané téma ¢i otazku. Cilem je
nasbirat co nejvice ndpadii nebo myslenek. Metoda je vhodnéd predevSim pro
evokacni fazi hodiny. Pfi brainstormingu se Zadny napad nesmi kritizovat ¢i ihned
zavrhnout, podporuje se naprosta volnost v mysleni a v§ichni t¢astnici jsou si rovni.
Brainstorming lze provadét mnoha zplisoby. Lze vyuZit napf. brainwriting, pfi
kterém zaci své napady zapisuji na kolujici papir ¢i flipchart nebo odvozovani
souvislosti, pfipadné uvédomeéni si vlastnich hodnot na zéklad¢ piedloZzenych
obrazk, klicovych slov a citatli ¢i generovani co nejvice otazek k danému tématu.
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VSechny tyto obmény si vSak zachovavaji spolecny znak, a to povzbuzeni a
zainteresovani zaka pro dané téma. Drobnym tskalim brainstormingu mutize byt
nespolupréce ze strany nékterych zakl. V tomto piipad¢ je zadouci, aby ucitel zaky
inspiroval vlastnimi napady, povzbuzoval je a vytvarel ve tfid¢ piijemnou pracovni
atmosféru (Capek, 2015, s. 40-41, Kotrba, Lacina, 2011, s. 128-130, Sieglova,
2019, s. 83, 90-92 a Sitna, 2009, s. 67-69).

Metoda navstévnici je zaloZzena na pevné stanoveném schématu. Ucitel nejprve
rozdéli zaky do skupin, kazdé skupiné piifadi téma a vysvétli zaktim, jak budou
pracovat a co bude vystupem jejich prace. Po dokonceni prace si jednotlivé skupiny
zvoli zastupce, ktery na stanovisti zistane a ostatni clenové se piesunou k dalSimu
stanovisti. Poté co zastupci skupin odprezentuji navstévnikim vysledky prace,
nasleduje kratkd diskuze. VesSkeré komentafe od navstévnikd si zastupci
zaznamenavaji. Takto skupiny navstévnikli pokracuji k dalSim stanovistim, do té
doby, nez se vrati ke svému vychozimu stanovisti. V ptivodni skupin€ navstévnici
pfedaji informace, které se dozvédé€li na jinych stanovistich svému zéstupci.
Naopak zastupce informuje zbytek své skupiny s postfehy ostatnich skupin.
Nésleduji kratké prezentace jednotlivych skupin, které reflektuji pfipominky
ostatnich. Tato metoda je narocnd piedevS§im z Casového hlediska, proto by
maximalni pocet skupin mél byt Sest. Ucitel by m¢l také zvolit takova témata, ktera
jsou pro zaky srozumitelna, odpovidaji jejim znalostem a poskytuji rizné varianty
feSeni. Tato metoda uc¢i zaky oteviené a kriticky nahliZet na praci druhych. Zaroven
by mé¢l ucitel dbat na dodrzovani pravidel zdvofilosti a vzadjemného respektu
Sieglova, 2019, s. 211-213 a Sitna, 2009, s. 92-93).

4.2.3 Didakticka hra

Didakticka hra je metoda, jejiZ cilem je osvojeni ¢i upevnéni ucebni latky. Zaroven
aktivizuje zaky, zvySuje jejich motivaci, angazovanost, podnécuje spolupréaci a
rozviji jejich poznavaci funkce. Didaktické hry maji vyuzZiti jak pro motivaci zakd,
tak i pro procvi¢ovani a opakovani uciva. Nejcastéji se jako didaktické hry uplatiiuji
ktizovky, dopliiovacky, pexesa apod. Hru je nutné mit vzdy peclivé pfipravenou a
na zacatku stanovit jasna pravidla. Pfipadny chaos v pravidlech ¢i jejich zména
v pribehu hry mize celou hru zkazit. Didaktické hry lze ¢lenit podle riiznych
hledisek, naptiklad na hry interak¢ni, simula¢ni a scénické. Interakéni hry zahrnuji
rizné spolecenské, ucebni, myslenkové hry nebo hry s modely a stavebnicemi.
Podstatou simulacnich her je simulace situaci z redlného prostiedi, pti kterych Zaci
hraji role &i fedi piipady a scénické hry piimo navazuji na divadelni hry (Capek,
2015, s. 213, Kotrba, Lacina, 2011, s. 117-118 a Zormanova, 2012, s. 64-65, 72).

36



PRAKTICKA CAST

5 Pripravy na vyucovaci hodiny

5.1 Prvni hodina

Autor pripravy: Eva Vyskocilova

Trida: 3. ro¢nik Ctyfletého gymnazia

Piredmét: biologie

Téma: Givod do travici soustavy, stavba stény travici trubice a dutina Gstni

Cil hodiny: zak objasni funkci travici soustavy, popiSe stavbu stény travici trubice,

pozna a pojmenuje jednotlivé Casti travici soustavy, zna stavbu zubu a jednotlivé

druhy zubt véetné zubnich vzorcii pro docasny 1 trvaly chrup

Kli¢ové kompetence:

kompetence k uceni,

kompetence socialni a personalni

Pouzité aktiviza¢ni metody: diskusni (brainstorming)

kompetence komunikativni,

i , Metody vyuky .
Faze vyuky Obsah Formy vyuky Pomucky
EVOKACE | Cinnost uéitele: pozdravi zaky a zapiSe absenci, | M: prezentace,

_ promitne prezentaci s prvnim slidem na tabuli; vyzve | vysvétlovani notebook,
0-4 min. 74ky k tvorbé &tyi€lennych skupin, ve kterych budou projektor
na papir zapisovat veskera slova a slovni spojeni, F: frontdlni
ktera je napadnou k pojmu travici soustava
Cinnost zaki: -
Cinnost uéitele: obchazi t¥idu a kontroluje, zda se | M: diskusni | prezentace,
4-7 min. vSichni zaci zapojuji do aktivity (brainstorming) | notebook,
y projektor,
Cinnost Zaku: zapisuji ve skupinach své mySlenky | F: skupinova papiry,
na papir psaci
potieby
7-10 min. Cinnost uditele: vyvolava postupné jednotlivé | M:  diskusni | prezentace,
skupiny a od kazdé chce slySet 1 pojem, takto | (brainstorming) | notebook,
pokracuje s vyvolavanim do té doby, dokud nedojdou projektor,
nové pojmy; zérovedi jednotlivé pojmy zapisuje na | F+ frontalni tabule,
tabuli fixy,
papiry,
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Cinnost Zaki: diktuji ugiteli své napady a davaji psaci
pozor, aby se pojmy neopakovaly potieby
UVEDOMENI | Cinnost uéitele: spomoci prezentace vysvétluje | M: prezentace,
Sl novou latku (az do slidu ¢. 12), zaky do prezentace | vysvétlovani, notebook,
VYZNAMU | aktivné zapojuje otdzkami vyklad, prace s | projektor,
" o o obrazem sesity,
10-25 min. Cinnost ‘iék.ﬁ: ‘zaplsuji si dl?lleilté 1nforche, psaci
odpovidaji uciteli na otazky, ptaji se na dopliujici | F: frontalni potieby
otazky
Cinnost utitele: rozda zakaim pracovni listy M: prace s | pracovni
_ .. o . 5 . textem, prace listy, psaci
25-30 min. Cinnost zaku: vypliuji samostatné pracovni listy s obrazem potieby
F: frontalni
Cinnost uéitele: rozdéli zaky do dvojic kvili | M: prace s | pracovni
kontrole pracovnich listdi, povoli vyuzivat zapisky i | textem, prace s | listy, psaci
ucebnice, obchazi tiidu a kontroluje, zda nepotiebuji | obrazem potieby,
30-35 min Zaci s néCim poradit, na konci rychle zkontroluje | o u&ebnice
' pracovni listy spole¢né s celou tfidou vyvolavanim F: frontalni, sesity
jednotlivych zaku parova
Cinnost Ziki: ve dvojicich si kontroluji pracovni
listy, hlési se a odpovidaji uciteli
Cinnost ucitele: navaze na prezentaci vykladem o | M: prezentace,
zubnim kazu, na konci slidu &. 13 se zepta tfidy, jak | vysvétlovani, | notebook,
35-40 min Gasto chodit k zubati a jak miizeme piedejit zubnimu | vyklad, projektor,
" | kazu. Vyvolavé 7aky a sbird od nich odpovédi, poté | diskusni sesity,
fepne na slide ¢. 14, ktery tyto informace obsahuje. . (1ot psaci
prep Yty J F: frontalni potieby
Cinnost Zaki: zapisuji si do sesitu, vymysleji, jak
ptredejit zubnimu kazu a své napady hlasi uciteli
_ Cinnost uéitele: pusti zakim video o spravném M: prezentace,
40-43 min. | &jsténi zubi: vysvétlovani | notebook,
https://www.youtube.com/watch?v=mHsKLKgY1V8 projektor
F: frontalni
Cinnost Zaki: sleduji video
REFLEXE | Cinnost uéitele: vyzve zaky, aby zavieli o¢i a na | M: - -
prstech jedné ruky ukazali, jak hodnoti probéhlou
43-45 min. F: frontalni

hodinu (1 — nejlepsi, 5 — nejhorsi)

Cinnost Zakii: podle pokynii uéitele zhodnoti hodinu
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5.2 Druha hodina

Autor pripravy: Eva Vyskocilova

Trida: 3. ro¢nik Ctyfletého gymnazia

Piedmét: biologie

Téma: hltan, jicen, zaludek, tenké a tlusté stievo

Cil hodiny: zak se aktivné podili na préci ve skuping, porovna uryvky z riznych
ucebnic a nésledné shrne poznatky celého tématu, v zavéru dokaze zhodnotit svou

praci

Kli¢ové kompetence:

kompetence k wuceni,

kompetence socidlni a personalni

PouZzité aktiviza¢ni metody: prace s textem (INSERT)

kompetence komunikativni,

Faze vyuky Obsah Metody V),IUky Pomiicky
Formy vyuky
EVOKACE | Cinnost utitele: pozdravi zaky a zapiSe absenci, | M: diskusni prezentace,
spusti kratky vystfizek ze serialu Teorie velkého o notebook,
0-5 min. tresku, ve kterém ma hlavni postava podezieni na F: frontalni video,
zanét slepého stieva: projektor
https://www.youtube.com/watch?v=RC1LO3W6Sy4,
po prehrani videa spusti diskusi na toto téma (Meél
nékdo zvads zanét slepého streva? Jaké jste méli
priznaky? Sheldon se pta Leonarda, jestli zna piivodni
ucel slepého streva, ale ve videu tento puvod neni
zodpovézen — Jaky je tedy jeho piivod?)
Cinnost ziku: sleduji video, zapojuji se do diskuse na
zéklad¢ otazek poloZenych ucitelem
UVEDOMENI | Cinnost uéitele: rozd&li zaky do 5 skupin (5-6 zékia v | M: vytisténé
SI 1 skuping), kazda skupina dostane vlastni téma a | vysvétlovani | piehledy
VYZNAMU | Ktomuto tématu vytvofené A4 piehledy uryvki o uryvka
Z ucebnic. Ucitel vysvétli princip aktivity a metody F: frontalni Z ucebnic
5-7 min. INSERT.

