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Uvod
ZDRAVI, tak jednoduché, pro nas vedni slovo. Kazdy si ale pod timto
terminem piedstavi néco jiného. Mnoho lidi si u tohoto slova vybavi pouze snizeni
kalorickych hodnot na minimum, a drastické diety, a z toho vyplyva, Ze by toto téma
mélo byt zaméfeno pouze na obéznéjsi generaci, ale tak to urcité neni. Do pojmu zdravi
se da zahrnout mnoho faktord, které ho ovliviiuji, a méli by se jim zabyvat opravdu
vSichni. Pravé v mé praci se o zdravi dozvite mnohem vice informaci, které vas tieba i
piekvapi, a uvédomite si, co pro vas byt zdravy znamena. Zdravi jako takové je velmi
Siroky pojem, a je mozné na n¢j nahlizet riznymi zpusoby, z riznych thli pohledu, a
proto nebylo mozné postihnout vse, ale zaméfila jsem se pouze na nejuzsi, pro me

zakladni ¢ast.
V nynéjsi dobé se vSak naptiklad zdrava strava stdva velmi diskutovanym tématem,
a stava se hitem zejména u mladsi generace. Na zakladnich Skolach vyuka tykajici se
zdravi probihd v riznych predmétech, jako je naptiklad vlastivéda, ptirodovéda, ale i
rodinnd vychova s cilem uceleni jednotného pohledu na zdravi, které¢ ovliviiuje nejen
jeho osobu, ale i mnoho dalsich. Dité si mize odnést mnoho zajimavych védomosti
Z této oblasti, které dale bude vyuZzivat v bézném Zivoté, a mize tim pozitivné ovlivnit
vSestranny rozvoj osobnosti nyni, ale 1 v dospélosti, a pfedavat své poznatky dalSim
generacim. Cil prace jsem rozdélila na teoretickou a praktickou cast. Zakladnim cilem
prace je navrhnout aktivity a nasledné je ovéfit v pedagogické praxi. Dil¢im cilem se

poté stava vymezeni zakladni terminologie souvisejici se zdravym Zivotnim stylem.



1 Zdravi

1.1 Definice zdravi

,, Zdravi neni vsechno, ale vsechno ostatni bez zdravi neni ni¢im“.(Halfdan Mahler, in:
Machova, Kubatova, 2009)

Definic zdravi mame nékolik, da se fici, Ze je jich nespocet, a neni jednoduché viibec
zdravi jako takové definovat, zejména s ohledem na ontogeneticky vyvoj jedince nebo
vyvojem historickym. Zavisi zde také na kultuie, ekonomice, rozvoji Iékafstvi a
socialnich vztazich. Urcit€ definice zdravi neni to, ze nas zrovna neboli hlava, koleno,
nebo jiné Casti téla, Ja proto udélam vycet jen nékolika definic, které se mi zdaji
nejdulezitéjsi, a nejvice vystizné V soucasném pojeti dle definice Svétové zdravotnické
organizace je chapano jako vyvdzeny stav télesné, dusevni a socidalni pohody. Je
utvareno a ovliviiovano mnoha ciniteli, jako je zpisob Zivota, zdravotné preventivni
chovani, kvalita mezilidskych vztahii, kvalita Zivotniho prostredi a dalsi. Zdravi je
predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro dobrou pracovni vykonnost, proto je
také vychova ke zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani a promita se i do celého
Zivota Skoly, a je zakotvena v soucasnych schvdlenych vzdeldavacich programech vsech
stupnui Skol.(Machova, 2009, s. 11)

Roku 1947 Svétova zdravotnicka organizace definovala zdravi jako ,,stav uplné
fyzické, duSevni a socialni pohody, nejen pfitomnost nemoci nebo télesné vady“. Zde
prave je zdiraznéna celistvost zdravi, kdy jsou v souladu vSechny faktory, a proto byla
v tehdejsi dobé dulezitym krokem vpied, a to z divodu vyznamu slova zdravi, kdy
muzeme zjistit, ze jde o blizkou vazbu s pojmem ,celek”. Tento pojem pochazi
z anglického slova ,health”, a pfedchidcem tohoto slova je slovo hale ze staro
anglictiny, a dal$im blizkym slovem je slovo whole, neboli cely, zdravy. (Kfivohlavy,
2001)

Po ptecteni jistych knih, kde hlavnim aspektem se stdvalo zdravi, jsem byla
nucena zamyslet se nad timto pojmem hloubéji. Je jisté, Ze slovo zdravi, nebo alesponl
slova pfibuzna uzivame v kazdodennim zivoté velmi casto. Co tfeba takova slova jako
pozdrav, zdravit a podobné? VSechna tato slova jsou kofenem od slova zdravi. Pokud
nekoho zdravime, tak se da fici, ze mu piejeme zdravi. Pokud bychom si méli utfibit
nejvyssi pricky na Zebficku hodnot, ur¢it¢ by mélo zdravi patfit k jedné ztéch
nejvyssich. Zdravi, totiz patfi k nejvyznamnéjSim hodnotdm Zivota kazdého clovéka.
Jako cil naseho zivota nevnimame zdravi, nebo byt zdravi, ve vétSin€ piipadu si piejeme
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smysluplny zivot plny dé€ti, a manzela, ktery bude mit dobré zaméstnani, velky diim a
psa. Kazdopadné vSechny tyto véci jsou mozné az po tom, co nas celkovy stav je ze
strany psychické, télesné i socialni v pfirozeném souladu. Pokud jsme zdravi, miizeme
kazdodenni cinnosti vykonavat, a nemame zadné dispozice, které by brzdily nas
vSeobecny rist. (Machova, Kubatova, 2010)

Zdravi nemizeme opomenout ani z hlediska spole¢enského, ve kterém ma také
Siroké zastoupeni, nebot’ je jednim ze zdrojii pro socidlni a hospodarsky rozvoj
spolecnosti. O tom, ze kazdy si o svém zdravi rozhoduje sdm, neni pochyb, ale zdravi
nam také pomaha byt soucasti lidské spolecnosti, a umozituje ndm i vytvofeni riznych
vztahi mezi lidmi, proto péce o zdravi by méla byt jednou z hodnot lidského Zivota.
(Machova, Kubatova, 2010)

Jako velmi vystiznou, kratkou a pti vysvétleni vSech pojml chdpanou pro déti
povazuji definici: ,,Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobie, a to jak fyzicky,
psychicky a socialn€, neni to jen nepfitomnost nemoci nebo vady.” (WHO, 1948, in:
Vranova, 2010, s. 11) WHO se od svého zalozeni roku 1948 v ramci systému
specializovanych organizaci OSN (Organizace spojenych narodl) stala ve své oblasti
uznavanou autoritou. Na jeji pudé spolupracuje skoro 200 ¢lenskych zemi. V ramci
OSN ma WHO zodpovédnost za vyvoj norem a standardii tykajicich se zdravi, dale za
globalni prosazovani zdravotni problematiky v ramci debat o rozvoji, také je schopna
poskytnout poradenstvi ¢lenskym zemim. Svou pozornost smétfuje zejména na snizeni
nadmérné Umrtnosti a invalidity, a to zejména v oblastech, kde se vyskytuje vétsi
chudoba, dale se zaméfuje na prosazovani zdravého Zzivotniho stylu, rozvijeni
zdravotnickych systémil a vytvafeni ramce pro efektivni zdravotni politiku. (Vranova,
2010)

Dalsi oblasti, kterou se WHO zabyva je Zivotni prostiedi a zdravi, které je
Vv posledni dobé velmi popularizovano. Vzniklo nespocet mezindrodnich konferenci a
smluv, jednajici o tomto tématu. Jako ptiklad bych uvedla Svétovou konferenci o
zenach v Pekingu, ktera se uskutecnila v ¢ervnu, a potvrdila pravo Zen mit kontrolu nad
vSemi aspekty svého zdravi, zvIast€ nad svou plodnosti. Miizeme si dovolit fici i to, Ze
zlepSovani zdravi je jednim z piliti zlepSovani celkového vzdélavani ve vSech

oblastech. (Vranova, 2010 in Kolarova 2005)
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1.2 Globalni rozmér zdravi

Vzajemné aktivné pusobici zdravi uvazuje o zdravi ¢lovéka, a to zejména v jeho
nejuzs$im kruhu, tedy jeho nejbliz§im okoli, do kterého spadé rodina, skola, nebo také
zajmov¢ a pracovni skupiny. Hlavnim znakem v takovych skupinach je jejich vzajemné
pusobeni, a ovliviiovani se. Lidé ve skupin€ se ve vétSin€ piipadii velmi dobie znaji, a
jsou schopni spolecné spoluprace. (Havlinova, Koptiva, Mayer, Vildova a kolektiv,
1998)

e Zivotni styl zde ma oviem také své misto pro zminku, a maze byt definovan
jako systém pro ¢lovéka vyznamnych Cinnosti, dale také vztahli nebo zvyklosti
uréitych pro dany zivy subjekt nebo skupinu lidi. Zahrnuje tedy kazdodenni
¢innosti lidi, realizaci, ale také chovani v jednotlivych situacich. Samoziejmé
zde velmi silnou roli hraje i Zivotni prostfedi, socialni podminky, ekonomickych
zabezpecenim a podobné. (Miillerova a kolektiv, 2015) Zdravi svéta a zdravi
lidi, kteti jej obyvaji, tvoii jeden systém, a jak jiz jsem zminovala, jde 0
vzijemné plisobeni jednotlivce &i skupiny. Clovék ma v tomto systému hlavni
roli, kterd je nazvana interakéni dvojrole, kdy je clovék vystaven plisobeni
ostatnich casti systému, ale zaroven ma moznost tyto systémy velmi vyrazné
ovlivitovat. Tfi typy rozdéleni (Havlinova, Koptiva, Mayer, Vildova a kolektiv,
1998)

e Prostorovy — zde si miizeme prostorovy svét predstavit jako pavucinu.
Jednoduse feceno jde o jediné — pokud se v oblasti, kterou obyvame, stane néco
negativniho s okolnim zdravim, ovlivni to i zdravi jeho obyvatel. Naptiklad se
jedna odsiteni elektraren, zakaz pouzivani freonti, a mnoho dalSich moznych
pficin.)

e Casovy — do této oblasti se miize zatadit zrychlovani nasi spole¢nosti, kdy se
zrychluje 1 rychlost zmén, a jejich dopad. Jako ptiklad bych uvedla zrychlené
Sifeni epidemie AIDS, ale naopak je i mozné vyuziti novych objevill pro blaho
celého lidstva, mezi které patii vyuziti pocitacovych siti, rychly ptenos
informaci a podobng.