Témata: hltan, jicen, stavba zaludku, funkce zaludku,
zaludecni §t'ava

Cinnost Ziki: Zici se seskupi podle piifazeného
tématu. Poslechnou si zadané pokyny a obdrzi A4
ptehledy tryvki.
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Cinnost uditele: obchazi tiidu a kontroluje, zda | M: prace vyti§téné
vSichni Zaci pochopili zadani a pracuji na svych | s textem piehledy
tématech. V piipadé nejasnosti zakim radi. (INSERT), aryvka
. . diskusni %ol
7-22min. | Cinnost Zaki: nejprve si kazdy zdk piecte pridslené Z uéebnic,
téma samostatné s pouzitim metody INSERT. Poté si | F: frontalni, psaleb
v ramci skupiny sdili své poznatky (tj. své znacky u | skupinova potr’e Y
jednotlivych vét a odstaveill) a spolecné vytvori papiry
kratkou prezentaci svého tématu. Prezentace by m¢la
slouzit jako ucebni material pro zbytek tiidy
Cinnost uditele: moderuje prezentace jednotlivych | M: vytisténé
skupinek, piip. se zakli doptava a dopliuje je vysvétlovani, | pfehledy
Y diskusni arvvka
. Cinnost zaka: na zavér kazda skupina odprezentuje ryv .
22-42 min. C . N , ) 1. Z uCebnic,
své téma pied tabuli F: frontalni, i
o psaci
skupinova )
potieby,
papiry
Cinnost utitele: rozda 7ikim vytvofeny zapis o | M: - vytistény
tenkém a tlustém stieve o zapis
42-43 min. . 5 . . F: frontalni (tenké  a
Cinnost Zaku: podle zbyvajiciho ¢asu si bud’ toto ]
. ws . . % o . tlusté
téma zéaci prostuduji spole¢né s ucitelem v hoding, y
nebo jim tento zapis bude slouzit k samostudiu stfevo)
REFLEXE | Cinnost ulitele: rozdd zakim malé papirky a na | M: - psaci
tabuli napiSe 2 otazky: Jak hodnotite provadénou | _ o potieby,
aktivitu? Jak hodnotite svoji praci ve skupiné? F: frontdlni papirky
43-45min. | Cinnost Zaki: Zaci anonymné odpovi na zadané

otazky a pii odchodu ze tfidy polozi papirek uciteli na
stul
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5.3 Treti hodina

Autor pripravy: Eva Vyskocilova

Trida: 3. ro¢nik Ctyfletého gymnazia

Piedmét: biologie

Téma: zlucnik, slinivka bfisni, trdveni a pfeména jednotlivych Zivin

Cil hodiny: zak popiSe stavbu a funkce Zlu¢niku, slinivky bfisni a jater v¢etné, je
schopen vlastnimi slovy pfevypravét obsah textu, vysvétli, co je to traveni a shrne,
jakym zpiisobem se v lidském téle rozkladaji a preménuji ziviny

Kli¢ové kompetence:

kompetence k wuceni,

kompetence socidlni a personalni

PouZzité aktiviza¢ni metody: prace s textem (zrcadlové ¢teni)

kompetence komunikativni,

Faze vyuky Obsah Metody V),IUky Pomiicky
Formy vyuky
EVOKACE | Cinnost uéitele: pozdravi zaky a zapi$e absenci, na | M: notebook,
tabuli napiSe 4 otazky a spusti video 0 cholesterolu | vysvétlovani | projektor,
(https://www.youtube.com/watch?v=E9asG69xx9Y), tabule,
. pred spusténim videa jeité zakam sdéli, aby si| - frontdlni video, fixy,
0-5 min. « 1 . “r . . .
odpovédi, které uslysi ve videu, zapsali psaci
potieby,
1. Uved priklad 3 potravin, ve kterych se nachazi sesity
cholesterol.
2. Jakym zpusobem je cholesterol prendsen
V lidskem téle?
3. Pro¢ je dobré konzumovat ktucnému jidlu
zeleninu?
4. Jak se nazyvaji latky, které umi nadmérné LDL
V cévdch rozpustit?
Cinnost Zaki: sleduji video a odpovédi na otazky si
zapisuji
5-7 min. Cinnost uéitele: vyvolava zaky a kontroluje s nimi | M: notebook,
spravné odpovedi vysvétlovani | projektor,
Y tabule,
Cinnost zaku: hlasi své odpovédi uciteli F: frontalni video, fixy,
psaci
potieby,
sesity
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UVEDOMENI
Sl
VYZNAMU

7-17 min.

17-27 min.

27-40 min.

40-42 min.

Cinnost utitele: Spomoci prezentace vykladd o | M: prezentace,
zluénikovych cestach a slinivce bfisni vysvétlovani, | notebook,
. o _ vyklad projektor,
Cinnost zaku: zapisuji si do seSitu psaci

F: frontalni potieby,

seSity

Cinnost uitele: rozda zakam pracovni list (jeden ze | M: prace pracovni
dvojice ma variantu A, druhy ma variantu B). | s textem listy
Upozorni zaky, aby neobraceli na druhou stranu. Po | (zrcadlové (varianta A
dokonceni prace nésleduje spolecné kontrola. cteni) i B), psaci
v potieby
Cinnost Zaki: samostatné vypliuji prvni stranu | F: frontalni
pracovniho listu. K vyhleddvani informaci mohou
pouzivat ucebnici i mobilni telefon. Spravné odpovédi
si oveti pii spolecné kontrole.
Cinnost uditele: vyzve Zaky, aby oto¢ili pracovni list | M: prace pracovni
na druhou stranu a neukazovali jej své dvojici. Podle | s textem listy
informaci obsaZzenych v pracovnim listu vysvétli | (zrcadlové (varianta A
zakim, co je to traveni a jak jsou trdveny a | Cteni), i B), psaci
pfeménovany lipidy. Poté vysvétli zakim metodu | vysvétlovani, | potieby
zrcadlového cteni, kterou si vyzkousi na sacharidech | diskusni
a proteinech. Jelikoz se jednd o pomérné naro¢né
téma, doporuci ucitel zakiim si text piecist 1 vicekrat. F: frontalni,
Také je povoleno si vedle na papir napsat z kazdého | Parova
odstavce bodovou strukturu textu. Ucitel zdarazni, ze
si zaci véty navzajem nediktuji, ale vSe vysvétluji
vlastnimi slovy a pfi vysvétlovani pouzivaji uz pouze
bodovou strukturu textu, a ne text samotny.
Cinnost Zakii: oba partnefi si nejprve peclivé pretou
svij nezakryty odstavec textu. Poté si vzdjemné
vlastnimi slovy pfevypravi jeho obsah. Do prazdného
ramecku si Z4ci zapisuji informace, které¢ obdrzeli od
svého spoluzdka. Navzajem se mohou doptavat na
otazky.
Cinnost u&itele: jakmile ucitel uvidi, e maji viechny | M: prace pracovni
dvojice hotovo, ukonéi aktivitu a povoli zakdm si | S textem listy
navzajem ukazat své texty. Zakiim ponechd 2 minuty | (zrcadlové (varianta A
na to, aby si rychle zkontrolovali, zda nezapomnéli na | Cteni) 1 B), psaci
podstatné informace nebo si néjakou informaci potieby

F: parova

nenapsali Spatné.

Cinnost Ziki: provedou kontrolu svého ramecku
s textem od svého spoluzaka.
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REFLEXE

42-45 min.

Cinnost ugitele: pta se jednotlivych dvojic, jestli se
jim povedlo ptedat informace svému spoluzékovi
(jaké nastaly komplikace, zda pro n¢ byla tato aktivita
obtizné/jednoducha apod.)

Cinnost Zaki: odpovidaji uéiteli

M: diskusni

F: frontalni
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5.4 Ctvrta hodina

Autor pripravy: Eva Vyskocilova

Trida: 3. ro¢nik Ctyfletého gymnazia

Piedmét: biologie

Téma: slozky potravy, racionalni stravovani, obezita, poruchy ptijmu potravy

Cil hodiny: zak vysvétli, co je to raciondalni stravovani, rozlisi slozky potravy, ve
skupin¢ diskutuje témata zasad racionalniho stravovani, obezity a poruch piijmu
potravy, nasledné ve skupiné posoudi a shrne poznatky z ptidéleného tématu

Kli¢ové kompetence:

kompetence k wuceni,

kompetence socidlni a personalni

kompetence komunikativni,

Pouzité aktiviza¢ni metody: diskusni (brainstorming a navstévnici), didakticka
hra (najdi svou dvojici)

Metody vyuk
Faze vyuky Obsah y y y Pomiicky
Formy vyuky
EVOKACE | Cinnost utitele: pozdravi zaky a zapiSe absenci, | M:  diskusni | prezentace,
_ promitne prezentaci s prvnim slidem na tabuli, zepta | (brainstorming) | notebook,
0-3 min. se zakil, co si mysli, Ze bude tématem hodiny a co | _ o projektor
vie se k tomuto tématu vztahuje. F: frontalni
Cinnost Zakii: pfemysli a hlasi uéiteli své napady
. .. | Cinnost ugitele: pomoci prezentace vysvétli zakam, | M: prezentace,
UVEDOMENI | ., je to racionalni stravovani a jaké jsou slozky | vysvétlovani, notebook,
] S| potravy vyklad projektor,
VYZNAMU | o ] sesity, psaci
_ Cinnost zaku: zapisuji si do seSitu F: frontalni potieby
3-8 min.
Cinnost ud&itele: rozda zakim vytvofeny zapis o | M: vytistény
8-13 min. slozkach potravy a piehled vitamind, v rychlosti se | vysvétlovani Zapis
zaky materialy projde a upozorni na nejdulezité;jsi o (slozky
informace F: frontalni potravy) a
Cinnost 7aki: spoleéné s ugitelem prochazi prehled
vitaminQ

obdrzeny zapis a piehled a v pfipadé nejasnosti se
doptavaji
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13-18 min.

18-40 min.

Cinnost uéitele: rozd4 kazdému zékovi 1 karticku
(nazev mineralni latky/vitaminu nebo popis
mineralni latky/vitaminu).

pozn. V pripadeé vétsiho poctu Zakit nez 28, bude mit
ucitel V zaloze druhou sadu karticek, pokud bude
pritomny lichy pocet Zakii, nahodnému zZakovi rozda
ucitel 2 karticky

Cinnost Zaku: Zaci se volné pohybuji po tiidé a
snazi se nalézt svou dvojici, jakmile ji najdou,
ptectou pred tfidou své kartiCky Vv pofadi: nazev a

popis

M: didakticka
hra (najdi svou
dvojici)

F: frontalni

vytisténé a
rozstiihané
2 sady
karti¢ek

Cinnost uéitele: rozdéli tiidu na 3 skupiny a
vysvétli princip aktivity (navstévnici). Ve tiidé
vytvoii 3 stanovi$té, na ktera rozmisti zadani
k jednotlivym tématim. V pribéhu aktivity obchazi
jednotlivé skupiny a kontroluje, zda se vSichni
aktivné zapojuji. Konec¢na prezentovani
jednotlivych skupin a jejich témat moderuje,
pfipadn¢ dopliiuje a zdaraziluje podstatné
informace.

Cinnost Zakii: Zaci ve skupinach se rozmisti na
jednotliva stanovisté. Na kazdém stanovisti je vzdy
pritomné zadani k danému tématu, které ma skupina
prodiskutovat. Vsechny skupiny zahajuji praci
soubézné. Na kazdém stanoviSti skupina pracuje
pfesné 4 minuty. Jakmile ¢as vyprsi, ucitel zahlasi
vymeénu. Pred zacatkem prace si kazda skupina zvoli
svého mluvciho, ktery na vychozim stanovisti
zustava po celou dobu trvani aktivity. Zbytek
skupiny se ptfesouva na dal§i stanovis$té¢ s novym
tématem. Mluv¢i skupiny mezitim seznamuje noveé
pfichozi skupinu s poznatky a zavéry, ke kterym
jeho skupina dosla. Nova skupina mluvciho
vyslechne a poté s nim diskutuji své napady. Mluvci
1 nova skupina si vSe zapisuji. Takto probéhne jeste
jedna vymeéna, nez se skupiny vrati zpét ke svym
vychozim stanovistim. Zde budou mit opét 4 minuty
na to, seznamit mluv¢iho stématy z jinych
stanovist. Mluv¢i svou skupinu naopak seznami s
postiehy ostatnich skupin. Po vyprSeni casu bude
mit kazda skupina 2 minuty na shrnuti svého tématu

M: diskusni
(navstévnici),
vysvétlovani

F: skupinova

zadani
témat,
papiry,
psaci
potieby
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pted tfidou. Tato shrnuti budou obsahovat i
komentare ostatnich skupin.

REFLEXE

40-45 min.

Cinnost uditele: na tabuli napide otazky k reflexi
celého vyucovaciho bloku a zaklim rozda papirky.
Zaroven rychle zrekapituluje prob¢hlé aktivizujici
metody (1. hodina: brainstorming, 2. hodina: metoda
INSERT a nasledné skupinové prezentovani
piid¢leného tématu, 3. hodina: zrcadlové Cteni, 4.
hodina:  brainstorming,  didakticka hra a
navs§tévnici). Na zavér se s zaky rozloudi.

Jakeé téma z travici soustavy té nejvice zaujalo?

Setkavas se v bézné vyuce biologie s aktivizujicimi
metodami?

V éem povazujes pouzité aktivizujici metody za
prinosné?

Jakou  z aktivizujicich  metod  hodnotis  jako
nejvydarenéjsi a proc?

Jakou z aktivizujicich metod hodnotis jako nejméné

vydarenou a proc?

Cinnost Zakii: anonymné odpovidaji na otazky
napsané na tabuli a papirek pfi odchodu ze tiidy
polozi uciteli na stil.

M: -

F: frontalni

papirky,
psaci
potieby
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6 Diskuse

Praktickou Cast bakalarské prace jsem realizovala ve tiidé 3.A na Gymnaziu Dr.
Josefa Pekafe v Mladé Boleslavi ve dnech 12.1., 15.1., 17.1. 2 19.1.2024. Ve t¥idg
jsem méla k dispozici veskeré pomiicky, jako je projektor, notebook, bila tabule a
fixy. Skola mi také umoznila tisk vSech materiald, které jsem do vyuky vytvotila.

V prvni hodin€ mé pani ucitelka piedstavila tiid¢, kterd jiz o mém ptichodu védéla
piredem. Poté jiz bylo vedeni hodiny na mé¢. Jelikoz se jednalo o patecni odpoledni
hodinu a Zaci byli jiz trochu unaveni, uvodnim brainstormingem se mi je podafilo
rozmluvit a naladit na nové téma. Nasledoval vyklad s pouzitim prezentace, pii
kterém si Zaci zapisovali do seSitu. Vyklad jsem se snaZzila ozivit otdzkami na tfidu.
Poté jsem zadkim rozdala pracovni listy, které nejprve vypliovali samostatné a
pozdé¢ji se mohli poradit ve dvojicich. Béhem vyplilovani jsem zaky obchézela a
sledovala, jak si vedou. Nékteii pracovni list vyplnili velice rychle a bezchybné,
jingym pomohl soused ¢i sesit. Pii spoleéné kontrole byli vSichni Zaci aktivni a hlasili
se s odpovéd’'mi. Po pracovnim listu jsem chtéla navéazat v prezentaci na téma
zubniho kazu a jeho prevence. Jelikoz ale pozornost zakl po kontrole pracovniho
listu zacala upadat, pojala jsem toto téma jako diskusni. V rychlosti jsem jim
vysvétlila, co to je zubni kaz a jak vznikd a od zakil jsem chtéla slySet konkrétni
moznosti prevence zubniho kazu. Video o spravném ¢isténi zubli jsme bohuzel
nestihli. Pfisté bych vénovala méné ¢asu vypliovani pracovniho listu. V zavére¢né
reflexi zaci hodnotili vyucovaci hodinu pomoci prstit na jedné ruce. VSichni Zaci
ukazali 1 nebo 2. Ackoliv byla tato hodina ze vSech piipravovanych nejvice
tradi¢ni, dopadla dle mého ocekavani, podatilo se mi zapojit vSechny zaky a naplnit
vyucovaci cile.

Druhou hodinu jsem zahgjila evokac¢nim videem ze seridlu Teorie velkého tresku.
Vétsina tfidy tento serial znala a vybrany uryvek je pobavil. Nasledné otazky také
nebyly zbytecné, jelikoz ve tfidé byli 2 Zaci, ktefi meli zanét slepého stieva.
Ostatnim fekli své zkuSenosti a na zavér se naSla 1 zZakyné, kterd tfidé objasnila
piivod slepého stieva. Zaci by diskutovali i dale, ale jelikoz jsme se potiebovali
posunout ke skupinové praci, diskusi jsem ukoncila a rozdélila zéky do skupin.
Skupinam jsem rozdala piehledy a vysvétlila jim princip aktivity INSERT. Ackoliv
uz zaci s touto metodou parkrat pracovali v jinych predmétech, napsala jsem radéji
znaky, které maji Zaci vyuZivat a ptfipomnéla jejich vyznam. Pfi obchdzeni tfidy
jsem si vSimla, ze par zakt nepracuje. Jakmile jsem je napomenula, zacali se vice
snazit. Pti skupinové praci jsem také jednotlivé skupiny obchéazela, abych védéla,
kolik prace jim jesté zbyva. Vzdy jeden z zaki sepsal vypisky na papir, ktery pak
slouzil jako zépis pro ostatni. Prezentovani témat se nevydafilo dle plant. Nekteré
skupiny prezentovaly zbytecné¢ mnoho informaci, vCetné latinskych nazvi, které
Cetly Spatné. Proto jsem musela do prezentovani Casto zasahovat a nckteré
informace uvadét na pravou miru. Samotnou praci zakl ve skupiné vSak hodnotim
pozitivng, jelikoz se vSichni zapojovali a pracovali. Pouze jednu skupinu jsem
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musela dvakrat napomenout, kdyz jsem si vSimla ze nediskutuji k tématu. Po
prezentovani jsem zakim rozdala vytvofeny zapis o tenkém a tlustém stfevu a
spole¢né jsme si ho nahlas ptecetli. Poté jsem vSem rozdala listeCky k reflexi.
Vétsinu zéku prace ve skuping bavila a povazovali ji za zpestteni hodiny. Pfiblizné
Ctvrtina zakl se zminila, Ze je moc nebavila metoda INSERT. VSichni Zaci poté
hodnotili svou praci ve skupiné pozitivné. J& osobn¢ hodnotim hodinu jako
zdafilou, cile hodiny byly naplnény a nevyskytly se zddné vétsi problémy. Ze zakt
jsem ale citila, Ze jsou ptehlceni novymi informacemi a nebyli schopni novou latku
vstiebat. Myslim si, ze tenké a tlusté stfevo by si zaslouzily samostatnou hodinu.

Na zacatek tieti hodiny jsem zvolila video o cholesterolu. Zaky video zaujalo a
neméli problém s odpovéd’'mi na zadané otazky. Nasledoval vyklad o Zluénikovych
cestach a slinivce bfisni s pomoci prezentace, pii kterém si Zaci zapisovali do sesitu.
Poté jsem zaktim rozdala pracovni listy K vyplnéni. Zaci nejprve samostatné
vypliovali prvni stranu listu, kterou jsme si spoleéné zkontrolovali. Poté jsem
struéné vysvétlila, co je to trdveni a jak jsou traveny a pfeménovany lipidy. S
trdvenim a pfeménou sacharidl a proteind se Zaci seznamili ve dvojicich pomoci
metody zrcadlového Cteni. Pii obchazeni dvojic bylo patrné, Ze nékteré dvojice se
snazili si zapamatovat a zapsat text témét doslovné, ac¢koliv jsem je upozoriiovala
zZe to neni cilem. Pti reflexi této aktivity jsem se dozvédéla, ze se vétSin€ dvojicim
podatilo piedat spoluzakovi informace, ale ze pro né byla tato aktivita pomérné
narocna, jelikoz se jednalo o slozitéjsi téma. J& hodnotim hodinu za podatenou.
Casové jsem vie stihala a Zaci spolupracovali. Hodina méla spad a jednotlivé jeji
¢asti na sebe dobfe navazovaly. Opét si ale myslim, Ze téma trdveni a pfeména Zivin
je pro zaky naro¢né a je tieba se mu vénovat déle nez v ramci jedné aktivity.

V posledni, ¢tvrté hodin€é jsem se se zdky vénovala problematice racionéalniho
stravovani. Vyucovaci hodinu jsem zahdjila brainstormingem na zaklad¢ obrazkd.
Zaci se aktivné hlasili a vymysleli spoustu pojmii, které se k tématu vztahuiji.
Navazala jsem S vysvétlenim pojmu raciondlni vyziva a rozdilu mezi
makronutrienty a mikronutrienty. Nasledn¢ jsem zaktm rozdala vytvofeny zapis 0
zékladnich zivinach. Zapis jsem s nimi prosla a upozornila na dilezité informace.
Pro Zaky byl zapis srozumitelny a neméli zadné dopliujici otazky. Dale jsme
pokracovali hrou, pii které zaci utvareli dvojice podle nazvu a popisu vitaminu nebo
mineralni latky. Tato aktivita se jim libila a necinilo jim problém vytvofit spravné
dvojice. Zajimavé by bylo tuto aktivitu pojmout jako Zivé pexeso, pfi kterém by
dva zaci soutézili mezi sebou a stfidali by se ve vyvoldvani ostatnich zakd, ktefi by
zastupovali bud’ nazev ¢i popis daného vitaminu/mineralni latky. Nevyhodou
zivého pexesa je, zZe jsou vzdy pouze dva hlavni aktéfi. Posledni aktivitou této
hodiny byli navstévnici. Ackoliv po prvnim vysvétleni ne v§ichni pochopili princip
této metody a musela jsem ho vysvétlovat znovu, nakonec aktivita probihala hladce.
Nejvice aktivni byli Zaci na stanovisti ¢.1, kde vytvareli 5 pravidel racionalniho
stravovani a na stanovisti ¢.3, kde probirali poruchy pfijmu potravy. Naopak na

Mrwe

stanovisti ¢. 2, kde zaci diskutovali o pfiinach a prevenci obezity jsem musela
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skupiny opakované podnécovat k diskusi. I kdyz byla tato metoda ze vSech
bavila. Jelikoz se jednalo o patecni odpoledni hodinu, bylo prospésné, Ze Zaci pouze
nesed¢li v lavicich, ale diky zvolenym aktivitam se i pohybovali po tfidé. Ve
zbyvajicich minutach jsem po zacich chtéla reflexi z celého vyucovaciho bloku. Na
prvni otdzku: , Jaké téma z travici soustavy té nejvice zaujalo? “ vétSina zakh
odpovédéla, ze téma racionalniho stravovani. Na pomyslném druhém misté se
umistily zakladni slozky potravy. V odpovédich se nékolikrat objevila i dutina ustni
(ptfedevs§im zuby). Druha otazka znéla: ,, Setkdvas se v bézné vyuce biologie s
aktivizujicimi metodami? . Z aktivizujicich metod se zaci ve vyuce biologie setkali
s brainstormingem a didaktickou hrou. Naopak nejsou zvykli na praci s textem a
metodami skupinové prace. Treti otazka: ,, V' cem povazujes pouzité aktivizujici
metody za prinosné? “ ptinesla nasledujici odpovédi: zpestiuji hodinu, motivuji mé,
vtahuji m¢ do tématu, u¢i mé spolupraci a komunikaci apod. V otazce: ,, Jakou z
aktivizujicich metod hodnotis jako nejvydarenéjsi a proc¢? “ se vétSina zaku shodla
na metod¢ navstévnici S oduvodnénim, ze pii ni mohli diskutovat se spoluzéky.
Naopak v odpovédich na otazku: ,,Jakou z aktivizujicich metod hodnotis jako
nejméné vydarenou a proc?“ nejCastéji zaznivala metoda INSERT kvuli své
zdlouhavosti a nezajimavosti.
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Z.aveér

V bakaléiské praci jsem se zabyvala vyukou tématu travici soustava ¢lovéka na
sttednich Skolach s vyuzitim aktivizujicich vyukovych metod. Naplni praktické
¢asti a zaroven i cilem prace byla tvorba piiprav a vyukovych materialii na Ctyfi
vyucovaci hodiny. V pribéhu ledna 2024 jsem Si ve vybrané tfidé 3. ro¢niku
Gymnazia Dr. Josefa Pekafe v Mladé Boleslavi ovérila efektivitu svych piiprav
v praxi. V diskusi jsou popsany jednotlivé hodiny, v¢etné vlastni reflexe i reflexe
ziskané od zakd. Myslim si, Ze pfipravy i materialy do vyuky byly kvalitné
zpracovany, nasledna realizace probihala dle planti a nenastaly zadné komplikace.
Bylo ale patrné, ze zaci nejsou na tento styl vyuky zvykli. Proto pro n¢ byly metody
zdrzeni hodiny. Je ale tfeba zduraznit, ze Zzaci pracovali aktivné a s jejich
zapojovanim do vyuky jsem neméla zadné problémy. Hlavni tskali, které jsem
v hodinach spatfovala, byla mala ¢asova dotace na jednotliva témata (napf. tenké a
tlusté stfevo ¢i traveni a pfeména zivin). Pro Gcely této prace byly z praktickych
davodu zvoleny pouze Ctyti vyucovaci hodiny. Téma travici soustavy ve vyuce na
gymnaziu vSak zabere vice neZ ¢tyfi vyucovaci hodiny. Nasledkem toho byli zaci
prehlceni novymi informacemi, které jsme navic neméli ¢as zopakovat ¢i znovu
vysvétlit. PFisté bych proto bud’ toto téma rozpracovala do vice vyucovacich hodin
nebo se zaméfila na jednotlivé oblasti, ke kterym bych vytvofila materialy a oducila
je za pouziti vybranych aktivizujicich metod.