e Vnitini lidsky rozmér globalisty — zabyva se rovnovahou mezi zékladnimi pravy
a povinnostmi Cloveka, ale také respektovani individuality, a pfizpisobeni se
novému rezimu. Ptikladem jsou rizné umluvy, které vedou k nastoleni a udrzeni

rovnovahy.
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Veskeré zminéné body jsou samoziejmé pravdivé, ale co dale bych vyzdvihla je diivod
»pro néco zit“. Kdo nema pro co zit, ztraci svou motivaci, pokud se jedna o ztratu
motivace, jedna se i o nenaplnénou potiebu, a proto vytycit si své cile je v globalnim

rozméru zdravi nezbytnou nutnosti. (Kfivohlavy, 2009)

1.3 Reprodukéni zdravi

Definice reproduk¢éniho zdravi vznikla jako soucast definice zdravi roku 1994 na
populacni konferenci OSN v Kahife, kde, jak jsem jiz zminovala, vzniklo zakladni
lidské pravo o svobodném regulovani své plodnosti. (Kliment, 1998)

Za zminku stoji také pravo, které bylo uskute¢néno v Teherdnu v roce 1968 a zabyva se
planovanym rodi¢ovstvim, definovano bylo jako zdkladni lidské pravo na Mezinarodni
konferenci o lidskych pravech, a jeho presné znéni je takové: ,,Rodice maji zékladni
lidské pravo svobodné a zodpoveédné uréovat pocet svych déti a ¢asovy odstup mezi
nimi“. Toto pravo dale potvrdily i dal§i konference, jako naptiklad konference o
lidskych pravech v Bukuresti roku 1974, v Mexiku City roku 1984, nebo také ve Vidni
v roce 1993. (Kliment, 1998)

Dalsi nedilnou soucasti reprodukéniho zdravi je pravo, které zni nasledovné:
., Zeny maji samy rozhodovat o svém sexudlnim a reprodukcnim Zivoté a kazdé dité ma
byt chtené. * (Kliment, 1998, s. 9)

Nyni se dostavame k definici reprodukéniho zdravi. ,, Reprodukcni zdravi je stav
uplné mentalni, socidlni a fyzické pohody, nejen nepritomnost nemoci nebo poruchy, ve
vSech pripadech vztahujicich se k reprodukcnimu systému, k jeho funkcim a procesiim.
Reprodukcni zdravi zahrnuje i lidskou schopnost mit uspokojeni prindsSejici sexualni
Zivot, schopnost reprodukovat se, také svobodu se rozhodnout, kdy a jak ¢asto tak konat.
Mezinarodni den reprodukcniho zdravi se slavi kazdy rok 22. kvétna.* (Vranova, 2010,

s. 19)

Nadvaha a obezita

Nadvaha soubéZzné s obezitou jsou zpusobeny nadmérnym nahromadénim tuku v téle,
zejména Vv oblasti podkoZi a kolem vnitinich organ. Dalo by se fici, Zze nadvéha
znamena nadmérnou hmotnost a obezita je akumulace (nahromadéni) tukové tkan€. Oba
zdravotni riziko. Projevem téchto nemoci je vyssi télesna hmotnost v porovnani s jeho

vrstevniky daného pohlavi a stejné télesné vysky. Samoziejmée pii ristu jedince se jeho
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vaha bude zvysovat, a proto je velmi dalezitd véha v porovnani s vySkou. (Machova,
Kubatova, 2009) Obezitu je mozné hodnotit dle indexu hmotnosti (body massindex —
BMI = hmotnost v kg / vyska v m?, kdy znamena hodnota v BMI:
- normalni rozmezi BMI je 18,5 — 24,9 a hodnota ptes 30 ndm poukazuje na obezitu:

e niz$i nez 20 = nizs$i hmotnost

e 20-25 =normalni hmotnost

e 25-35=nadvaha — obezita 1. stupné

o 30-40 = obezita 2. stupné

e v¢tsi nez 40 = obezita 3. stupné (Provaznik, Komarek, 1999)
Prevence v primarni péc¢i
Nejdulezitéjsi je zde podil tukové tkéné, jinak také tukovych rezerv, a jeho rozlozeni.
komplikaci se nachazi u obezity abdominalni, kdy se zasoby tukt vytvaieji v oblasti
bficha. U formy gynoidni se tuk zasobuje v oblasti hyzdi a stehen. Obezita mize mit
kofeny v oblasti genetické, hormonalni, metabolické a psychické, avSak nejcastéjsi
pfi¢inou se stdva nerovnovaha mezi ptijmem a vydejem energie, kdy v tomto piipad¢ je
pfijem vyssi nez vydej. Z potravinového pohledu jsou ve vétSing piipadit konzumovany
energeticky nevyvazené potraviny, ale miize to zapficinit i nadbytek masnych vyrobku
nebo nékterych zivociSnych produktl, a naopak je maly ptijem zeleniny, ovoce a piiloh.
DalSim faktorem je nizkd pohybovéa aktivita, kterd ubyva zejména u déti rGzného
Skolniho véku. (Komarek, Soltysové, Razova, Kebza, 1997)

Obezita se u déti vyskytuje jiz v nizkém détském veku, a hlavni pfic¢iny jsou ve
vetsing piipadl stejné jako u dospélych, a tim je konzumace stravy, ktera je bohata na
energii S nevyvazenym pohybem. Dal§im faktorem zde miZe byt i nepravidelné
stravovani, kdy déti vynechavaji snidani, svacinu, nékdy dokonce i1 obéd, a
v odpolednich hodinach je dit na pokraji sil a casto pak energii zvySuje potravinami,
které jsou rychle a snadno k sehnani. Dité se z velké casti stdva zrcadlem rodici, to
znamena, ze vétSinou dela to stejné, jako jeho rodiCe, tudiz je schopno k vecernicku
vypit litr slazeného népoje a snist misku se zmrzlinou. Dalsi pfi¢inou miize byt
nedostatecny pohyb, kdy dité sedi celé dopoledne ve vyucovani, a v odpolednich
hodinach se z n¢j stava pocitaCovy hrac. Bohuzel je zde fakt, ze déti ve vétSiné piipada
nemaji zadné aktivni zajmy, a tim padem ani zadny energeticky vydej, a jeho jedinou

pohybovou slozkou se stava télesnd vychova ve Skole. Déti s nadmérnou hmotnosti
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v détstvi maji velké riziko si svou nadvahu pienést az do dospélosti, a stava se tak az u
80% populace. Jiz v détském véku je mozné vyvodit néjaké nasledky, a to zejména
velkou zatézi na rostouci kostru — patet, dolni koncetiny. Zptisobuje zde kulata zada,
velkou bederni lordézu, skoliotické vyboceni patete do strany, vybocena kolena nebo
plochou nohu. (Machova, Kubatova, 2009) Bohuzel ve vétsing ptipadt déti s nadvahou
prameni problém z rodinného zédzemi, kdy si dité stravovaci navyky ziskané v détstvi od
rodi¢i, kdy jemu jeho stravovaci navyky mohou piipadat jako zcela normalni, normalni
nejsou, avsak k tomu, pokud to bude mozné, dité¢ dospéje az v dospélosti, bohuzel se ale
také muze stat, ze nikdy. Samoziejmé velky vliv na dit¢ ma i jeho nejblizsi okoli, kde se
nemusi jednat pouze o rodinu, ale i o blizké ptibuzné, jako naptiklad babicky, dédy, tety
a podobn&, nebo kamarddy. Casto jsou stravovaci navyky ziskavany i od nich.
(Rehulka, 2001)

Léceni u nadvéhy je ve vétSin€ pripadii pouze dietnim programem, a mirnym
zvySenim pohybové aktivity, aby doslo k mirnému ubytku vahy, a pterusilo se jejiho
ptibytku. Naproti tomu obezita se musi 1é€it vZdy, a zalezi tak na jejim stupni. Cilem je
podstatné snizeni vahy a dlouhodobé udrzeni tohoto poklesu, které zapfticini zlepSeni
zdravotniho stavu. Pfi léCeni obezity se musi dodrzovat tii zakladni slozky, které
zahrnuji nizkoenergetickou dietu, zvySeni pohybové aktivity a zménu Zivotniho
stylu, zejména piiprava a uprava jidelnich a pohybovych navyki.(Machova,
Kubatova, 2009)

Z mého pohledu je nadvéha a obezita velmi diskutabilnim tématem, a priméarné
st musime uvédomit, Ze hubeny c¢lovek, neni Clovék zdravy, a samoziejmé 1 naopak.
Nekteré genetické dispozice jsou schopny zafidit bezproblémovy vahovy rist, a v jeho
jidelnicku ptrevladaji pochutiny, které¢ do jidelnicku silngjsiho ¢lov€ka nepatii. OvSem
my se nyni nebavime o redukci véhy zpohledu estetického, ale o redukci vahy
Z hlediska zdravotniho. Proto 1 lidé bez vahového problému se musi stravovat zdrave, a
V jeho jidelnicku by méli byt obsazeny potraviny, kterymi se budeme zabyvat pozdéji.
Samoziejmé& ale musime byt velmi opatrni pfi vStépovani védomosti o zdravém
Zivotnim stylu, abychom na dité nevyvijely silny natlak, diky kterému bychom mohli

negativné ovlivnit cely jeho Zivot.

Koufeni
., Nikotin je — prinejmensim docasné — efektivnim zpiisobem zviadani problémii

kazdodenniho zZivota. “(S. E. Taylor)
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., Kdo zacne v mladi kourit, ma 70% nadeji, ze bude kurakem nadosmrti. Jedna cigareta
stoji kuraka v primeéru 5—15 minut zivota. “ (E. P. Eckhol)

Koufeni je v nynéj$i dobé nejrozsitenéjsi toxikomanie s velkou zavislosti na nikotinu,
ktery ma mimo kratkodobou stimulaci depresivni vliv na centralni nervovy systém.
Pokud je ¢lovek kurakem, je vétsi riziko dalsich zavislosti, naptiklad na alkoholu nebo
uzivani drog. Duvody pro koufeni mohou byt rizné, vétsSinou k nému dochazi z hlediska
fyziologického, psychického nebo socialniho. VétSina lidi zacala koufit jiz v détském
veéku, Casto 1 v dospivani. Stava se 1 hlavnim rizikovym faktorem pro kardiovaskularni
nebo respiracni choroby a zhoubnych nadorii, které mohou vést k diivéjSimu umrti.
Umirti je az ze tiiceti procent zptisobeno pravé koufenim. Uchranit déti ped navykem
koutfeni je velmi slozity proces. V matefskych Skolach, a samoziejmé 1 na Skole
zakladni je dalezité ovlivilovat postoje déti tak, aby nekufacké chovani bylo vysledkem
jejich svobodné volby, poskytovat adekvatni formu potfebné znalosti o zdravotnich
rizicich koufeni, ale také ekonomickych aspektech kouteni, reklamnich tricich vyrobcii
a podobné. Musime déti naucit dovednosti rozpoznat a predvidat rizikové situace a
odmitat nabidky cigaret i jinych drog, dal také nabidnout détem jiné aktivity,
které rozhodné nebudou podporovat jejich touhu koufrit. Ke koufeni maji blizsi
vztah ti, ktefi jsou ve svém spoleCenském prostfedi neuspesni, a to se jedna i u déti.
Svou neuspésnost se snazi najit v balicku cigaret, kdy se Casto stavaji t€mi zajimavymi.
Pokud riziko koufeni zjistime, je nutnd spoluprace s rodi¢i, nebo vyuziti riznych
programd, které jsou v nabidce. (Zaloudikova, 2006)

V praci budou nékteré aktivity zamétfeny 1 na problematiku koufeni. Ve vétSiné
ptipadli dochazi ke koufeni jiz v ranych Skolnich letech, kdy k nému dochdzi z divodu
socializace, a urcitého pfijeti mezi sebe. Mrzi mé, ze si toto neuvédomuji i prodavaci
pracujici v obchodech s tabakem, nebo rodice, ktefi své cigarety nikdy pied détmi
neschovavaji. Dle mého nézoru se jedna o nejjednodussi zavislost, a to zejména pro

nizkou hranici odsuzovani spole¢nosti.