Myslim si, Ze tato prace muze ptispét k vétsimu povédomi o vyhodach vyuzivani
aktivizujicich metod ve vyuce. Jsem néazoru, Ze zvlast€¢ u stfednich Skol
gymnazialniho typu nemohou aktivizujici vyukové metody vzdy plné nahradit
klasické vyukové metody, jako je napi. vyklad. Na druhou stranu povazuji
aktivizujici metody za nedilnou soudast vyuky, at uz pii evokaci zaku,
zpracovavani nového tématu ¢i opakovani probirané latky. Jednotlivé metody a
materidly, které jsou soucasti této prace mohu s Upravami a modifikacemi pouzit i
v budoucnu. Tyto materialy mohou slouzit i u¢itelim biologie na stfednich Skolach
jako namét do vyuky.
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Pfiloha 1 — prvni hodina

TRAVICI FUNKCE
SOUSTAVA ——

® Traveni

® \/stiebavani
Vydej zbytkd

® Dutina ustni dutina ustni (a)—_g

® Hitan hitan (b)———7
® Jicen
® Zaludek jicen (c)—g

® Tenké stievo

® Tlusté stfevo

4 zaludek (d
zluénik (g)
slinivka bfiény -

tlusté strevo (i)

tenké strevo (e)

® Jatra, ZluCové cesty, slinivka bfisni

STENA TRAVICi TRUBICE DUTINA USTNI

® Ptijem potravy

® Sliznice

R . ® Mechanické zpracovani
® Podslizniéni vazivo B

’ ® Zvlhéeni slinami
® Svalova vrstva

® Povrchova vnéjsi vrstva

JAZYK SLINNE ZLAZY

® Rozmélfiovani a posouvani potravy, vnimani chuti a ® Drobné slinné 2lazy na patie a na jazyku

tvorba hlasu ® 3 pary velkych slinnych #laz: ptiugni (vyvod u 2. stoli¢ky),
® Hrot, télo, kofen - pfipojen k jazylce podéelistni a podjazykova (spoleény vyvod pod jazykem)
® Sliznice vybiha v drobné papily ® Produkce slin: denné 1,5-2 |, fizeno z prodlouzené michy

® Chutové poharky ® Slozeni slin: 99,5 % voda - zvlhéeni a zméknuti potravy, mucin

- s vodou tvofi hlen, lysozym + imunoglobuliny - baktericidni

Utinky, 0-amyléaza (ptyalin) - traveni $krobd

Sklovina - kryje povrch korunky, z 96-

ZUBY

® Zasazeny do alveol

97 °/ tvofena mineralnimi latkami —

nejtvrdsi hmota v lidském téle,

e Korunka, kréek a kofen Zubovina - hlavni hmota zubu

Zubni dief - mékka rlzova tkan uvnit¥

zubu, prokrvena + inervovana

Zubni cement - kryje kréek a kofen,

hmota podobna sloZzenim kosti

Ozubice - vazivo, v &elisti obklopuje

zub




fezaky

Spicak
' PSR
\ trenove

DRUHY zuBU

® Rezaky (incisivy)

® Spitaky (caniny)

® Ttenové zuby (premolares)
® Stoli¢ky (molares)

ZUBNI KAZ

® - infekéni onemocnéni, pfi kterém je zub napaden bakteriemi
Zijicimi v dutiné ustni

® Zub je chranén sklovinou a slinami

® Pokud se bakterie dostanou k méné odolné zuboviné — proniknuti ® Zubni pasty, gely a ustni voda s fluoridy - zvysuiji

kazu az do dfené — zanét
® Projevy: ktidové bild skvrna, citlivost na chladné /horké podnéty,

trvala bolest, bolest pfi skousnuti, zapach z ust, otok dasni

. 0
ZUBNI VZORCE ZUBU
® Vyjadfuji poget jednotlivych druhli zubl
® Mié¢ny/dotasny chrup: 20 zub(; definitivni/trvaly chrup: 32 zub

VZOREC DOCASNEHO CHRUPU:

m; mp ¢ i i:lil i cm m 6. mésic

m; m; € iz i;li;

2 roky
6-18 let

VZOREC DEFINITIVNIHO CHRUPU:

C Py P, My M; M3
C PL P My M; M3

M; M, My P, P C b |l b
Ms M, My P, Py C I, |l I

PREVENCE ZUBNIHO KAZU

® Pravidelné ¢i$téni zubl spravnou technikou véetné
&idténi mezizubnich prostord

® Omezeni konzumace sladkosti

odolnost skloviny viigi kyselinam

® Pravidelné navstévy zubni hygienistky a zubniho

lékafe alespof 1x ro¢né

JAK SI SPRAVNE CISTIT ZuBY?

https:/ /www.youtube.com /watch?v=mHsKLKgYIV8

OBSAH: viz moje bakalafska prace

zubni kaz a prevence zubniho kazu: https: / /www.loono.cz /zuby (20.10.2023)

OBRAZKY:

slide &. 4: stavba travici trubice: https:/ /www.umimefakta.cz/ cviceni-travici-soustava
(3.10.2023)

slide & 10: stavba zubu: https:/ /is.muni.cz/th/jnOac /Katerina_MArkova pdf (3.10.2023)
slide €. 11: druhy zubi: https:/ /slideplayer.cz/slide /2355254 / (3.10.2023)

slide &. 12: zubni vzorce zubi: vlastni tvorba

ostatni: prvky dostupné z Canva Pro



Pracovni list 1 - travici soustava

1. Jaké jsou hlavni funkce travici soustavy?

2. Popis jednotlivé ¢asti travici soustavy 3. Sefad’jednotlivé vrstvy stény travici trubice (od stfedu)

svalova vrstva (tunica submuscularis)

(a)

(b)——"A

sliznice (tunica mucosa)
povrchova vngjsi vrstva (tunica adventia)

podslizni¢ni vazivo (tunica submucosa)

(d)

(e)

4. Zakrouzkuj latky, které se nachazeji ve slinach

amoniak voda kyselina sirovd pepsin mucin trypsin hemoglobin kyselina chlorovodikova lysozym
bilirubin imunoglobuliny a-amylaza heparin

5. Vyjmenuj hlavni funkce jazyka 6. Prifad’ pojmy k obrazku

............................................................................. dren, kréek, korunka, sklovina, zubovina, kofeny

7. Vytvor dvojice

sklovina vazivo obklopujici zub

zubovina hmota, ktera kryje krcek a kotfen

zubni dien nejtvrdsi hmota lidského téla, kryje korunku
zubni cement hlavni hmota zubu

ozubice prokrvend a inervovana hmota uvnitt zubu

8. Doplii spravné ciselné udaje

MIécny chrup sestava z ........ zubi, trvaly ze ........ zubu. Kazda ' celisti dospélého Clovéka obsahuje ......
FezAKY; s $picak, ...... tfenové zuby a ...... stolicky.



Pracovni list 1 - travici soustava

1. Jaké jsou hlavni funkce travici soustavy?

piijem zivin, traveni, vstiebavani, vydej zbytkt
2. PopiS jednotlivé casti travici soustavy 3. Sefad’jednotlivé vrstvy stény travici trubice (od stiedu)

svalova vrstva (tunica submuscularis) 3

dutina tstni (a) ? o ;
| sliznice (tunica mucosa) |
hitan (b) ]
povrchova vnéjsi vrstva (tunica adventia) 4
jicen (c)—g

podslizni¢ni vazivo (tunica submucosa) 2

jatra (f) ¥ o— zaludek (d)

Zluénik (g)
slinivka brisni (h) tenké stievo (e)
tlusté strevo (i)

4. Zakrouzkuj latky, které se nachazeji ve slinach

amoniak voda kyselina sirova pepsin mucin trypsin hemoglobin kyselina chlorovodikova lysozym
bilirubin imunoglobuliny a-amylaza heparin

5. Vyjmenuj hlavni funkce jazyka 6. Prifad’ pojmy k obrazku

rozmélnovani a posouvani potravy, vnimani chuti a dren, kréek, korunka, sklovina, zubovina, kotfeny
a tvorba hlasu

sklovina
7. Vytvor dvojice korunka 1

zubovina
dren

sklovina nejtvrdsi hmota lidského téla, kryje korunku kidelk

zubovina hlavni hmota zubu

zubni dien prokrvena a inervovana hmota uvnitf zubu

zubni cement hmota, ktera kryje kréek kofeny

ozubice vazivo obklopujici zub

8. Doplii spravné ¢iselné udaje

MIécny chrup sestava z 20 zubi, trvaly ze 32 zubu. Kazda ' celisti dospélého ¢lovéka obsahuje 2
fezaky, | §picak, 2 tfenové zuby a 3 stolicky.



Priloha 2 — druha hodina

Hiltan (pharynx) je spole¢nou ¢asti dychaci a travici trubice. Ma tfi oddily:
1) Nosohltan (nasopharynx), do néhoz asti choany a oboustranné z bocni stény
Eustachovy trubice, spojuji nosohltan se stiedousni dutinou.
2) Ustni &st hltanu, v niZ se kiizi dychaci a polykaci cesty.
3) Hrtanova ¢ast je proti hrtanu neuplné uzaviena priklopkou hrtanovou, ktera se
pii polykani sklani a brani vniknuti polykaného sousta do hrtanu.

Upraveno z Jelinek, Zichacek: Biologie pro gymnazia, 2007 (s. 268)
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Hltan (pharynx)
Nalevkovita trubice tstici do jicnu, ma tfi oddily:
« nosohltan (nasopharynx)
« ustni ¢ast hltanu - zde se kiizuji dychaci a polykaci
cesty
« hrtanovou ¢ast - proti hltanu je uzaviena hrtanovou
priklopkou (epiglottis)
Upraveno z kol. autorti: Odmaturuj z biologie, 2013 (s. 178)

Po rozmélnéni a smichani se slinami je sousto
potravy polknuto a prechazi do hltanu
(pharynx). Aby nevnikla potrava do dychaci
trubice dochézi reflexné k prechodnému uzavieni
hrtanu hrtanovou ptiklopkou. V této chvili se
zastavi transport plynt v dychacich cestach a

potrava vstoupi do jicnu.
Upraveno z Kocarek, Biologie ¢loveka, 2019 (s. 140)
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Hltan (pharynx) je trubice nalevkovitého tvaru komunikujici s otvory v pfedni stén€ nosni a tstni dutinou.
Hltan je zavéSen na spodiné lebky a v urovni prstencové chrupavky ptechazi do trubicovitého jicnu. Podle
vztahu hltanu k nosni a ustni dutiné a k hrtanu rozeznavame: nosohltan, Gstni ¢ast hltanu a dolni neboli
hrtanovy usek hltanu. Hranici mezi nosni a Gstni ¢asti hltanu tvori mé€kké patro. Mekké patro je svalova a
vazivova horizontalni desticka, ktera navazuje na tvrdé (kosténé patro). Z jeho zadniho okraje vybiha
kuzelovity vycnélek - Cipek.

Nosohltan (rasopharynx) je nejsirsi ¢asti hltanu. Nosni dutina ustni do nosohltanu Sirokymi otvory -
choanami. V bocni stén¢ nosohltanu jsou $térbinovita ustni Eustachovych trubic, spojujicich nosohltan se
stfedousni dutinou. Eustachovy trubice vyrovnavaji ve stiedousi tlak vzduchu. V blizkosti vyusténi sttedousni
trubice jsou ve sténé nosohltanu nakupeny mizni tkané, tvotici tzv. nosni mandli (tonsilla pharyngea).
Ustni ¢ast hltanu je oteviena do dutiny ustni. Od patra k jazyku jdou dva svalové oblouky, mezi kterymi je
trojuhelnikova prohluben. Dno prohlubné vypliiuje patrova mandle (tonsilla palatina). Patrova mandle je
tvofena stejnou mizni tkani jako nosni mandle. Patrové a nosni mandle tedy tvofi spolecné s lymfatickou
tkani, ktera je v podslizni¢nim vazivu celého hltanu, obranny systém. Lymfaticka tkan mandli sice organismus
chrani, ale mize se stat i zdrojem chronické infekce, nedokaze-li uplné zlikvidovat choroboplodné zarodky.
Hrtanova usek hltanu je nejkratsi, trubicovitou ¢asti hltanu. Na rozhrani ustni a hrtanové ¢asti hltanu se kiizi
dychaci a polykaci cesty. Hrtan lezi pred hltanem a je pfi polykani uzavien hrtanovou pfiklopkou. Piiklopka
se otevira pouze pii dychani.

Upraveno z Dylevsky: Somatologie: pro pfedmét Zaklady anatomie a fyziologie ¢lovéka, 2019 (s. 165)
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Hitan (pharynx) je trubice dlouha 12 az 14 cm. tvoii tsek spole¢ny pro travici i dychaci trubici.