1.4 Definice zdravi a nemoci
., Zdravy clovek je stale pozemskym hmotnym... Ale kdyz onemocni, normalni 7ad véci a
Jjeho télesny organismus je porusen, tu se mu hned vyjevuje moznost jiného svet, a jak se

nemoc zhorsuje, vztahy s timto novym svétem se upeviuji ‘. (Dostojevsky, Zlocin a trest,

1866, in Svarcova, 2008)

16



Normativni definice zdravi a nemoci je chapadno nemoci pouze takovy stav,
ktery nemocnému jedinci zplsobuje subjektivni potize — tato definice ale z 1ékaiského
hlediska nepokryva vSechny nemoci (vysoky krevni tlak, néktera nddorova onemocnéni
a podobng). (Svarcova, 2008) V soucasné dobé zdravi chapeme jako schopnost
organismu trvale se pfizptisobovat ménicim se ndrokiim a pozadavkim prostiedi.
(Cevela, Celedova, 2010)

Samoziejmé ma zdravi mnoho aspektt, které ho ovliviuji jak z hlediska
vnéjsiho, tak i vnitfniho. Svou roli zde samozifejmé sehravd i ontogeneticky vyvoj
jedince, historicky vyvoj spolecnosti a podobné. Chyby, které se dopousti vétSina
jedinct razné vékové kategorie, je ta, Ze jako zdravi definuji jen to, Ze nas pravé nic
neboli. Definice dle Svétové zdravotnické organizace zroku 1948 zni nasledovné:
Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost
nemoci nebo vady. Pro dospivani se zahrnuje navic nepiitomnost rizikového chovani a
uspésny prechod do dospélosti. Mizeme tedy vysvétlovat, ze zdravi ma tfi rizné
dimenze, a tou je tedy dimenze télesn¢ho zdravi, zdravi duSevniho, a samoziejmeé i
socialniho. Pod pojmem dusevni zdravi, si kazdy predstavi néco jiné¢ho. Kazdy z nas je
individualitou, a proto i duSevni klid proziva kazdy jinak. Individualita se da pfijimat i
do pocitu zdravi, kdy se tento pojem stava velmi subjektivnim, a u kazdého ¢loveéka je
jedine¢na.(Machova, Kubatova, 2010)

Pokud se v soucasné literatufe zabyvame pojmem zdravi, nesmime opomenout
pojem zdravotni gramotnost. V nynéj$i dob¢ se s timto terminem setkdvame mnohem
Castéji nez v dobach diivéjSich, a mizeme jej definovat jako schopnost porozumét a
orientovat se, samoziejm¢ na laické urovni, co to zdravi je, co spadd do jeho
problematiky a jaké se zde mohou vyskytovat problémy. Do této oblasti spada i
porozuméni a pfijmuti rozhodnuti adekvatni situaci. Zdravotni gramotnost chce ale také
vychovavat, avSak jejim hlavnim cilem by meéla byt schopnost porozuméni. Podle
EuropeanHealthLiteracyConsortium (2012) ,,souvisi s gramotnosti obecn¢ a ztélesiiuje
souhrn lidskych znalosti (védomosti), motivaci a kompetenci, jak si zajistit pfistup ke
zdravotnim informacim, jak jim rozumét, vyhodnotit a pouzit je tak, aby byl ¢lovék
schopen prevence nemoci a zdravotni péce, jez by zlepSila a udrzela kvalitu jeho zivota®
(Kickbusch, 2013, s. 4). Zdravotni gramotnost se obecné da rozumét jako schopnost
porozumét informacim na obalech potravin, schopnost rozumét co lékar sdéluje,
obstarat si informace o daném problému, schopnost vyhodnotit, zda informaci, kterou

nam poskytuji masovad média, se d4 povaZovat za pravdivou ¢i nikoli, ale také sem
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fadime ucast na riznych sdruzenich, aktivitach, které jsou poradané obci, nebo v oblasti
kde zijeme. (Ktizova, 2018)

Troufla bych si fici, Ze se jedna o krok vpied, ktery musi zvladnout kazdy, ktery
se chce o zdravi néco dozvédét. Zprvu bych vénovala slovo nékolika moznym definicim
informaéni gramotnosti. Jedna se tedy 0 jednu zklicovych Ccinnosti, které by
bezpochyby meély byt soucasti Skolni vyuky, ale jisté 1 v bézném celozivotnim
vzdélavani, kde se jedna o komplexni schopnost prace s informacemi, a stava se tim
padem eduka¢nim procesem a zaroveti i edukatorem. (Cerny, Chytkova, Mazadova,
Simkova, 2015). Pojem informaéni gramotnost je vyuzivany jiz od sedmdesatych let 20.
stoleti, ale za tak dlouhou dobu se vyvoj tohoto terminu vyrazné¢ meénil. Jako prvni
informacéni gramotnost definoval Paul Zurkowski, informaéné gramotni jsou ti, ktefi:
,.jsou pripraveni pouzivat informacni zdroje pri praci, kteri se pri reSeni problémii
naucili vyuzivat sirokou Skadlu technik a informacnich ndstrojii stejne jako primdrni
zdroje*, Cemuz se tak stalo roku 1974.(Zurkowski: in Dombrovska et al. 2004, s. 7)

Z mého pohledu se nejvice vystihujici stdva definice zvefejnéna roku 1989 od Komise
pro informacni gramotnost (Presidential Committee on Information Literacy — soucast
American Library Association: ,, Informacné gramotni lidé se naucili, jak se ucit. Vedi,
Jjak se ucit, protoze védi, jak jsou znalosti poradany, jak je mozné informace vyhledat a
vyuzit je tak, aby se z nich mohli ucit i ostatni. Jsou to lidé pripraveni pro celoZivotni
vzdelavani, protoze mohou vidy najit informace potrebné k urcitému rozhodnuti ci
vyreseni daného ukolu*. (ALA, 1989: in Dombrovska et al., 2004, s. 7)
Z této definice vyplyva dilezitost informac¢ni gramotnosti v nasi spole¢nosti, a proto
1ze jednoduse fici, ze se jedna o:
e schopnost uvédomit si, ze informace pottebuji, jsou pro mne dulezité a zvladnu
je specifikovat;
e schopnost informace vyuzit k feSeni problému;
e schopnost vyuzit spravné postupy, které zapfic¢ini vytfeSeni problému;
e schopnost prezentace, predani informaci vhodnym zptsobem S§irsi spolecnosti;
e schopnost etického, mordlniho chovani v pribéhu celé akce, a samoziejmé
dodrzovat zasady bezpec¢nosti a pravni normy. (Nicm.cz)

Nyni se dostaneme k definici nemoci. BohuZel zdravi i nemoc jsou z Zivota

neoddélitelné pojmy, které Cloveka provazi cely zivot. Nemoc je mozné definovat jako

poruchu zdravi, diky které jsme nuceni adaptovat se v prubéhu celého Zivota na vnéjsi
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nebo vnitini prostfedi, bez porusSeni zivotnich funkci. D4 se na ni pohlizet z rtiznych
hledisek, naptiklad z hlediska patologického, kdy nam zplsobu ztratu harmonického
uspotadani organizmu. Odolnost viici nemoci si jedinec buduje cely zivot. Jde o
prizptasobeni se vlivim prostiedi, diky kterym se ndsledné¢ miize vyrovnat s plisobenim
Skodlivych faktorti. Samoziejmé vznik nemoci ovliviiuje i mnoho dalSich faktort, jako
je naptiklad vyziva, kondice a podobné. (Machova, Kubatova, 2010)
Samoziejm¢e definici je mnoho, za zminku by stala 1 tato:

,,Nemoc je patologicky stav téla nebo mysli, ktery je projevem zmeny funkci bunék a
vdisledku i morfologickym poskozenim techto bunék, ndasledne tkani a
organii. “(Svarcova, 20018, s. 6)Funkcionalistickd definice zdravi a nemoci definuje
nckteré¢ funkce organismu jako spravné a jiné uz jako patologické, bez ohledu na to,
jestli ty patologické zpiisobuji dalsi subjektivni potize. Hefman Sikl svou definici
poukazuje na ,naruseni a ztratu homeostazy, selhani adaptacnich mechanismii

organismu zapricinénou nepriznivym viivem vnéjsiho prostiedi.” (Svarcova, 2008, s. 6)

1.5 Zdravi a jeho faktory

Zdravi ¢loveka je ovlivnéno kladnym a zdpornym puisobenim rtiznych faktort na zdravi
jedince. Mlizeme rozliSovat ty, které jiz patfi do urcité vybavenosti jedince — mezi né
patii faktory dédicné, nebo ziskané vychovou. Nasledujici, na které se v dalsi kapitole
zam¢time podrobnéji, jsou soucasti zivotniho prosttedi. (Machova, Kubatova, 2010)
Faktory miZzeme tedy rozdélit na vnéjsi a vnitini. Mezi vnitini neboli dédi¢né patfi ty,
které jedinec ziskal na zacatku svého ontogenetického vyvoje, prostfednictvim rodict
pfi splynutim jejich pohlavnich bunék. Kazdopadn€ i sem patii vliv spolecenského
prostiedi, rodiny a urity zplsob zivota. Zevni faktory si mizeme predstavit jako 3
velké cCasti. Jednou z nich se stdva Zivotni styl jedince, kvalita Zivotniho prostiedi a
pracovniho prostfedi, a v posledni fad¢ zdravotnické sluzby, jejich troven a kvalita.