Polykani
K polykani dojde pfi podrazdéni kofene jazyka, patrovych obloukt a hitanu potravou. Spusti se tak polykaci
reflex, ktery je fizen z polykaciho centra v prodlouzené miSe. Uzavie se priklopka hrtanova, svaly hltanu se
stahuji a potrava je posouvana k jicnu.

Upraveno z Kiivankova: Somatologie: pro stfedni zdravotnické skoly, 2019 (s. 89)



Jicen (oesophagus) je trubice dlouha asi 32 cm. Prochazi mezihrudni
prepazkou a branici a tsti do zaludku. V horni ¢asti je tvofena pficné
pruhovanym svalstvem, v dolni ¢asti svalstvem hladkym. Vykonava
peristaltické pohyby.

Upraveno z Jelinek, Zichacek: Biologie pro gymnazia, 2007 (s. 268)
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Jicen (oesophagus)
Svalovita trubice spojujici hltan, zaludek, ulozena pied patefi za
pradusnici, horni dvé tietiny jsou tvofeny pii¢né pruhovanou
svalovinou, v dolni tfetiné se nachazi hladka svalovina, svalovymi
stahy napomaha posunu sousta.

Upraveno z kol. autorti: Odmaturuj z biologie, 2013 (s. 178)
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Jicen (oesophagus) je svalova trubice, ktera spojuje hltan se Zaludkem. V krénim tseku lezi za pradusnici; v
hrudni dutiné je tésné ptfed patefi. Samostatnym otvorem v branici prochazi jicen do bfisni dutiny, kde se
napojuje na prvni usek zaludku. Jicen je dlouhy asi 25-28 cm.
Stavba stény jicnu je stejna jako u ostatnich trubicovitych organt traviciho systému. V horni ¢asti jicnu (2/3) je
pricné pruhovana svalovina (sousto rychle prochazi), ktera v dolnim useku piechazi do hladké svaloviny
bfisniho oddilu travici trubice. Svalovina jicnu vykonava pii polykani peristaltické pohyby, takze sousto (i
tekuté) prochazi jicnem aktivné - je posunovano smrstovanim svaloviny. V klidu jsou stény jicnu pfilozeny k
sobég.

Upraveno z Dylevsky: Somatologie: pro pfedmét Zaklady anatomie a fyziologie ¢loveéka, 2019 (s. 167)
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Jicen (oesophagus) je trubicovity organ dlouhy asi 25-28 cm, jehoz sténa obsahuje podélné i okruzné
usporadané vrstvy hladké svaloviny. Stahem obou vrstev se vytvaii tlak na vnitfni obsah jicnu, uvolnénim se
tento tlak snizuje. Stiidanim téchto d€ji dochazi k tzv. peristaltickym pohybiim. Znamena to, Ze rytmickymi
kontrakcemi a relaxacemi hladké svaloviny vznikaji tlakové viny, jejichz ptisobenim potrava putuje jicnem a
pak vstupuje do zaludku. Hladky pfesun jednotlivych soust umoziuji nejen sliny, s nimiz je potrava smisena,
ale také hlen vylucovany nékterymi burnikami sliznice v jicnu.

Upraveno z Kocarek, Biologie ¢lovéka, 2019 (s. 140)
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Jicen (oesophagus) je pfimym pokracovanim hltanu. Je dlouhy asi 25-28 cm. Horni tfetina jicnu je tvofena
pricné pruhovanou svalovinou, ktera prechazi ve svalovinu hladkou. V klidu jsou stény jicnu pfilozeny k sobé,
pii polykani potravy jsou jednotliva sousta posouvana pohyby svaloviny, jez se smrstuje a uvoliuje, ¢cimz
vytvaii rytmické. tzv. peristaltické viny. Jicen sestupuje dutinou hrudni, kde je umistén za pradusnici. Otvorem
v branici vstupuje do dutiny bfisni, kde se napojuje na zaludek.

Upraveno z Kfivankova: Somatologie: pro stfedni zdravotnické skoly, 2019 (s. 89)



Zaludek (ventriculus, gaster) je vakovity organ objemu 1,5 dm?. Jicen
navazuje na zaludek Ceslem (cardia). Je ulozen pod levym lalokem
jater. Je vystlan sliznici krytou (na rozdil od jicnu) jednojadernym
valcovym epitelem, ktery se vchlipuje do slizni¢niho vaziva a tvofi
¢etné trubicovité zlazky, produkujici zaludecni §tavu.

Upraveno z Jelinek, Zichacek: Biologie pro gymnazia, 2007 (s. 268)
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Zaludek (ventriculus, gaster) je vakovity svalovy organ, ulozeny pod
levou branicni klenbou, shromazduje pfijatou potravu a misi ji se
zaludec¢nimi $tavami, ve sliznici zaludku jsou zZlazky produkujicei
zaludecni $tavu, zaludek ma tii Casti: Ceslo (cardia); télo zaludku
(corpus); vratnik (pylorus).

Upraveno z kol. autorti: Odmaturuj z biologie, 2013 (s. 178)
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Zaludek (ventriculus, gaster) je plochy vakovity oddil travici trubice, lezici v horni tietiné bfisni dutiny pod
brani¢ni klenbou. Zaludek je na predni plose z vétsi asti prekryty jatry, pouze &ast jeho piedni stény naléha
pfimo na bfis$ni sténu. Za zaludkem je Stérbina oddélujici zaludek od levé ledviny a slinivky bfisni. Jicen
prechazi do oddilu zaludku oznacovaného ceslo (kardie). Na kardii navazuje vlastni télo zaludku (corpus
ventriculi), které se nahoru doleva vyklenuje v klenbu (fornix). Dol a doprava se zaludek zuzuje v trubicovity
vratnik (pylorus). Podkladem stény pyloru je silny kruhovy sval - svérac, ktery s pfiléhajici ¢asti zaludku
periodicky uzavira prichod obsahu zaludku do dvanactniku. Do dvanactniku je travenina vytlacovana stahem
svaloviny zaludku pfi sou¢asném ochabnuti pylorického svérace. Na zaludku lze rozlisit dvé zakiiveni - malou
a velkou kurvaturu. Sténa zaludku ma opét stavbu odpovidajici zdkladnimu schématu stavby trubicovitych
organu travici soustavy. Sliznice zaludku je slozena v podélné fasy a na jejim povrchu usti vyvody cetnych
trubicovitych zlazek. Tyto zZlazky produkuji ochranny hlen a zaludec¢ni §tavu.

Upraveno z Dylevsky: Somatologie: pro predmét Zaklady anatomie a fyziologie ¢loveka, 2019 (s. 168)
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Zaludek (ventriculus, resp. gaster nebo té% stomachus) je plochy vakovity organ, ktery lezi v horni tfeting b¥isni
dutiny pod branic¢ni klenbou. Slouzi nejen k prechodnému uloZeni pfijaté potravy, ale také jako dulezita
reakéni nadoba®, v niz se potrava upravuje pied vstupem do tenkého stieva. Zaludek dospélého ¢lovéka
obvykle pfijme 2-3 1 potravy. Tento objem miZe vzrist az na 5 1. usti jicnu do zaludku se nazyva ceslo (cardia).
Na ceslo pak navazuje télo zaludku (corpus ventriculi). Smérem dolu se télo zuzuje a ohyba doprava, kde konci
tzv. vratnikem (pylorus). Usti vratniku do tenkého stfeva je ovladano silnym kruhovym svalem.

Upraveno z Kocarek, Biologie ¢loveka, 2019 (s. 141)
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Zaludek (ventriculus, resp. gaster) je prohnuty vakovity organ, ktery svym tvarem pfipominé pismeno J. Je
ulozeny v horni ¢asti dutiny bfisni pod levou klenbou brani¢ni. Velikost zaludku je zavisla na jeho obsahu,
muze pojmout 1-2 1 potravy. Napravo od zaludku jsou ulozena jatra, ktera jej Castecné prekryvaji. Nalevo je
uloZen a slezina a za zaludkem slinivka bfisni. Na horni ¢ast zaludku navazuje jicen. Pfechod mezi nimi se
nazyva Ceslo (cardie). Horni ¢ast zaludku, ulozena pod branici, je vyklenuta smérem vzhiru a je vyplnéna
vzduchem. Oznacuje se jako zaludecni klenba (fornix). Stied zaludku tvoii télo (corpus), které se zuzZuje a
prechazi na konci v ¢ast zvanou vratnik (pylorus). Vratnik je tvofen silnym svalovym svéracem, uzavira
zaludek a reguluje prichod obsahu zaludku do dvanactniku.

Upraveno z Kfivankova: Somatologie: pro stiedni zdravotnické skoly, 2019 (s. 90)



Sousta, ktera ptichazeji do zaludku, drazdi zaludecni sliznici a spolu s ni i nervova
zakoncCeni v zalude¢ni sténé. Tim se spousti zpracovani potravy, které probiha dvojim
zpusobem: mechanicky, tj, prostfednictvim stahti mohutné hladké svaloviny zaludku, -
ktera potravu dale rozméliuje a promichava se zalude¢ni stavou; chemickys, tj, '
pusobenim zaludecni §tavy. VyméSovani zaludecni §tavy je fizeno nejen nervove, ale {@}
také hormonalné. Uplatiiuje se pfi ném hormon gastrin, ktery je krvi transportovan ke {:Q:}
zlazam ve sliznici, kde vyvola sekreci zaludecni $tavy.
Doba, po kterou setrvava potrava v zaludku nez se plné proméni na traveninu, zavisi
na slozeni stravy. Tak napf. voda opusti zaludek za 10-20 minut. Potrava s pfevahou
cukri zde setrvava asi 2-3 hodiny. Nejdéle trva zpracovani jidel s vysokym obsahem
tukt, kteréa se mohou v Zaludku zdrzet az 7 hodin.

Upraveno z Kocarek, Biologie ¢loveka, 2019 (s. 141)
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Mechanické funkce Zaludku zadinaji shromazdovanim hrubé rozmélnéné potravy. Zaludek dospélého ¢lovéka
pojmel-2 I rozmélnéné potravy. Svalstvo Zaludku vykonava pomalé rytmické stahy, kterymi se obsah zaludku
promichava a dale rozmélnuje. Hybnost Zalude¢niho svalstva je ovliviiovana pfimo naplni zaludku - a to jak
mnozstvim, tak sloZzenim potravy. Stoupa-li napln zaludku, je jeho sténa stale vice mechanicky drazdéna a
stahy jsou mohutn&jsi. Zalude¢ni stahy tlumi tuky, méné bilkoviny a nejméné cukry. Zfedéné a se zalude¢ni
stavou promichané potravé se fika chymus, ktery je ze zaludku v malych davkach protlacovan do
dvanactniku. Potrava zistava v zaludku pomérné dlouho. Tekutiny zaludkem pouze protékaji, ale na tuky
bohata potrava opousti Zaludek za 5-7 hodin a strava obsahujici prevazné cukry odchazi jiz za 3-4 hodiny.
Chemické funkce Zaludku je umoznéna mechanickou tpravou potravy a zajisténa produkci zaludecni $tavy.
Zaludeéni $tava je produkovana zlazkami zaludeéni sliznice. Jeji denni objem zavisi na mnozstvi piijaté
potravy, ale v priméru se tvofi asi 1,5-2 litry $§tavy za 24 hodin.

Upraveno z Dylevsky: Somatologie: pro predmét Zaklady anatomie a fyziologie ¢lovéka, 2019 (s. 169)
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Funkce Zaludku:

Skladovaci funkce

Potrava pfichazi do zaludku hrubé rozmélnéna zuby. Uklada se podél stén zaludku smérem do jeho stiedu.
Zaludek se postupné roztahuje. Tekutina protéka podél malého zakfiveni piimo do duodena. Zaludek
dospélého Cloveka pojme 1-2 1 potravy. Po urcité dobé klidu, které se fika zaludecni peristola (20-60 min), se
zacina uplatiovat mechanicka a chemicka funkce zaludku. Potrava je v Zaludku zpracovavana na rizné

dlouhou dobu, v zavislosti na konzistenci a slozeni potravy. Nejdéle ztstava v zaludku potrava tuha, tucna,
bohata na cukry a bilkoviny.

Mechanickd funkce

Po dobe klidu zacinaji vznikat peristaltické viny - pomalé, opakované smrstovani a uvoliiovani svaloviny
zaludku. Peristaltikou se obsah Zaludku rozmélniuje, promichava se zaludecni $tavou a posouva smérem k
pyloru. Tak se tvofi tekuta zalude¢ni travenina. Tak se tvofi tekuta zaludecni travenina (chymus). Chymus je
po ukonceni traveni vratnikem vstiikovan do dvanactniku. Peristaltické viny pfi prazdném zaludku jsou
slysitelné a pocitujeme je jako hlad.