Vsemi tiemi skupinami se budeme postupné vénovat vice. (Machové, Kubatova, 2010)

1.6 Environmentalni zdravi

Environmentalni zdravi vzniklo z anglického environment, v piekladu znamenajici
prostiedi. Patfi do vetfejného zdravi, zabyvajici se zevnim prostiedim, jeho projevim a
pusobenim na lidské zdravi. Dé4 se tedy fici, ze tes$i veskeré chemické, biologické a

fyzikélni faktory ve vztahu ke zdravi jedince i populace. Nyni se nam tedy dostava
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otazky, jak miizeme ochrénit své zdravi z pohledu environmentalniho zdravi. Ochrana
zivotniho prostfedi a zachovani ekosystémt je tedy prvnim faktorem, ktery sem

muzeme zatadit. Proto je uvédomeéni si toho, jak na Zivotni prostiedi ptisobi lidé jako

Vrwe
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lokality, nebo také fyzické, pracovni i socidlni prostfedi, ve kterém se populace
pohybuje. (Maradova, Stfeda, Zima, 2010)

Az dvaceti procenty se muze podilet Zivotni prostfedi na zdravotnim stavu
populace, avSak se tato Cisla v pribéhu Zzivota mohou meénit, zejména z divodu
medicinského, kdy se v tomto odvétvi dostava vysokého vzrustu., Vnejsi viivy, mezi
které patri chemické, fyzikalni a socidlni faktory piisobi na nase zdravi negativné, je
velmi mnoho, dalo by se Fici i nespocet. Mezi takové patii napriklad nevhodny Zivotni
styl a zivotni prostredi, napriklad nadmérny hluk, neosobni architektura, civilizacni tlak
nebo stres, a to vSe ma za ndasledek poruchy sluchu. Ddle se da pojednavat o zvyseni
Cetnosti a zavaznosti vyskytu respiracnich chorob ve vsech vekovych skupinach, a to ma
za dusledek znecistovani atmosféry oxidy siry, dusiku, tuhymi casticemi a dalsimi
latkami.* (Maradova, Stieda, Zima, 2010)

Obecné rozdéleni vngjsiho prostiedi podle Stredy (2010):
e faktory v pfirodnim prostiedi (zne€isténé ovzdusi, pitna voda, slunecni zafeni)

e faktory v obytnych prostorach (kontaminace, alergeny, osvétleni)

1.7 Podpora zdravi a nemoci

Podpora zdravi jedince je dal§sim dalezitym prvkem v moderni péci jedince. Da se fici,
Ze podpora zahrnuje veSkeré snahy, kterymi se snazime my nebo nase okoli pozvednout
nasi troven zdravi. Jednim ze zpiisobii, kterym miizeme docilit odolnosti vii¢i nemocem
a jinym chorobam muze byt posilovani télesné, dusevni a socidlni pohody. (Machova,
Kubatova, 2010)

Pokud bychom méli mluvit o vSeobecné pohodé, je to velmi rozsahly pojem,
vSichni z nas se stale snazi byt $t'astnéjsi, uzitecné¢jsi, zdraveéjsi a podobné. Kladu si tedy
otazku, jak miiZzeme byt $tastnéj$i? Lidé se za Stéstim uhanéji cely Zivot, a kazdy z nés
se snim také jinak vypotrddd, Mladi uzivanim drog na diskotékach, bechem,

nakupovanim a mnohotnymi aktivitami. Tento kolob&h, bych pfirovnala k hormonu
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zvanému Serotonin, jinak také ,,hormon S$tésti“ a ten ma na svédomi i nasi chut’ na
cokoladu a banany. Ale feSenim nejsou ani banany a cokoldda, ani drogy nebo
nakupovani. (Dahlke, 2010)

Diilezité je uvédomeni si toho, Ze materialni, technické vybaveni, nebo napiiklad
finan¢ni zajisténi nepatii mezi hlavni zdroj péce o zdravi. Zde jsou v centru lidé, ktefi
ovlivituji své zdravi, nebo i zdravi ostatnich, a proto je dulezité zamyslet se nad tim, ze i
ja bych se mél na péci o zdravi Gcinné podilet. Mohu se tedy aktivné ucastnit riiznych
skupin, komunit, organizaci apod., které se zabyvaji podpory zdravi, a tim se prave
stavam aktivnim c¢lenem, ktery podporuje zdravi okolo nas. DalSim zplsobem je
prijmuti zdravého zivotniho stylu, kde se zamétuji zejména na svou osobu a péci o samu
sebe. (Machova, Kubatova, 2010)

Mezi spolecenskou podporu patii (Machova, Kubatova, 2010):
e vytvafeni podminek pro realizaci zdravého Zivotniho stylu jednotliveil
e ochranou a tvorbou zdravého Zzivotniho prostfedi tim, Ze spole¢nost pecuje o

dobrou zZivotni Uroven, o vytvafeni pracovnich pfilezitosti, samoziejmé o

utvateni dobrych pracovnich podminek, nebo také vytvafeni pfileZitosti pro
sportovni a rekrea¢ni aktivity, a v neposledni fad¢ i Sifeni informaci majici vztah

ke zdravi.

JednoduSe feceno je zde zahrnuto vSe co politicky, ekonomicky, technologicky, a
vychovné plisobi na zdravi s cilem chrénit zdravi, prodluZovat aktivni Zivot a aktivné se

ucastnit na vyvoji zdravi pro dalsi generace.

1.7.1 Podpora zdravi v komunité
Podporovat zdravi Ize nejriizn€j$imi zptsoby, mezi které patfi i Siroka Skala program,
zamé&fenych na podporu zdravi. Tyto programy mohou byt zaméfovany na skupinu, ¢i
jednotlivce.
Vyznam komunity pro podporu zdravi se opira o dva divody:
e Clovék je individualitou, ale jiz pii svém narozeni se stava socialni bytosti.
K uspokojovani svych nejnizsich fyziologickych potieb dochdzi prostiednictvim
socialnich vztahl, které zapficini jeho nejuzsi okoli. D4 se fici, Ze pfi¢inou
zdravi je 1 jeho minuld, soucasna a budouci interakce se socidlnim prostfedim,

kterym je mySlena rodina, Skola, obec, nebo pracovni a zdjmova spolecenstvi.
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e Kazda komunita diky spoluprdci a vzajemné interakci spojuje, a nasobi jeji
celkovy potencial. Komunita ma tedy urcitou silu, ktera ptisobi na Cleny skupiny
dovnitf, ale 1 ven, na $irsi okoli. Sila je dana i z toho, jakou silou ji pfispivaji jeji
clenové, ze které pak prameni mnoho dalSiho, jako naptiklad jeji formalni
autorita. Komunita mize mit moc ovliviiovat zdravi svého nejblizsiho, ale i
vzdalenéjSiho, soucasného, ale také budouciho svéta. (Havlinova, Kopfiva,
Mayer, Vildova a kolektiv, 1998)

Zatim jsme nezminili zodpovédnost, a védomi sily jednotlivych komunit, a proto je
nutné dodrzovat rtizna pravidla. V nasledujici ¢asti uvedu obecné rozdéleni a kratkou
charakteristiku.

1. Komunita pfijima spoluzodpovédnost za zdravi svych ¢lenti, a zaroven i za zdravi
Casti svéta, ve které se praveé nachdzi a chce zdravi ovliviiovat. To je mozné uskutecnit
tvorbou programii pro podporu zdravi se vSemi ndleZitostmi, nebo pouhd aktivita
v nékterém z programli podpory zdravi. Svou aktivitu davd najevo organizaci
prilezitostnych akci na podporu zdravi, nebo daného programu.

2. Komunita se v takovém piipadé mize vzdat ur¢ité moznosti podpory zdravi. Otazka
zdravi pro ni neni prioritni, a nechce se ji zabyvat. Clenové takové komunity si mysli,
ze je se zdravim vSe v poradku. V takovém piipadé€ je moznost vzniku mensich skupin,
nebo samotnych ¢lent, kteti se snazi alesponi z malé ¢asti zdravim zabyvat.

3. Tato komunita je nejnebezpecnéjsi, protoze svou moc vyuziva k zanedbavani zdravi
svych ¢lenli a zdravi svého okoli, a to samoziejmé své Skody pacha v soucasnosti, ale
bude se tomu tak dit i v budoucnosti. K tomuto projevu miize dochazet zamérné, ale
také nezdmérné¢, jako naptiklad okamzité¢ ekonomické vychody a podobné. (Havlinova,

Kopftiva, Mayer, Vildova a kolektiv, 1998)

1.7.2 Prevence zdravi

Nyni se kone¢n¢ dostavame k prevenci. Prevence miize byt fazena do n€kolika oblasti, a
da se fici, Ze je zaméfena proti nemocem a je vedena snahou jim ptedchazet. Jednou
Z moznosti, jak ji mizeme provadét je skupinovd, nebo individualni. Na jednu stranu
muzeme fici, Ze se jednd o podporu zdravi, kterda neni koncipovana jako aktivita proti
nemocem, ale jako aktivita pro zdravi, a zamé&fuje se proti nemocem obecné. Jak uz
jsem se jiz zminovala, prevenci miizeme délit do n€kolika skupin. Dle mé uvahy se

budu zabyvat délenim na prevenci primarni, sekundérni a terciarni.
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Podle Machové, Kubatové (2010) je primarni prevence soucast podpory zdravi, a patii
sem obdobi, kdy nemoc zatim nevypukla, a za jeji hlavni cil povazujeme zébranu
vzniku nemoci. Radime sem tedy aktivity, které nase zdravi posili, a zabrani tim vzniku
nemoci. Piikladem miize byt omezeni alkoholu, koufeni, riznych druhi potravin, a
naopak do svého zivota zatadit potraviny télu prospésné, zakladni hygienické potieby,
jako naptiklad myti rukou, klidny spanek nebo aktivni ¢innosti a mnoho dalsich.
Sekundarni se tadi spiSe do oblasti medicinské. Do sekundarni oblasti mizeme fadit
ucinnou 1é¢bu v rané fazi nemoci. Zejména se zabyvame predejit nezddoucimu prabehu
nemoci a vyvarovat se riznym komplikacim. Tercidrni je také zafazena do oblasti
medicinské a zde se zabyvame prevenci nasledkti nemoci, dysfunkci, handicapi, které
by mohly byt nasledkem invalidity nebo imobility pacienta. Cilem je tedy omezit na
kvalitu zivota.

Velmi nutné je tedy zatazovat vychovu ke zdravi jiz od utlého véku déti, protoze zdravi
ma dilezity tkol zménit chovani lidi natolik, aby byli schopni pfedchéazet piipadnym
nemocem, které mohou pfijit ve vSech etapach véku, nebo alesponn aby védéli, jak

ptipadné zabranit rozsifeni svého problému.