Chemicka funkce

Chemické zpracovani potravy zajistuje zaludecni $tava, kterou produkuji trubicovité zaludecni zlazky ulozené
ve sliznici zaludku. Zaludeéni §tavy se tvoii denné 2-3 litry (0,5 1 na jedno jidlo). V prazdném zaludku vznika
Stava o slabé kyselém pH. Po pfijmu potravy, pfedevsim s vysokym obsahem bilkovin, se zvySuje produkce
HCI a méni se pH na siln¢ kyselé (pH 2). Sekrece zalude¢ni $tavy je fizena nervove (sympatikus a
parasympatikus) a hormonalné (hormon gastrin).

Vstiebavaci funkce

V zaludku ke vstfebavani témét nedochazi. Vstiebava se zde pouze malé mnozstvi vody, alkoholu a nékteré
leky.

Upraveno z Kfivankova: Somatologie: pro stiedni zdravotnické skoly, 2019 (s. 91-92)



Hlavnimi soucastmi zaludecni §tavy jsou kyselina chlorovodikova, pepsin a mucin.
« Kyselina chlorovodikova vytvari v zaludku kyselé prostiedi (pH =1), nici
choroboplodné zarodky, brani rozkladu nékterych vitamint a , preménuje
nerozpustné mineralni latky na soli rozpustné ve vodé, umozinuje pfeménu
netcinného pepsinogenu na G¢inny pepsin.
« Pepsin stépi ve vodée nerozpustné bilkoviny na rozpustné polypeptidy.
« Mucin je soucast zasaditého hlenu, vytvarejiciho ochranny povlak zaludecni

sliznice. Chrani ji tak pied natravenim vlastni Zaludec¢ni §tavou.
Upraveno z Jelinek, Zichacek: Biologie pro gymnazia, 2007 (s. 268)
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Zaludetni $tava je Cira bezbarva a silné kyseld tekutina. Obsahuje kyselinu chlorovodikovou, pepsin,
chymozin, Zalude¢ni lipazu a mucin (vice nez 99 % Stavy tvofi voda).

« Kyselina chlorovodikova okyseli obsah zaludku, pisobi bobtnani vaziva (bilkovin) pfijatého v masité
potravé a rozklada zeleninu. Kyselina chlorovodikova usmrcuje choroboplodné zarodky a dezinfikuje tak
zaludecni obsah. Nici i1 kvasinky a zabranuje kvaseni zalude¢niho obsahu. Kyselina chlorovodikova také
aktivuje pepsin.

« Pepsin je enzym zahajujici Stépeni bilkovin na jednodussi bilkovinné slozky (jesté ne na aminokyseliny!)
rozpustné ve vodé.

« Chymozin srazi mlé¢né bilkoviny na drobné vlocky tvarohu. Srazené mlécné bilkoviny jsou snaze §tépitelné
a srazené mléko déle setrva v zaludku. U kojencti je tak ovlivnén i pocit hladu pii prevazné tekuté strave.
U dospélého cloveéka chymozin chybi.

. Zaludetni lipaza slabé §tépi tuky na glycerol a mastné kyseliny. Uinnost zalude¢ni lipazy je nepatrna.

« Mucin je produkt hlenovych zalude¢nich zlazek, povlékajici povrch zaludecni sliznice, kterou tak chrani
pred natravenim kyselinou chlorovodikovou.

Upraveno z Dylevsky: Somatologie: pro piedmét Zaklady anatomie a fyziologie ¢lovéka, 2019 (s. 169)
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Zaludeéni $tava je bezbarva, fidka tekutina tvofena z 99 % vodou. Kromé vody obsahuje také kyselinu
chlorovodikovou (HCI), nékteré enzymy a mucin. Pfitomnost HCI zptisobuje pomérné vysokou kyselost (nizké
pH) zalude¢niho obsahu. Po smichani zaludecnich $tav s potravou se vysledna hodnota pH této smési
pohybuje mezi 2-4. Kyselina chlorovodikova ma v zaludku mnohostranny vyznam. Uplatiiuje se pfi aktivaci
zaludecnich enzymi a tvorbou silné kyselého prosttredi také likviduje mnohé pivodce infekei. Tim vyznamné
ptispiva k nespecifické imunité organismu. Kromé toho HCI pieméiuje vétsinu nerozpustnych mineralnich
latek na soli dobfe rozpustné ve vode. V prostiedi o nizkém pH také bobtnaji vazivové tkané z masité stravy,
coz usnadiiuje jejich dalsi traveni.
Zaludeéni enzymy se primarné vytvateji v neaktivnich formach (tzv. proenzymech nebo zymogenech), takze
nemohou poskodit bunky, které je produkuji. K nejvyznamnéjsim produktiim zaludecnich zlaznatych bunék
patii pepsinogen, z né¢hoz se odstépenim nékolika aminokyselin v kyselém prosttedi vytvari aktivni enzym
pepsin. Radime je mezi proteazy (tj. enzymy §tépici bilkoviny). Jeho piisobenim se bilkoviny §tépi na mensi
molekuly polypeptidu, které jsou 1épe rozpustné ve vode.

Upraveno z Kocarek, Biologie ¢lovéeka, 2019 (s. 141)
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Zaludecni Stava
Je to bezbarva tekutina, ktera obsahuje:

« 99,4 9% vody, anorganické latky (voda, ionty, HCI)

« HCI - kyselina chlorovodikova zptisobuje bobtnani bilkovin, aktivuje tvorbu pepsinu, okyseluje zaludecni
obsah a ma dezinfek¢ni ucinky (nici choroboplodné zarodky)

. organické latky: pepsin - enzym zahajujici $t€peni bilkovin, chymozin - srazi mléko, zaludecni lipaza -
zahajuje $t€peni tuk. St€peni je vSak pomalé, protoze tuk v Zaludku neni emulgovany, mucin: hlen, ktery
vytvaii povlak zaludecni sliznice a chrani ji pfed samonatravenim (napf. pti hladovéni), vnitini faktor -
latka, ktera umoznuje ve stievech vstiebavani vitaminu B12

Upraveno z Kfivankova: Somatologie: pro stfedni zdravotnické skoly, 2019 (s. 92)



Tenke stievo

3-5 m dlouha trubice, navazuje na zaludek, Usti do tlustého stieva

3 Casti: dvanactnik, la¢nik a kycelnik

Do dvanactniku Gsti zlu¢nik a slinivka bfi$ni

FUNKCE: rozklad a vstiebavani zivin a mineralnich latek z potravy =
sliznice je uspotadana do tas a vytvari klky = zvétSeni povrchu tenkého
stfeva

Pohyby stény stieva: segmentacni a kyvavé (promichavani sttevniho
obsahu), peristaltické (posun traveniny)

Chemické traveni - zlu¢, pankreaticka stava, stievni stava

Produkce travicich enzymt - peptidazy a dipeptidazy, disacharidazy,
stfevni lipazy, fosfolipazy

Tlusté stievo

Tlusté stievo je 1,3-1,7 m dlouhy posledni tGsek travici trubice

Na rozdil od tenkého stieva neobsahuje klky

Ptitomnost Cetnych zlazek, riznych druht bunék (poharkové bunky, kolonocyty) a lymfatické tkané
Tlusté stievo lze rozdé€lit na: slepé stfevo, vzestupny tracnik, pfi¢ny tracnik, sestupny trac¢nik, esovitou
klicku a konecnik

Slepé stievo - v jeho spodni Casti je pfitomen Cervovity vybézek (appendix) - nejspise k posilovani
imunitni reakce organismu vici patogentim, obsahuje velké mnozstvi lymfatické tkané — Casté zanéty
Konecnik - posledni tsekem tlustého stieva, ve které se hromadi stolice, usti na povrch téla fiti
Cirkularni svalovina konec¢niku vytvari 2 svérace: vnitini svérac z hladké svaloviny a zevni svérac z
pricné pruhované svaloviny

FUNKCE: vstiebavani vody a zahustovani traveniny

Soucasti tlustého stieva jsou i saprofytické bakterie - St€peni rostlinné vlakniny, tvorba (vitamin K,
thiamin (B,), riboflavin (B,) a B,,), tvorba stievnich plynt (CO,, H,, CH,, H,S)

Mikroorganismy osidlujici tlusté sttevo = stievni mikrobiom — vyznamny pro imunitu (imunitni reakce a
ochrana pred patogeny)

Jakmile dojde k naplnéni konecniku — defekacni reflex

Samotna stolice je tvofena nestravitelnymi zbytky potravy, bakteriemi, vodou a anorganickymi latkami
Podle charakteru potravy denné vylou¢ime 100-300 g formované stolice

Segmentacni a peristaltické pohyby — usnadnéni resorpce a posouvani obsahu stieva ke konecniku
Navic tzv. propulsivni pohyby = posouvaji obsah stfeva z jednotlivych oddilu tra¢niku, az do
konec¢niku pri¢ny tracénik

vzestupny traénik —— ——sestupny tracnik

slepé sttevo —— esovita klicka

appendix
«—— konecnik



Priloha 3 — tfeti hodina

e
® Zluénik - organ hrugkovitého tvaru na spodiné jater

® Zlué z jater je pfivadéna do 2luéniku, kde se hromadi a zahuituje — do
dvanactniku, zluc = Zlutohnéda tekutina sloZena z vody, hlenu,

=L )4 2lu¢ovych pigmentd, soli 2lu¢ovych kyselin a cholesterolu
z L U STY ® FUNKCE 2luéi:
- EMULGACE TUKU = déli velké tukové kapénky na mensi micely
- efektivngjsi traveni tukd
- ELIMINACE ODPADNICH LATEK = vylu¢ovani cholesterolu, 2lutovych
barviv (napt. bilirubin), toxickych latek atd.
® Srazenim cholesterolu mohou vznikat tzv. Zluénikové kameny
_—————
e Slinivka b¥iéni je 2laza s vnitini (endokrinni) i zevni (exokrinni) sekreci
® Nachazi se za zaludkem
3 ® Zevné selretonicka cast pankreatu produkuje pankreatickou $tavu,
P 4 ktera je odvadéna do dvanactniku.
s N I ® Pankreaticka stava - denné 1-2 |, sloZeni: voda, hydrogenuhli¢itanové
ionty a pankreatickymi enzymy
® Pankreatické enzymy slouzi ke $tépeni zakladnich Zivin
® Bilkoviny jsou $tépeny proteazami jako je napf. trypsin a chymotrypsin,
sacharidy $tépi Q-amylaza a tuky $tépi pankreaticka lipaza
® \nitini sekretonickou c4st zajidtuji Langerhansovy ostriivky - produkuji

hormony inzulin a glukagon




Pracovni list 2 - jatra, traveni (A)

JATRA

1.

Vyhledej a doplii spravné udaje do vét. TV
) Z

« Jatra jsou nejvétsi zZlazou lidského téla (praimérna hmotnost ¢inni ............

o Jsouulozeny v ......coceeeiiiiieniineens brani¢ni klenbé

« Na jatrech rozliSujeme 2 ................... , pravy a levy, které jsou od sebe oddéleny jaternimi

— prikladem je napf. porta hepatis, kterou napf. do jater vStupuji ........cccceeevvvveeecnnnnnnn. (lat. v. portae) a
jatetni tepia (lat, sonnemmvnmnnnnny )

2.

— timto mistem z jater naopak vystupuji jaterni zlucové vyvody

Doplii slova z nabidky ve spravném tvaru do vét. Slova z nabidky poté pouZij pro popis obrazku.
(nabidka: hepatocyty, tramce, cévy, jaterni lalticky, centralni zilky)

« Zakladni jednotkou jater JSOU ........cccceevveeeeirereennns o velikosti 1-2 mm
« Ty jsou tvofeny jaternimi bunkami (.........cccceevvivieennnnenn. ), které jsou paprscité usporadané do

................................ , mezi nimizZ prochazeji .......cccoceeevevveeennnnennn.

« Krevse odsud sbithd azdo ........ccoovveevneeeennnnnn. nachazejicich se uprostied lalackt. Zde se krev filtruje a

nasledné je odvadéna jaternimi zilami do dolni duté zily

3. Jaké funkce vykonavaiji jatra? Vyber pravdiva (v) a nepravdiva (X) tvrzeni.

Jaterni bunky vytvareji zIu¢ (cca 600 ml denn¢)

V jatrech se tvofi vitaminy K, thiamin (B,), riboflavin (B,) a B,,

Jatra maji tzv. detoxikacni funkci

Jatra jsou nejteplejsim organem a produkuji teplo vytvarené pii metabolickém zpracovavani zakladnich
Zivin

Skladuje a zahustuje se zde zluc¢

Produkuji se zde inzulin a glukagon

V jatrech se vytvaii mocovina

Syntetizuji se zde plazmatické bilkoviny i faktory vyznamné pro hemokoagulaci

Probiha zde kaskadovita aktivace pankreatickych enzymu

V jatrech jsou produkovany lipoproteiny typu VLDL a HDL a také piiblizné 10 % hormonu
erytropoetinu, ktery fidi erytropoézu

Jatra se podileji na hospodarteni lidského organismu s mineralnimi latkami a vodou

Skladuje se zde fada latek, napt. Zelezo a nékteré vitaminy



TRAVENI A PREMENA ZIVIN

Pieména latek probiha v lidském organismu nepretrzité. RozliSujeme 2 protichtidné déje. Pii déjich
anabolickych vznikaji z jednodussich latek latky slozitéjsi. Anabolické reakce maji tak synteticky
charakter a energie se pii nich spotifebovava. Naopak pii katabolickych reakcich dochazi ke $tépeni na
jednodussi latky a energie se uvoliiuje. Oba dé€je od sebe nelze oddélit, protoze probihaji soubézné

@charidy I
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Lipidy

Ptiblizné 90 % lipida (tuk) pfijimanych v potrave tvofi triacylglyceroly, které se skladaji z glycerolu a 3
mastnych kyselin. Samotné traveni zacina jiz v zaludku Zaludec¢ni lipazou. Vyznam ma ale az Stépeni ve
dvanactniku, kde se uc¢inkem zlucovych kyselin tuky emulguji. Pankreaticka lipaza ptisobi na vétsi

povrch a traveni je tak G¢inngjsi. Lipidy jsou krvi transportovany ve formé lipoproteind, které vznikaji v
jatrech. Lipoproteiny délime podle jejich hustoty (denzity) na VLDL, LDL a HDL. VLDL neboli
lipoproteiny o velmi nizké hustoté transportuji mastné kyselin ke svaliim a tukové tkani. LDL
(lipoproteiny o nizké hustote) prinaseji cholesterol ke tkanim. Pouze HDL (lipoproteiny o vysoké
hustoté) jsou schopny pfijimat cholesterol z tkani a pfenaset ho zpét do jater, odkud je vylucovan zluci.
V jatrech probiha tzv. B-oxidace mastnych kyselin, pfi které dochazi k oxidaci mastnych kyselin az na
acetyl-CoA. Ten je zaclenén do Krebsova cyklu a vyuzije se jako zdroj energie. Krom toho se mohou v
jatrech nékteré tuky preménit na cukry, ¢imz zvysuji zasobu glykogenu.

Proteiny

Proteiny (bilkoviny) jsou tvofeny aminokyselinami navzajem spojenymi peptidickymi vazbami. Traveni
zacina probiha uz v zaludku, kde jsou bilkoviny pisobenim HCI a pepsinu denaturovany. Ve
dvanactniku jsou bilkoviny dale $t€épeny pankreatickou stavou obsahujici napft. trypsin az na dipeptidy a
tripeptidy. Ty jsou nakonec v tenkém stievé rozstépeny peptidazami na jednotlivé aminokyseliny.
Aminokyseliny jsou poté vstiebavany pomoci riiznych transportnich systéma. V lidském téle slouzi k
syntéze novych bilkovin (stavebni bilkoviny, enzymy, hormony, plazmatické bilkoviny). V pfipadé
hladovéni se mohou proteiny pfeménény na glukézu. Naopak pokud piijimame nadbytek bilkovin,
mohou se pfeménit na tuk. Odbouravani aminokyselin se uskutecriuje tzv. deaminaci, pii které se
aminoskupina odstépuje ve formeé toxického amoniaku. Amoniak je v jatrech v tzv. ornitinovém cyklu
pfeménén na mocovinu, ktera je vylu¢ovana moci.



Pracovni list 2 - jatra, traveni (B)

JATRA

1.

Vyhledej a doplii spravné udaje do vét. TV
) 5

« Jatra jsou nejvétsi Zlazou lidského téla (pramérna hmotnost ¢inni ............

o JsouuloZeny v ......cccoooiiiniiiinniicennns brani¢ni klenbé

« Na jatrech rozliSujeme 2 ................... , pravy a levy, které jsou od sebe oddé€leny jaternimi

— prikladem je napt. porta hepatis, kterou napt. do jater vStupuji .......ccocceeevrveennneennne. (lat. v. portae) a
jaternl tepia(lats sorusmsmwamannsg )

2.

— timto mistem z jater naopak vystupuji jaterni zlucové vyvody

Doplii slova z nabidky ve spravném tvaru do vét. Slova z nabidky poté pouzij pro popis obrazku.
(nabidka: hepatocyty, tramce, cévy, jaterni lalicky, centralni zilky)

« Zakladni jednotkou jater JSOU ........cccovvveeeeiiireeeennns o velikosti 1-2 mm
« Ty jsou tvofeny jaternimi bunikami (.........ccccceeeeeeiivrereenns ), které jsou paprscité usporadané do

................................ , mezi nimiZ prochazeji ........oooeeeevvveeeneeenee.

« Krevse odsud sbihd azdo .......cccceeeeeivieeeennnnnn. nachazejicich se uprostied laltcku. Zde se krev filtruje a

nasledné je odvadéna jaternimi zilami do dolni duté zily

3. Jaké funkce vykonavaiji jatra? Vyber pravdiva (v)) a nepravdiva (X) tvrzeni.

Jaterni bunky vytvareji Zlu¢ (cca 600 ml denn¢)

V jatrech se tvofi vitaminy K, thiamin (B,), riboflavin (B,) a B,

Jatra maji tzv. detoxikacni funkci

Jatra jsou nejteplejSim organem a produkuji teplo vytvarené pii metabolickém zpracovavani zakladnich
Zivin

Skladuje a zahustuje se zde zluc¢

Produkuji se zde inzulin a glukagon

V jatrech se vytvari mocovina

Syntetizuji se zde plazmatické bilkoviny i faktory vyznamné pro hemokoagulaci

Probiha zde kaskadovita aktivace pankreatickych enzymu

V jatrech jsou produkovany lipoproteiny typu VLDL a HDL a také pfiblizné 10 % hormonu
erytropoetinu, ktery fidi erytropoézu

Jatra se podileji na hospodareni lidského organismu s mineralnimi latkami a vodou

Skladuje se zde fada latek, napf. Zelezo a n€které vitaminy



TRAVENI A PREMENA ZIVIN

Preména latek probiha v lidském organismu nepfetrzité. RozliSujeme 2 protichtidné déje. Pti déjich
charakter a energie se pfi nich spotiebovava. Naopak pii katabolickych reakcich dochazi ke §tépeni na
jednodussi latky a energie se uvoliiuje. Oba déje od sebe nelze odd¢lit, protoze probihaji soubézné

Sacharidy

Traveni sacharidi zacina jiz v dutin€ ustni diky a-amylaze s$tépici skroby. V koncové ¢asti zaludku je
toto Stépeni pozastaveno kvili kyselé zaludecni $tave. Ve dvanactniku stépeni pokracuje diky
pankreatické a-amylaze az na disacharidy. Ty jsou nasledné pomoci disacharidaz pfeménény az na
monosacharidy. Zakladnim monosacharidem je glukéza, ktera je resorbovana ve stteve. Odtud putuje
do krve a do jater. Z jater se glukoza dostava do tkani, kde plni energetickou funkci. Nadbyte¢na
glukoza se v jatrech uklada ve formé glykogenu. Glykogen se poté dle potfeby organismu znovu
rozklada na glukézu. Piijima-li lidské télo nadbytecné mnozstvi sacharidi, glukoéza se uklada ve forme
tuku.

Lipidy

Ptiblizné 90 % lipidi (tuk) pfijimanych v potravé tvofi triacylglyceroly, které se skladaji z glycerolu a 3
mastnych kyselin. Samotné traveni zacina jiz v zaludku zaludec¢ni lipazou. Vyznam ma4 ale az §tépeni ve
dvanactniku, kde se uc¢inkem zlucovych kyselin tuky emulguji. Pankreaticka lipaza pusobi na vetsi
povrch a traveni je tak G¢innéjsi. Lipidy jsou krvi transportovany ve formé lipoproteini, které vznikaji v
jatrech. Lipoproteiny délime podle jejich hustoty (denzity) na VLDL, LDL a HDL. VLDL neboli
lipoproteiny o velmi nizké hustoté transportuji mastné kyselin ke svalim a tukové tkani. LDL
(lipoproteiny o nizké hustot€) ptinaseji cholesterol ke tkanim. Pouze HDL (lipoproteiny o vysoké
hustoté) jsou schopny pfijimat cholesterol z tkani a pfenaset ho zpét do jater, odkud je vyluCovan zluci.
V jatrech probiha tzv. B-oxidace mastnych kyselin, pii které dochazi k oxidaci mastnych kyselin az na
acetyl-CoA. Ten je zaclenén do Krebsova cyklu a vyuzije se jako zdroj energie. Krom toho se mohou v
jatrech n€které tuky premeénit na cukry, ¢imz zvysuji zasobu glykogenu.

ﬁroteiny \




Pracovni list 2 - jatra, traveni (A, B)

JATRA

1.

Vyhledej a doplii spravné adaje do vét. ‘TV
<

« Jatra jsou nejvetsi zZlazou lidského téla (primérna hmotnost ¢inni 1.5 kg)
« Jsou ulozeny v pravé branicni klenbé

« Na jatrech rozliSujeme 2 laloky, pravy a levy, které jsou od sebe oddéleny jaternimi ryhami — ptikladem

2.

je napf. porta hepatis, kterou napt. do jater vstupuji vratnicova zila (lat. v. portae) a
jaterni tepna (lat. a. hepatica)
— timto mistem z jater naopak vystupuji jaterni zlu¢ové vyvody

Doplii slova z nabidky ve spravném tvaru do vét. Slova z nabidky poté pouZij pro popis obrazku.
(nabidka: hepatocyty, tramce, cévy, jaterni lalicky, centralni zilky)

« Zakladni jednotkou jater jsou jaterni laliicky o velikosti 1-2 mm

« Ty jsou tvofeny jaternimi buiikami (hepatocyty), které jsou paprscité usporadané do tramcti, mezi nimiz

prochazeji cévy

« Krev se odsud sbiha az do centralnich zilek nachazejicich se uprostred lalickt. Zde se krev filtruje a

nasledné je odvadéna jaternimi zilami do dolni duté zily

& Cévy tramce a hepatocyty

jaterni lalicek

3. Jaké funkce vykonavaiji jatra? Vyber pravdiva (v') a nepravdiva (X) tvrzeni.

Jaterni bunky vytvarteji zlu¢ (cca 600 ml denn¢) v/

V jatrech se tvofi vitaminy K, thiamin (B,), riboflavin (B,) a B,, X

Jatra maji tzv. detoxikaéni funkci v/

Jatra jsou nejteplejsSim organem a produkuji teplo vytvarené pii metabolickém zpracovavani zakladnich
zivin v/

Skladuje a zahustuje se zde zlu¢ X

Produkuji se zde inzulin a glukagon X

V jatrech se vytvaii mocovina v/

Syntetizuji se zde plazmatické bilkoviny i faktory vyznamné pro hemokoagulaci v/

Probiha zde kaskadovita aktivace pankreatickych enzymu %

V jatrech jsou produkovany lipoproteiny typu VLDL a HDL a také piiblizné 10 % hormonu
erytropoetinu, ktery fidi erytropoézu v/

Jatra se podileji na hospodateni lidského organismu s mineralnimi latkami a vodou v/
Skladuje se zde fada latek, napf. Zelezo a nékteré vitaminy v/



Priloha 4 — ¢tvrta hodina

RACIONALNi VYZIVA

= soubor znalosti a navodt, které se tykaji kvality a
kvantity pfijimané potravy v zavislosti na stavu a narocich
daného organismu

SLOZKY POTRAVY

« makronutrienty (= hlavni ziviny) - cukry (sacharidy),
tuky (lipidy) a bilkoviny (proteiny)

« mikronutrienty - mineralni latky a vitaminy, na rozdil
od makronutrientti nejsou zdrojem energie



« Sacharidy by mély v nasi potrave z energetického hlediska pokryvat 50-60 %

« Nejvétsi vyznam ma v nasem téle glukodza, jeji zasobni forma glykogen, fruktdza a také galaktdza

« Glukoza ma roli v udrzovani stalé koncentrace cukru v krvi, kterou nazyvame glykémie (normalni
hodnota = 3,3-5,6 mmol/l) = inzulin glykémii snizuje a glukagon ji naopak zvysuje

« Glykemicky index (GI) = pomér plochy vzestupu glykémie po 2 hodinach po pfijmu sacharidové
potraviny vici pfijmu stejného mnozstvi standardizované potraviny (glukoza ¢i bily chléb) = jak rychle
po konzumaci poskytne potrava ze sacharidi télu energii

« Potraviny s nizkymi hodnotami GI (<30): lusténiny, ofechy, brokolice, celer atd.