1.7.3 Co tedy nase zdravi urcuje
Jste to, co jite, fik4d se. Znamena to tedy u milovnikll veptového, Ze jsou prasata a u
vegetarianii zelné hlavy a samoziejme milovnici ¢erveného masa rudozrouti nebo ovoce
preslazené cukratka? Ne, tato pfirovnani jsou naprosto neplatnd, ale i pfesto bychom si
opravdu méli svou skladbu jidelnicku dobfe uvédomovat a zaméfovat se na kvalitu
nami zafazovanych potravin do jidelnicku. (Dahlke, 2010)

N4&s organismus je zavisly na n€jaké pohonné latce, a z toho nam vyplyva to, ze
Cerpa z toho, co pijeme a jime. Pokud nebudeme do téla dostavat dostate¢né mnozstvi
jidla a piti, ve spravném poméru a vyvazenosti, je mozné, ze nase t¢lo nebude fyzicky,
ani psychicky pracovat tak, jak bychom si piedstavovali, a nesmim opomenout i fakt, Ze
do téchto Cinnosti spadd 1 dychdni, Cinnost srdce, ¢innost smysli a jiné k zivotu
potiebné tikony. Potraviny, jako jsou naptiklad ovoce a zelenina té€lu dodavaji jedinecné
pohonné latky plné nezbytecnych zivin. Naproti tomu jsou potraviny, které télu
dodavaji pohonné latky, které mohou obsahovat chemické ptisady, a tim padem nejsou

dostatecné kvality. Mezi tyto chemické prvky miZzeme fadit rychld obcerstveni,
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polotovary a jiné, Casto velmi levné a snadno dosazitelné potraviny. (Astl, Astlova,

Markova, 2009)

Podle Frobose a Grossmana (2017) popisuji desatero pro zdravéjsi ja:

Jist cyklicky, opakovang, pravideln¢!

Nejen, ze si na$ organismus pamatuje, kdy vstivame, chodime spat, jsme
vykonni a veskeré nase fyzické ukony, ale i to, jaké stravovaci stavebni kameny
nas organismus potiebuje. Proto pravidelnost stravovani se u kazdého jedince
muze menit. Zejména jde tedy o to, Zze by kazdy mél jist ve spravny Cas, spravné
jidlo.

Jime minimalné pétkrat denng!

Od snidané¢ ke svaciné by méla byt tithodinova pauza, kterd umozni latkové
pfeméné pfijatou potravu zpracovat. Mezi svacinky se pocita i latte macchiato a
cappuccino, které je tedy lepsi konzumovat ihned po obédé.

Pit!

Pokud télu nebudeme dodéavat dostatecné mnozstvi vody, nebudou télesné
funkce fungovat tak, jak by mély. T¢lo je tvofeno ze sedmdesati procent vody.
Pokud pokles piijimané vody je o 4% mensi, je prokazano, ze nejsme schopni
jednat a rozhodovat. Kolik méam tedy spravné vypit vody? Udava se pomér na
jeden kilogram vahy vypit 30 ml vody (70 kg vahy =2 100 ml vody).

Co pit!

Pit dostate¢né vSak miizeme, ale pokud piijimané tekutiny nebudou spravné, a
nejsou schopny télo aktivovat, je to opét Spatné. Samoziejmé nejlepsi tekutinou
prostiedkem téla. Mezi dal$i vhodné napoje patii neslazené caje nebo natedéné
ovocné Stavy. Nejdilezitéjsi je vyhnout se doslazovanym napojim ze
supermarketil, sladkym mlékim, ovocnym siruptim s nadmérnym mnoZstvim
cukru, alkoholickym népojiim a jinym chemicky upravovanym napojam.
Potfebujeme zménu!

Pokud se jedna o vitaminy, minerdly a Ziviny, t€lo ma nejriiznéjsi potieby.
V zékladu je dilezit¢ je dopliiovat, a to zapfi¢inime pestrou a vyvazenou
stravou. T¢lo potfebuje asi 40-45% sacharidt, 30% tukd, 25% - 30% bilkovin,

ale tim se budeme zabyvat pozd¢;ji.
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Kvalita vs. kvantita!

Dulezitou se stava kvalita, nikoli kvantita. Prozitek z pokrmu zaclind jiz
v obchodé, kdy vybirdm vyzivové blahodarné potraviny. Pokud se tak bude
¢init, zdravotni stav se bude velmi rychle zlepSovat.

Cas!

Kdo ma v nynéjsi dob¢ ¢as na jidlo? Urcité nikdo, ale vSichni by si ho méli
udé¢lat. Jidlo je ptijemnou chvilkou pro kazdého, vychutnejte si ho. Pokrm, ktery
je zhltnuty ve stoje télo neni schopno zaznamenat jako potravu. Dostatecné
kousejte, protoze pokud tak délat nebudete, potravina ztraci vitaminy, mineralni
latky a stopové prvky, a to proto, Ze organismus neni schopen je pfijmout, pokud
nejsou dobfe pfipravené. Jezte pomalu, a uzivejte si chvilku klidu.

Muzu pamlsky?

Odftikani neni to pravé, a proto malé pamlsky jsou dovolené, jen myslete na to,
Ze 1 ty mohou obsahovat velké mnozstvi latek télu prospésné.

Ovocny cukr, pozor!

Jak vyplyva ze studie, fruktéza se méni v tuk rychleji nez glukédza, a vSe zavisi
na cest¢ télem, kdy se sice zpracovava v jatrech, ale odchazi kontrolni misto
organu, a to pfeménu urychluje.

VI¢i hlad!

Pokud méam hlad, sacek smazenych brambirek a slanych ty¢inek ho nevytesi,
Vv tuto chvili si doptejte sklenici vody, zeleninu, hrst ofechil, kelimek bilého

jogurtu nebo naptiklad natvrdo uvarené vejce. Hlad néds nepfemiize.

Co dal$iho by mohlo naSe zdravi ovliviiovat dle Astla, Astlové, Markové (2009) je to:

Dobra nalada a aktivnost!

Télu musime dodéavat dostatek aktivné a pravidelné straveného odpocinku.
Pokud nas pohyb bude vykonavan jednou za 14 dni, za to ale dlouhodob¢, ndm
bude stejné¢ k ni¢emu, naopak nam muize 1 usSkodit, zejména proto, protoze
dochazi ke spotifebovani zdrojii nezbytnych pro normalni vyvoj rtistu, obnovy a
udrZovani, a tim mize nastat predéasné opotiebeni kloubt a vaziva. Pokud na
cvieni nemate Cas, nebo vas nebavi, je mozné si kazdy den doptat prochazku,
ktera bude trvat nejméné 30 minut, a nakonec zjistite, ze bez pohybu nemuzete

byt. Diilezité je svaly pravidelné a spravné protahovat, aby nezlenivél.
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e Odpocinek!

Odpocinek je pro kazdého z nés jinak straveny cas, pfi kterém by mélo byt

uvolnéné télo i mysl. Pfi kvalitnim odpocinku bychom méli myslet jen sami na

sebe a nikdo jiny by nds nemél rusit, télo by mélo byt uvolnéné, méli bychom
myslet na naSi dobrou kondici, §tésti a pohodu. Proto je dobré si odpocCinek
neplést s tim, Ze si zapnu televizi nebo pocitac, a dlouhé hodiny cvakam do
klavesnice nebo ovladace. Dalsi nedilnou soucasti je spanek, ktery kazdy z nés
potiebuje. Spanek by mél trvat 68 hodin denné¢.

e S laskou je vse jednodussi!

Pokud budeme obklopeni lidmi, kteti nas miluji, a milujeme je, bude vse

jednodussi.

Myslim si, ze pfi dodrzovani vSech bodl by cesta ke zdravéjSimu ja méla byt
mnohem snaz$i. Vlastni zkuSenost mi dovoluje téméf vSechny body potvrdit. Naptiklad
co se tyCe pamlskl, tak i j&4 mam casto na néco chut, ale v dne$ni dobé je velmi
jednoduché si pamlsek vyrobit i zdravou formou, napiiklad doslazenim bandnu, nebo
ovoce, nahradit bilou mouku za celozrnnou a jiné. VI¢i hlad byl mym nejvétSim
nepfitelem, a proto je opravdu nutné jist pravidelné, aby tento kostlivec ve skiini
nevylezl ven. Co se tyc¢e odpocinku, je zndmo, Ze pii delSim spanku i méné jime,

protoze jsme vzhlru krat$i dobu, a nepotiebujeme tedy tolik jist.

1.7.3.1 Pohybova aktivita
»Mysl je jako jezdec, a télo je jako kun.“ Buddhistické ptislovi (Malcolmova, 2004)
Clovek je morfologicky i funkéné adaptovan na zpuisob Zivota, ktery vedl po tisice let, a
ve kterém schopnost vyrovnat se s ndroc¢nou télesnou Cinnosti patfila k zakladnim
atributim Ziti a pfeziti. V soucasné dob& vSak zije v podminkach pretechnizované
spolecnosti, kterd potiebu pohybu omezuje na minimum.
(Provaznik, Komarek, 1999, s. 9)

Pokud télu nebudu doptravat dostatek pohybu, a uptednostnuji spiSe sedavy
zpusob prace nebo télesnou necinnost, mize to byt disledkem kardiovaskularnich
onemocnéni, zvySenym tlakem, osteopordézou, diabetem, ale také poruchami

pohybového aparatu.
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Celkov¢ je odhadovano, ze 20% populace je aktivni, a to pravé miize ovlivnit

riziko vzniku rtiznych nemoci. V dal$im procentu, kde jsou zahrnovany i muzi i Zeny
vSech vékovych skupin, je fyzicka aktivita pod urovni. (Provaznik, Komarek, 1999)
Lze konstatovat, ze piimétend pohybova aktivita, jiz neni mozno ji ni¢im nahradit, patii
vedle vlivii Zzivotniho prostfedi, vyzivy a celého zplsobu zivota k zakladnim
intervenujicim Cinitelim zdravi a délky lidského zivota. (Havlinova, Koptfiva, Mayer,
Vildova a kolektiv, 1998, s. 114)

Pohybova aktivita je jakakoliv Cinnost, pfi niz dochazi ke zrychleni srdecni
frekvence a ¢loveék se zadycha. Jako priklad pohybové aktivity uvedu beh, rychla chiize,
jizda na koleckovych bruslich, jizda na kole, skateboardu nebo kolobézce, tanec,
plavani, fotbal, basketbal a mnoho dalSich aktivit. Ve vét§iné piipadu dit€¢ nevénuje ani
hodinu denné Zadné z téchto aktivit. Divodem realizace pohybové aktivity se vétSinou
stava prozivani zabavy, socializace s vrstevniky, posilovat své zdravi, pracovat na své
postavé, zazivat vzruseni, ale také potésit své rodice. (Kalman, Sigmund, Sigmundova a
kol. 2011)

Pohybova aktivita u déti a mladeZze se nepovazuje pouze za prostiedek
zdravotni prevence, ale jedna se i o prostfedek k zajisténi normalniho vyvoje. Za
pomoci pohybové aktivity je mozny optimalni riist a vyvoj nervového systému, jak jsem
jiz zmifovala je regulatorem obezity, a to nejen kvilli vydané energii, ale i pro utlumeni
chuti na jidlo. Pozitivné plsobi na vyvoj pohybového ustroji, primarné jde o navySovani
svalové hmoty a nasledné pak jeji vykonnosti. Pohybova aktivita mize zabranovat i
vadnému drZeni téla, které je aktuadlné rozsifeno ve velké mife. Pohybova aktivita vSak
musi byt vykondvana cileng, a v prvnich krocich ve vétSiné piipadli pod vedenim
proSkolené osoby. (Havlinova, Kopfiva, Mayer, Vildova a kolektiv, 1998)

Nesmime opomenout ani jeji, psycho regulaéni efekt pii kompenzaci mentalni
zatéze déti a mladeze. Stava se tak vyraznym meznikem pfi zvladani stresové zatéze,
depresi, poruch spanku a podobné. Pohyb pomaha u rozvoje poznavacich funkci
prostfednictvim napodobovani, pii rozvoji a zpfesnéni percepCnich schopnosti, mezi
které patii rovnovéha nebo vidéni. Urcité zde velmi vyznamnou roli hraje i socializace
déti a komunikace s nimi, u€eni se socidlnim dovednostem (respekt, tolerance, ...),
pfizplisobeni se tymovym ciliim, umét pracovat s emocemi, uc¢i nds také vnimat role
druhych lidi a fidit svou vlastni Cinnost. (Havlinova, Koptiva, Mayer, Vildovad a
kolektiv, 1998)Dobra kondice je fyzicky faktor Gspéchu, a pro dobrou kondici toho

muzeme udélat opravdu mnoho. Dobry pocit lze vyvodit spradvnymi stravovacimi
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navyky, vyvazenou stravou, pravidelnou télesnou aktivitou nebo odpocinkem. (Astl,
Astlova, Markova, 2009)

Dosli jsme tedy k zavéru, ze byt aktivni je opravdu velmi dilezité pro zdravotni
stav Clovéka, nesmime ale opomenout to, Ze 1 kdyby lidé byli atleti v détstvi,
nenastiadali si urcité sportovni zasoby do stiedniho a vyssiho veku, ale je velmi nutné
kazdodenni pohyb zafazovat do denniho rezimu automaticky. Ve vétsiné ptipadu se ale
nestava, ze by aktivni déti své sportovni navyky zcela ztratily, nicméné se tomu tak
Vv malém procentu stat muze. (Friedman, Martin, 2016)

Dale se ale vratime zpét ke stravovacim navykim, coz znamend, jak jsme se jiz
zminovali vénovat svou pozornost zdrojim zivin — potravindm a napojum. Opét lze
uvést desatero spravnych stravovacich navykii:

e Nevynechavat snidani — jedna se o nejdulezitejsi bod dne.

e Jist minimaln¢ 4—6 malych jidel denné.

e Vypit zhruba 6-8 velkych sklenic vody (dle vdhy) — dobra hydratace nabudi nas

organismus ke spravné praci.

e Snist 5 Cerstvych kusi zeleniny, 3 kusy ovoce za den.

e Vyhnout se potravindm obsahujicim cukr, bilou mouku, siil, Zivocisné tuky.

e Jist 34 porce ryb za tyden.

e Nejist vecer ani v NOCi.

e Dikladn¢ zvykat, jist v klidu.

e Vybirat celozrnné potraviny s vysokym obsahem vlakniny.

e Vybirat kvalitni maso, zejména drtibez. (Astl, Astlova, Markové, 2009)

Stravovaci zvyklosti jsou ty, které jsme si v priab&hu zZivota osvojily jako vlastni, a
vykonavame je automaticky bez vynaloZzeni velkého tsili. Odbornici doporucuji pied
kazdym jidlem vypnout televizi, pro plnou pozornost vénovanou jidlu, a stravit par
vtefin sledovanim kvalit pokrmu. Védomi, jakym pfijimame potravu je neodmyslitelnou
¢asti, je dtlezité pohodIné u jidla sedét, nejlépe vzpiimene aby jidlo snadno prochazelo
travicim Ustrojim. Jidlo by se mélo nékolikrat pfezvykat a mezi jednotlivymi sousty
pravidelné dychat. Dalsi velmi dilezitou otdzkou se stava pocit sytosti, ktery zjistime az
po urcité dob¢. Je dilezité si béhem jidla dévat prestavky a zamyslet se nad tim, jestli
jsme nebo nejsme plné€ syti. Pokud se nasi odpovédi stava ne, je mozné si otazku

zopakovat znovu o hodinu pozdéji. (Malcolmova, 2004)
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2 Vyziva

Organizmus se da pielozit i jako ziva bytost. Aby byl organismus schopny prace,
potiebuje energii, diky které je schopny zajistit svou ¢innost a stavebni latky k vystavbé
tkani a organti. Tyto dvé zékladni Cinnosti jsme schopni zajistit potravou. Vyziva déti a
mladistvych musi zabezpeCovat télesny rist s adekvatnim pfirtistkem vysky a
hmotnosti. Racionalni neboli spravna vyziva musi byt vyvazena ze dvou hledisek,
kterymi je hledisko kvantitativni a kvalitativni. Jako kvantitativni se udava ta, ktera
zajistuje pfijem energie odpovidajici jejimu vydeji. JednoduSe feCeno ti, ktefi
vykonavaji zaméstnani sedavého typu, pii kterém je energeticky vydej nizsi, musi mit i
energeticky piijem niz§i oproti lidem, ktefi vykonavaji zaméstndni aktivniho typu.
Vyssi energeticky piijem musi byt i v dob¢, kdy dité roste a jeho organy se vyviji, tudiz
V obdobi détském, nebo v obdobi dospivani, té¢hotenstvi nebo pii kojeni. Pokud by télo
pfijimalo vice energeticky hodnotnéjsi stravy, a svij denni pfijem tedy piekrocilo,
mohlo by dojit zprvu k nadvaze, a nasledné i k obezité. Kvalitativni hledisko se zabyva
pestrosti stravy, kdy by strava méla byt vyvazena a rozmanitd, aby se zajistilo
dostate¢ného pifijmu Zivin, vitaminli a mineralii. Pfijem vody je také velmi dilezity, a
proto se nesmi opominat. Pokud strava nebude rozmanitd, je mozné oslabeni imunitniho
systému, které ma za nasledek Casté nemoci, nebo také kardiovaskuldrni nebo nddorova

onemocnéni. (Machova, Kubatova, 2010)

2.1 Zaklady zdravé vyzivy

Vyvoj ¢loveéka je velmi dlouhy, udava se zhruba 10 miliont let stary vyvoj. Sapientace,
nebo také vyvoj Clovéka, provazeny vyvojem mozku, mysleni a psychiky je stary dle
riznych vyzkumi 30-50 tisic let. V tomto obdobi ptevladala strava neupravend, ihned
po lovu urcend ke konzumaci. Zde bylo velké mnozstvi sacharidii, vlakniny, minerald,
ale naopak velmi malé mnozZstvi bilkovin. Travici systém byl tedy pfizplisoben k piijmu
dietni stravy. Vlivem technické revoluce doslo k velkym zméndm v oblasti stravovani.
Musime si uvédomit, Ze vSichni lidé maji stejnou skladbu organi a stejné mechanismy
latkové pfemény 1 vyuZiti Zivin. Zaklad zdravé vyZzivy je pochopeni vSech okolnosti,
k nasyceni, odhadnout spravny pomér jidla, naucit se hygiené pfi stravovani, ale také pii
pfimou manipulaci s jidlem, a v neposledni fadé¢ nesmime opomenout i spravné

vyzivoveé a stravovaci zvyklosti. Zakladem stravy jsou takzvané energeticko — latkové
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ziviny, mezi které fadime sacharidy, samoziejmé pouze rostlinného ptvodu, bilkoviny
rostlinné i zivocisné, tuky, opét rostlinného i zivociSného puvodu. Z téchto latek si
buniky téla uvoliiuji potfebnou energii a zakladni stavebni latky pro tvorbu novych tkani,
ale celkové o téchto latkach se budeme zabyvat i v nasledujici podkapitole. (Kantor,
1994)

2.2 Slozeni lidského téla

V nasem téle je neustaly kolob&h chemickych reakcei, které¢ se uskutecnuji plynule, a
nejsou zastavovany ani pii uplném télesném a duSevnim pokoji, jako napiiklad ve
spanku. Souhrnné jsou tyto reakce nazyvany jako latkové pfemény, jinak také
metabolizmus. Podminkou ale pro tuto pfeménu je slozeni téla, které musi obsahovat
urcité slozky. Slozky, které jsou nezbytné pro lidsky organismus, a celkové lidsky zivot
nazyvame prvky biogenni, takzvané zivototvorné. Tyto prvky jsou dé¢leny na
makrobiogenni, které jsou obsazeny ve vice nez 1%, oliobiogenni od 0,5% - 1% dale na
V lidském téle je mozné najit pouze 12 prvkl, zastoupenych ve vétSim mnozstvi.
V celych procentech mizeme v lidském téle najit pouze 6 prvka — vodik, kyslik, dusik,
uhlik, vapnik a fosfor. DalSich 6 prvkl je obsaZeno ve sniZeném poctu, a to az o
polovinu nez jiz zminéné prvky, mezi né patii — draslik, hoi¢ik, chlér, fludr, sodik a
sira. Ostatni prvky se v lidském téle vyskytuji v mizivém procentu. (Hejda, 1979)
Slozeni lidského téla se méni jen minimalng. V lidském organizmu ale voda tvofi vice
nez polovinu hmotnosti, a pro pfedstavu uvadim nasledujici ukazku v kilogramech a
procentech u ¢lovéka se sedmdesati kily (Hejda, 1979):

e voda - 45 kg, 64%

e Dbilkoviny — 14 kg, 20%

e tuky—7Kkg, 10%

e sacharidy — 0,5 kg, 1%

e nerostné soli — 3,5 kg, 5%

Obsah vody se méni v€kem, naptiklad u novorozeného ditéte je obsah vody zhruba
72%., naproti tomu u ¢loveka starSiho véku se voda vyskytuje asi v Sedesati procentech.
Mnozstvi tuku se samoziejmé muze také ménit, tuk patii mezi zasobni latku a jeho

mnozstvi se muze mnohonasobné zvétsit.
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2.3 Fyziologie vyzivy
glykogenu v krvi poklesne pod urcitou hranici. Hlad a pfijem potravy ovliviiuji dvé
hypothalamicka centra, a to tedy centrum sytosti a centrum potravové. Mezi témito
centry je uzkd vazba. Pii normalni hladin¢ cukru je vSe v poradku, pokud vsSak
signalizuje centrum sytosti, nedostatek cukru aktivuje patrové centrum. Mezi dalsi
pocity souvisejici s vyzivou je pocit zizné. Tento pocit je vyvolany plisobeni zvysené
hladiny soli vkrvi na centrum zizn¢ v hypotalamu. Je zapfi¢inény nedostate¢nym
ptfivodem vody, dale také pii zvysené ztrat¢ vody, pfi které dochdzi naptiklad pii
poceni, horecce, krvaceni a podobn¢, nebo miize byt také ptiznakem nékterych chorob.
Racionalné slozena potrava musi obsahovat proteiny (bilkoviny), sacharidy (cukry) a
lipidy (tuky). Dalsi ¢asti, které fadime mezi nepostradatelné, jsou mineraly a voda. Jako
vyvazenou stravu povazujeme tu, ktera je zastoupend na prvnim misté sacharidy, a to
z Sedesati procent, tuky z dvaceti procent, a nesmime zapomenout ani na bilkoviny, a ty
bychom mély mit v téle zastoupeny patnacti procenty. (Svarcova, 2008)