« Potraviny se sttednimi hodnotami GI (= 30-70): banany, bortvky, pomerance, M—w
mandarinky, brambory, mrkev atd. 2

« Potraviny s vysokymi hodnotami GI (>70): pecivo z bilé pSenicné mouky, =
¢okoladové tycinky, chipsy, smazené hranolky atd. ‘

. Lipidy by mély v nasi potravé Z energetického hlediska pokr)’/vat 25 30 %

vvvvvv

rezerva
« Mezi tuky fadime ale i fosfolipidy, cholesterol nebo volné mastné kyseliny
« Funkce lipidi:
- vyznamné slozky membran, ” ‘{ N
- hraji roli v termoregulaci organismu
- slouzi jako rozpoustédlo
- v podobé cholesterolu se podileji na syntéze steroidnich hormonti
« Zasadni postaveni maji nenasycené mastné kyseliny [ 3
- Clovek je musi piijimat v potravé AL .’
- jsou obsazeny piedevsim v ofesich, rostlinnych olejich a v rybach *
- snizuji LDL cholesterol
« Trans-mastné kyseliny
- v tuku pfezvykavci a v ¢astecné ztuzenych tucich (napf. v margarinech)
- zvysuji celkovy i LDL cholesterol = negativni dopad na kardiovaskularni systém

« Proteiny by mély v nasi potravé z energetického hlediska pokryvat 15-20 %
« Proteiny neboli bilkoviny jsou sloZzeny z aminokyselin, které jsou vzajemné spojeny peptidovou vazbou
« Proteiny obsahuji ve své struktufe vice nez 100 aminokyselin
o Funkce: =)
- zakladni stavebni material veskerych bunék
- ve formé enzymu a hormont se podileji na regula¢nich mechanismech v nasem téle,
- jako protilatky jsou soucasti imunitnich pochodu &
- pfi dlouhodobém hladovéni mohou byt dokonce vyuzity i jako zdroj energie. P
« Zivo&isné zdroje bilkovin: maso, mléko i vejce
« Rostlinné zdroje bilkovin: obiloviny, lusténiny nebo napft. ofechy, obsahuji rozmanitéjsi spektrum
aminokyselin, véetné esencialnich ( — télo je nedokaze syntetizovat, ale jejich pfijem je nezbytny pro

'J» MJ W‘b

zdravy vyvoj organismu)



« Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické latky, které jsou nezbytné pro spravnou funkci naseho
téla
« Vapnik (Ca)
- zdroj v potravé: mlécné vyrobky, brokolice, zeli, sardinky
- funkce: tvorba kosti a zub, nervova a srde¢ni ¢innost
« Sodik (Na)
- zdroj v potravé: kuchynska stl
- funkce: tvorba kosti a zubii, nervova a srdecni ¢innost
« Draslik (K)
- zdroj v potravé: obilniny, ovoce (merunky) a zelenina, ofechy, maso
- funkce: nervova, srde¢ni a svalova ¢innost
« Fosfor (P)
- zdroj v potravé: mléko a mlécné vyrobky, ryby, zloutek
- funkce: soucast kosti, zubli a organickych sloucenin (nukleové kyseliny, fosfolipidy ATP atd.)
« Hofi¢ik (Mg)
- zdroj v potraveé: maso, celozrnné obiloviny, lusténiny, mléko, ofechy
- funkce: soucast kosti a svalii, nervova ¢innost
. Zeleze (Fe)
- zdroj v potravé: Cervené maso, jatra, ofechy, zelenina
- funkce: soucast hemoglobinu a myoglobinu
« Jod (D
- zdroj v potravé: moiska a jodovana sul, moiské ryby
- funkce: soucast hormon §titné zlazy

« Stejné jako mineralni latky jsou vitaminy pro ¢lovéka esencialni slozka potravy

« Organismus je nedokaze sam syntetizovat, a proto je musime piijimat v potravé - vyjimku tvofi vitamin
K, ktery vznika Cinnosti bakterii tlustého stfeva a ¢astecné i vitamin D, ktery je syntetizovan v kizi
pusobenim UV zafeni (nedostatek vitaminu D u velké ¢asti populace = vhodna substituce v zimnich
mesicich)

« Jedna se o organické latky, které funguji jako biokatalyzatory, koenzymy, antioxidanty apod.

« Vitaminy obecné rozdélujeme do 2 hlavnich skupin

« 1. Vitaminy rozpustné v tucich - vitamin A a jeho provitaminy (karotenoidy), vitamin D, vitamin E a
vitamin K

« 2. Vitaminy rozpustné ve vodé - vitaminy B-komplexu a vitamin C. Souc¢asti B-komplexu jsou vitaminy B,,
B,, B,, B, B, B,,, B, a vitamin H

« Stav nedostatku vitamini oznacujeme jako hypovitaminozu a jejich uplnou absenci jako avitaminézu

« Nadbytek vitamini se nazyva hypervitaminéza a mize vzniknout pouze u vitaminl rozpustnych v tucich



Zdroj

Vitamin . Funkce Projevy nedostatku
V potraveé
A mrkev, jatra, syntéza zrakového Seroslepost, zanéty
] mléko, vejce, | pigmentu rodopsinu, spojivek, suchost a
(retinol) rybi tuk, rajcata antioxidant olupovani kiize
D resorpce CaaP ve v détstvi rachitida
] jatra, rybi tuk, stievé, kalcifikaéni | (kfivice), v dospélosti
(kalciferol) vejce, maslo procesy, podporuje | lamani a méknuti kosti
imunitu (osteomalacie)
E tlinné olej . .
ros %nn © ?Je’ antioxidant, anémie, poruchy
zelenina, mléko, . .
(tokoferol) o podporuje plodnosti, degenerace
vnitrnosti, . ,
o metabolismus gonad
obilniny
K Spenat, zeli, svntéza
) kvétak, 4 ., poruchy srazlivosti
(fytochinon) e koagulacnich o
lusténiny, jatra, \ krve, krvéacivost
; faktort
mléko
N Zdroj Projev
Vitamin ! . Funkce Jevy
V potravé nedostatku
B1 kofaktor pro ,
ex . unava,
o lusténiny, dekarboxylaci ,
(thiamin) o . . nechutenstvi,
drozdi, vepiové glutaratu a L
) podréazdénost,
maso ketoglutaratu, S
. . beri-beri
metabolismus cukrt
B2 kofaktor enzymu popraskané ustni
) ) drozdi, obilné dychaciho tetézce, koutky, zanét
(riboflavin) . oy o s
klicky, ovliviiuje ktze
lusténiny, jatra, metabolismus (dermatitida),
ledviny, mléko aminokyselin a zanéty jazyka a
sacharida rth




Bs

(niacin, kyselina

nikotinova, PP)

kvasnice, maso,

soucast NAD,
NADP, celkovy

nechutenstvi,
kozni a dusevni
poruchy, bolest

vnitinosti, ) . hlavy, pelagra
obilovin metabolismus tukd, (de:/m;)titic?a
y cukrit a bilkovin !
demence,
prijmy)
Bs jatra, maso, gastritida,
cvsell ryby, kvasnice, | soucast koenzymu dermatitida,
(kyselina ) syry, Zloutek, A (CoA) priujmy, alopecie,
pantotenovd) ryze, lusténiny poruchy CNS
Bs drozdi, .
.y ) metabolismus slabost,
idoxi VRIEnOSt, aminokyselin nespavost, zanét
) VOSL, Z
(pyridoxin) maso, mléko, y ’p ) Y
, syntéza ust a jazyka,
celozrnné o L
, neurotransmiterd a anémie, zanéty
vyrobky, \
RN hemu nervi
pSenicné klicky
Bo zelenina, obilné

(kyselina listova)

klicky,
vnitinosti,
vejce, syry

syntéza nukleovych
kyselin, vliv na
tvorbu erytrocytl

anémie, nervove

poruchy

B12 . stimulace .
jatra, maso, ) ) anemie, poruchy
. . , erytropoezy, synteza ,
(cyanokobalamin) | vejce, mléko, , i nervove soustavy,
L nukleovych kyselin,
kysané zeli : . slabost
aminokyselin
H podpora déleni poruchy
bioti kvasnice, jatra, bunék, metabolismu,
(biotin) zloutek, metabolismus dermatitida,
ledviny, soja mastnych kyselin, svalové bolesti,
tvorba mocoviny nechutenstvi
C skorbut (kurdéje),
] zelenina a tvorba kolagenu a nachylnost
(kyselina . e . .
) ovoce, citrusy, protilatek, Kk infekcim,
askorbova) Sipky, brambory antioxidant sniZzena odolnost

kapilér




Jsem mineralni latka,
naleznete mé

Jsem mineralni latka,
naleznete mé

VAPNIK (Ca) v mléénych vyrobcich a SODIK (Na) v kuchyriské soli a mam
podilim se na tvorbé vliv na nervovou
kosti a zubl ¢innost
Jsem minerdlni latka, Jsem mineralni latka,
naleznete mé naleznete mé v mléku i
‘ v obilninach, ovoci i rybdch a jsem soucdsti
DRASLIK (K) zeleniné a ovliviuji FOSFOR (P) kosti, zubt i fady
nervovou i srde¢ni organickych sloucenin
¢innost (ATP)
Jsem mineralni latka, N
" . Jsem mineralni latka,
naleznete mé v mase i N
v lusténinach a jsem naleznete me
HORCIK (Mg) L e ZELEZO (Fe) v Cerveném mase,
soucasti kosti, sval( a ., . v s
A jatrech a jsem soucasti
ovliviuji nervovou .
.. hemoglobinu
¢innost
Jsem mineralni latka, Jsem vitamin rozpustny
naleznete mé v morské v tucich, mym ukolem
JOoD (1) soli a mofskych rybéch, VITAMIN A je syntéza zrakového
jsem také soucasti pigmentu, funguji také
hormonu Stitné Zlazy jako antioxidant
Jsem vitamin rozpustny Jsem vitamin rozpustny
v tucich, naleznete mé v tucich a také
v rybim tuku a jsem antioxidant, maj
VITAMIN D (YOI AL 2 J5E VITAMIN E )
dulezity pro imunitu, nedostatek mlze
mUj nedostatek zpUsobit poruchy
zpUsobuje lamani kosti plodnosti
Jsem vitamin rozpustny . . .
, " Jsem vitamin rozpustny
v tucich, naleznete mé ve vodé. naleznete ma
VITAMIN K napf. ve Spendtu a VITAMIN H . oy
ny . napf. v kvasnicich a
pomaham syntetizovat o ivp s Y
. podporuji déleni bunék
koagulaéni faktory
Jsem vitamin rozpustny . -
N " Jsem soubor vitamin(
ve vodé, naleznete mé i .
predevsim v citrusech a rozpustnych ve vode,
VITAMIN C B-KOMPLEX naleznete mé napf.

m{j nedostatek
zplUsobuje onemocnéni
kurdéje

v kvasnicich, mase a
lusténinach




Stanovisté c. 1

e Vytvorte 5 pravidel racionalniho stravovani

Stanovisté ¢. 2

e ,Svétovd zdravotnickd organizace (World Health
Organization) definuje obezitu jako abnormalni ci
nadmeérné nahromadeéni tuku, které predstavuje riziko
pro zdravi ¢lovéka”

e Jaké mohou byt priciny vzniku obezity a jak byste ji
predchazeli?

Stanovisté ¢. 3

e ,Poruchy prijmu potravy zaridime do skupiny
psychickych poruch chovani. Mezi zakladni poruchy
prijmu potravy patfi mentdlni anorexie a mentalni
bulimie. Obé tyto poruchy jsou spojeny se strachem z
tloustky, ktery se projevuje obsesivnim sledovanim
svého vzhledu a télesné hmotnosti”

e Jaké mohou byt pficiny vzniku poruch prijmu potravy a
jak byste jim predchazeli?