Z ptedchoziho povidani tedy vyplyva, ze v racionalni stavbé musi byt

zastoupeny vSechny tii slozky zivin, voda a mineralni latky. (Kantor, 1994)

2.3.1 Bilkoviny

Jedna se tedy o jednu ze zdkladnich stavebnich latek organismu, nezbytné pro rist a
obnovu bunék, tvorbu krve, hormoni, protilatek a jinych latek. (Kantor, 1994, s. 83)
Clovék potiebuje denné 75-120 gramii bilkovin. Je dokazano, ze u ditéte musi byt
pfijem bilkovin vy$§i neZ u c¢lovéka dospélého, a to zhruba o polovinu. U déti
v predskolnim véku by mél byt piijem bilkovin asi 3 gramy na 1 kilogram. Clovék
dospéli, potiebuje pouze 1-2 gramy na 1 kilogram. (Hejda, 1979)

Spolecné s tuky a cukry miizeme bilkoviny nazyvat také jako Ziviny. VétSina lidi
zije v omylu, kdy si mysli, Ze bilkoviny jsou nejdulezitéjsi stavebni latkou. Pravda ale je
jina, dalo by se zjednoduSené fici, ze sacharidy a tuky jsou pro lidsky organismus
10-15% energetického piijmu.(Machova, Kubatova a kol. 2009)

Bilkoviny ¢lovék musi ziskavat ze stravy, a to diky tomu, ze ¢lovék je nedokaze
vytvofit pfeménou tukli nebo sacharidd. Bilkoviny jsou obsazeny v mase, vejcich,

mléku, lusténinach, mléénych vyrobcich, chlebu nebo naptiklad bramborach, a jsou
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tedy nezbytnou slozkou pro télo. Potravou pitijaté bilkoviny se diky traveni v travicim
ustroji rozkladdaji na latky, které ve své molekule obsahuji dusik, a nazyvaji se
aminokyseliny. Aminokyseliny délime na nezbytné, jinak je muZeme nazyvat i
esencialni a postradatelné, jinak také neesencialni. Hlavni rozdil mezi nimi je v jejich
produkci, kdy aminokyseliny esencialni si neni schopen organizmus sam vytvofit, a tim
padem je ziskdva pouze z potravy. Tyto nezbytné aminokyseliny jsou obsazeny
V potravinach zivoc¢iSného pivodu, mezi které patfi maso, mléko, vejce, a jejich
bilkoviny nazyvame plnohodnotné. Naopak aminokyseliny neesencialni si organizmus
dokaze vytvofit sam, ale taktéz je k Zivotu potiebuje. Tyto aminokyseliny jsou
rostlinného plvodu, a na rozdil od zivoCiSnych neobsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny, a jsou tedy bilkovinami neplnohodnotnymi. Pomér ZivociSnych a
rostlinnych bilkovin by ve vyvdzené potravé mél byt v poméru 1:1. (Machova,
Kubatova a kol. 2009)

kvalitni vyzivy. Pfevaha rostlinnych bilkovin je znakem chudé, ménécenné a laciné
stravy. Strava, kde ptevahuji Zivo€i$né bilkoviny, je vétSinou hodnotngjsi, ale bohuZzel i
drazsi, jedna se o potraviny jako je napiiklad mléko, vejce, syry, maso a jiné. (Hejda,
1979)

Bilkoviny, jak jsem jizZ zmifiovala, potfebuje kazdy, a jejich fyziologicka potfeba
zavisi na urovni jejich ptemény v téle, a na jejich ztratach. Dale musime brat v tvahu i
vek, druh prace, téhotenstvi, kojeni, podil sacharidi a tukd v potravé, stresova situace,
nemoc, horecka a mnoho dalSich podminek. (Machova, Kubatova a kol. 2009)

Pti nedostatku bilkovin ve stravé je mozny zpomaleny rast ¢loveéka, zpomaleni
jeho vyvoje, a také snizeni jeho obranyschopnosti vii¢i chorobam. Pfi nedostatku
bilkovin u dospélého ¢cloveéka mize klesat télesna i dusevni vykonnost, ¢lovek je Casto
rychle unaveny, vyzaduje vice spanku, nastava podrazdénost, ale také to mize mit vliv

na jeho vzhled, ktery je Casto az o n€kolik let starsi. (Hejda, 1979)

2.3.2 Cukry
Pokud se fekne slovo sacharid, vétsina lidi ma pocit, Ze sacharidy nebo také cukry jsou
néco Spatného, co télu rozhodné nesmim doptat, jsou ale na omylu.

Cukry nazyvame také jako sacharidy a maji hlavni vyznam jako pohotovy zdroj

energie pro rust a svalovou cinnost. Lidské télo jimi kryje 55-60% energetické
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spotieby. (Kantor, 1994) Sacharidy jsou organické latky, které se skladaji z uhliku,
vodiku a kysliku, a vyznacuji se svou sladkou chuti, ktera je zapficinéna méné slozitymi
cukry. Mezi tyto cukry patii predev§im fepny cukr, jinak také sachardza, a dle mého
nazoru stoji za zminku. Repny cukr je v nasi potravé zastoupen v nejvy$§im podtu.
Tento cukr je chemicky cista latka, kterd neobsahuje zadné stavebni latky, a v téle se
okysli¢uje az na oxid uhli¢ity a vodu, a pfi tomto procesu se uvolfiuje teplo. Tento typ
cukru ma velky vyznam pro sportovce, pro té€Zce pracujici jedince, ale také i pro jedince
oslabené, nebo nemocné. (Hejda, 1979) Zde je nutné zdiraznit, Ze tato fada fetézct
sacharidi, by méla tvotit 55% celodenniho energetického pfijmu. Polysacharidy a fada
dalsich chemickych latek, se podileji na tvorbé vldkniny. Spoleénym znakem je jejich
obranna schopnost proti piisobeni enzymi v travicim Ustroji ¢lovéka. Z ¢asti je mozné
Stépeni mikroflory tlustého stfeva, a tak mohou poskytnout nasemu télu i malé mnozstvi
energie. (Muzik, 2007)

Uvadim zde tedy i nevyuzitelné sacharidy podle Machové, Kubatové a spol. (2009)
Vléknina mé fadu prospé$nych a nenahraditelnych vlastnosti:

e ZvétSuje objem stolice, tim se poukazuje na prevenci zacpy.

e Je zdrojem pro bakterie, které ziji v tlustém stfevé a zabranuji zde hnilobnym

procestim.

e Vyvolavaji pocit nasyceni.

e Vldknina vaZze mnoho vody, a proto je nutny jeji dostatecny prisun.

e Omezuje vstiebavani tuki a cholesterolu.

,, Vlidkninu nalezneme v lusténindch, zeleniné, ovoci, obilovindach, nebo v celozrnném
pecivu. Ceska republika je jednim ze stati, kde je konzumovdno jen mdlo potravin
bohatych na vidkninu, a to je diisledkem jejich nedostatecné mnozstvi. Optimalni prijem
je az 30g/den, bohuzel ale jedinec v ceské republice prijima pouze okolo patnacti gramii

vidkniny za den.* (Muzik, 2007, s. 22)

2.3.3 Tuky

Tuky, jinak nazyvané také jako lipidy posledni z trojice zdkladnich Zivin. Skladaji se
z mastnych kyselin a glycerolu. Lehce si je mizeme ptedstavit jako fetézce uhliki.
Uhliky mezi sebou mohou byt jednoduchou vazbou, ale také je zde mozné spojeni

vazbou dvojitou. (Muzik, 2007)
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Tuky jsou soucésti bunék jako jejich stavebni material, nebo mohou byt soucasti
bun¢k v podkoznim tukovém mazivu a tukové tkdn¢ kolem nékterych organti, ve forme
kapének, a v tomto pfipad¢ se jednd o zasobni latku. Zasobni tuk, ktery tvofi piiblizné
8-30% celkové hmotnosti jedince se dd povaZovat jako rezerva energie, a je uvolfiovan
a spotiebovavan pti nedostate¢ném prisunu sacharidi. (Machova, Kubatova, 2009)

Ukladéani tukt v téle se u lidi ¢asto méni, a neuklada se u vsech stejné. Zde se da
pojednavat o dvou typech rozlozeni podkozniho tuku:

a. Androidni, jinak ho také miizeme nazyvat centralni ulozeni tukt, kdy je ukladani
podobné jablku, a je castéj$i u muzl, nez u zen. V tomto ptipadé¢ tuk neni
ukladan na celém povrchu téla, ale z nejvetsi Casti je ukladan v oblasti bficha, a
do dutiny bfi$ni. V tomto piipad¢ jde o zmnozeni utrobniho tuku, a to mize byt
velkym rizikem, pro ziskani civilizacnich onemocnéni, mezi které tfadime
onemocnéni srdce, cév, nebo také diabetes mellitus. (Muzik, 2007)

b. Gynoidni, neboli periferni typ ukladani tukt, je Castéj$i u Zen. Zde je tuk
ukladan zejména v oblasti hyzdi a stehen, a je tak tedy podobny hruSce. Tento
typ postavy trapi nejméné jednu tietinu Zen. Tento typ mé vSak sviij ditvod, a to
pravé zasobu energie pro obdobi t€¢hotenstvi a kojeni, mizeme tak tedy fici, ze
ma své specidlni poslani, a zeny se kvili nému nemusi dostavat do depresi.
(Muzik, 2007)

C. SmiSeny typ ndm pojednavé zejména o tom, zZe nic nemusi byt dle statistik, ale 1
muz se mize setkat s gynoidnim typem obezity, a naopak Zena muze mit
problém s typem androidnim. (Muzik, 2007)

Tuk je pro Cloveka predev§im vydatny zdroj energie, a tim padem podmifiuje
schopnost téla pracovat. Dale jsou pro télo dilezité predevsim pro vstifebavani vitamind,
které se v tuku rozpousti. Mezi tyto vitaminy fadime vitaminy A, D, E, K. (Hejda, 1979)
Tuky patii mezi nejvydatnéjsi zdroj energie. Denné dospély jedinec potiebuje 70-150
gramt tuku. Zde opé€t hraje velkou roli télesna prace, kdy lidé, ktefi pracuji manudlnég,
nebo jsou aktivnimi sportovci, musi tukil pfijimat ve vétSim mnozstvi. Denni piijem
udavany v procentech je tedy 30% celkové piijaté energie, ale bohuzel jidelnicek
Ceského Cloveéka tuto hranici prekracuje ve velkém mnozstvi. Lidé, ktefi takto Cini,
mohou nabyvat na vaze, a v téle se jim tuk hromadi. Hromadéni tuki mtze zapticinit
Castéjsi choroby srdce, cév a problémy s pohybovym aparitem, a samoziejme 1 nedoziti

se vysokého veéku. (Muzik, 2007)

34



Tuky plni fadu nenahraditelnych funkei:

e Patii mezi nejvyznamnéjsi zdroj energie.

e Jak jsem se jiz zminlovala, jsou rozpoustédlem fady latek (vitaminy A, D, E,

K)

e Jsou zékladem pro tvorbu dilezitych latek, mezi které patii pohlavni

hormony, zlu¢ové kyseliny, nebo nékteré vitaminy.

e Nepostradatelné pti ochrané vnitinich organd.

e Jsou schopny termoregulace.

e Jsou schopny potravé nabidnout jemnou a pfijemnou chut, a pravé v ni se

rozpousti a zesiluji chut'ové atraktivni a aromatizované latky. To je pfic¢inou

pro lahodnou chut’ jidla. (Muzik, 2007)

Déleni tukt (Muzik, 2007)
a. podle piivodu — Zivocisné tuky, rostlinné oleje

e Zivodisné tuky obsahuji ve vétsing piipadi nasycené mastné kyseliny, a
jsou vhodnéjsi ke smazeni, protoze jsou schopny se lépe vyporadat
S vyssi teplotou. Patii sem naptiklad maslo, vepiové sadlo, hovézi 14;.

e Rostlinné oleje jsou vyrdbény obvykle ze semen rostlin obsahujici velké
mnozstvi oleje, a mezi né¢ tfadime tedy olej slunecnicovy, olivovy,
araSidovy, fepkovy, sezamovy, sojovy a mnoho dalSich, nebo také tuky
z ofechtl a ryb. Tyto tuky obsahuji nenasycené mastné kyseliny, a ty jsou
pro nase t€lo esencialni, a ty, jak jsme si jiz vysvétlovali, si t€lo neumi
samo vyrobit, a proto je nutné je piijimat z potravy.

Mimo tuky, které ptidavame do potravin sami, jako naptiklad ptidani 1zice oleje
na maso, musime hleddt i na tuky, které jsou ukryty v potravinach. Zivo&i§né potraviny
jsou dobrou tschovnou pro velké mnozstvi tukil. Radime sem zejména tucné syry,
uzeniny, mlécné vyrobky, jemné pecivo, sladkosti, cokolady, ale i rGzné dresinky a
omacky. Tuky nepatii do potravin trvanlivym, a proto je mozna jejich zkaza. Tento
proces je nazyvan zluknuti, a je mozny doprovodny zapach. Zluknuti je chemicka
oxidace tukd, a zAvisi na mnoZstvi obsaZzenych nenasycenych mastnych kyselin. Cim
vétsi tedy téchto kyselin je v potraviné obsaZeno, tim rychleji oxiduje. Pfi vysokych
teplotach je mozZna 1 oxidace nasycenych mastnych kyselin, kdy ke zvySeni na vysoké

teploty dochazi pti peceni, smazeni nebo grilovani. (Muzik, 2007)
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V ramci prevence civilizaCnich onemocnéni je denni piijem tukli men$i nez 30%
energetického piijmu, se zastoupenim jedné tietiny tukd zivociSnych a dvou tietin tukt

rostlinného piivodu. (Machova, Kubatova, 2009)

2.3.4 Vitaminy

Tyto latky byly objeveny jako latky nezbytné pro zivot. Vita znamend v piekladu Zivot,
a aminy muZzeme pielozit jako bilkoviny. Byly objeveny pifed vice nez sto lety, a
poznani jejich funkci v lidském téle je dlouhodoby proces, ale obecné je znamo, ze tyto
latky jsou schopny posilit nase zdravi. Pokud mame vitaminu nedostatek, mtze byt
dasledkem nemoci, ktera se Casto pii tomto nedostatku projevi, a proto si musime jejich
dostatek hlidat. Vitaminy jsou latky, které patii mezi latky organické, a to znamena, ze
jsou zivoc¢isného nebo rostlinného pivodu. Lidské télo neni schopno si nékteré vitaminy
samo vyrobit, a ziskavame je tedy opét v potraveé. V nynéjsi dobé jsme schopni nékteré
vitaminy doplnit i pomoci potravinovych doplika, které jsou jiz snadno k sehnani. Tyto
vyrobky obsahuji samoziejmé jiz zminiované vitaminy, ale dale také mineraly a dalsi
biogenni, jinak také pro Zivot nezbytné prvky. (Astl, Astlova, Markova, 2009)

Vitaminy délime do dvou skupin, a to podle toho, v ¢em jsou schopny se
rozpustit. Jedna ze skupin se rozpousti pouze v tuku, tim jsou jiz zmifiované A, D, E, K,
a tyto vitaminy je télo schopné si vytvofit do zdsoby. Do druhé skupiny fadime ty
vitaminy, které jsou schopny se rozpustit ve vod¢. Mezi takové patii vitamin C a
vitaminy skupiny B. BohuZel si tyto vitaminy télo nedokéaze uschovat do zasoby, a proto
pii nadbytecném piijmu téchto potravin se nepotiebna ¢ast vylouci moci. Tim, abychom

Vv téle neméli zadné vitaminy, zabranime jejich kazdodennim piisunem. (Muzik, 2007)

2.3.5 Mineraly

Mineralni latky patii mezi latky neorganické, a tim se vysvétluje, ze jejich pivod je
z vody nebo pidy. Z tohoto mista se dostavaji do tél rostlin nebo Zivoc¢ichl. Nase télo
nékterych mineralnich latek potfebuje vice, jinych zase méné. Ve v&tSim mnoZstvi nase
télo potiebuje pfijimat vapnik, sodik, draslik. Bohuzel opét mnoho lidi neni schopno
denni davku vapniku, naplnit. Vapnik (kalcium) je mozné ziskat z mlé¢nych vyrobki,
naptiklad v syrech, jogurtech nebo mléce. Dale z lusténin, tofu, listové zeleniny,
mandlich, rebarbofe, sardinkach nebo lososu, ¢occe nebo fazolich a mnoho dalsSich.

Vapnik je obsaZzen ve vSech tkanich i télnich tekutinach. DalSich minerali posta¢i méné,
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napiiklad fosforu, médi nebo zinku, a nékterych télo potiebuje opravdu nepatrné
mnozstvi, a ty nazyvame stopové prvky (zelezo, jod, selen). (Muzik, 2007)

Funkce stopovych prvkii neni prozatim zcela objasnéna. Nejlépe se zatim
poznala funkce Zeleza, jodu, ale také i selenu. Zelezo je Vv téle obsaZzeno v nejvétsim
mnozstvi, a je soucasti Cerveného barviva — hemoglobinu, ale také je soucasti svalového
barviva — myoglobinu, které jsou schopny zabezpecit pienos kysliku pfi nedostatku
7eleza, mize nastat chudokrevnost a je moZné snizeni obranyschopnosti. Zelezo je
obsazeno v jatrech, mase, ovesnych vlockach nebo zeleniné. (Machova, Kubatova,
2009)

Dal$im stopovym prvkem je jod. Zdrojem jodu je motska voda, a odtud se jod
dostavd do rostlin. Tim, Ze zde nemame moie je zde jodu nedostatek, proto ho
ziskavame pouze z motskych ryb, ale i ty se v nasem jidelni¢ku objevuji jen ziidka.
Z nedostatku jodu se zvétSuje Stitnd zldza, a v obdobi détstvi je minimdlni riziko
kreténizmu, nebo vyvojovych poruch. (Machova, Kubatova, 2007)

Déle se jesté vratim k dalezitym minerdlnim latkam, které si myslim stoji za
zminku. Fosfor je nejvice obsazen v Kostech a zubech ve form¢ anorganického kyselého
fosfore¢nanu vapenatého. Jeho slouceniny adenozintrifosfat a kreatinfosfat jsou
pritomny ve svalech a jsou bohaté na energii, a jsou schopny ji svalu aktivné dodavat.
Zdrojem fosforu jsou ryby, syry, vajeény Zloutek, lusténiny a jiné. (Machova, Kubatova,
2009)

M¢eEd’ se v téle vyskytuje v nehtech a ledvinach. Je nezbytna pro krvetvorbu, déle
také pro tvorbu pigmentu a vlast. Doporucend davka zatim neni stanovena. Méd’, se
vyskytuje v mase nebo vajecném Zloutku. Nedostatek médi muze byt disledkem
opozdéného rlstu, osteopordzy, ale také opozdény rast vlasti nebo nehtd. (Machova,
Kubatova, 2009)

Zinek je obsaZen zejména v pojivovych tkéanich, v sitnici oka, nebo slinivce
btisni. Je nepostradatelny pro vyvoj a funkci muzskych pohlavnich Zlaz, tvorbu spermii,
ale také pro tvorbu muzského pohlavniho hormonu testosteronu. Zinek se také podili na
vyrobé inzulinu. Nedostatek zinku se mulzZe projevit poSkozenim kiize, nehtt,
pomalej$im hojenim, pomalejSim vyvojem a ristem, nebo vypadavanim vlast. Zinek je
obsaZen v mase, celozrnnych cerealiich, motskych korysich, zloutcich nebo mléku.

(Machova, Kubatova, 2009)
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Minerély 1 stopové prvky jsou samoziejmé nedilnou soucasti denni potieby, a
jsou pro zivot nezbytné. Jejich nedostatek mize byt pfi¢inou pro vznik nemoci nebo se
muZe projevit poruchou metabolismu. (Astl, Astlova, Markova, 2009)

Spolecné vitaminy a mineraly posiluji imunitni systém, podporuji rlist a vyvoj a
podporuji bunkdm a organtim délat jejich praci. Naptiklad vitamin K, ktery je obsazen
Vv zelené listové zelenin€, ovesnych vlockéach nebo sdje pomaha srdzeni krve. DalSim
piikladem uvedu tzv. karotenoidy, které se v téle proméni na vitamin A, a jsou obsazeny
naptiklad v mrkvi, poméhaji dobrému vidéni. Spousty mléka poméha silnym kostem,
které potfebuji vapnik, a ten najdeme pravé v mléénych vyrobcich jako naptiklad

V jogurtu a dalsich potravinach. (Muzik, 2007)

2.3.6 Voda a pitny rezim

Pod pojmem pitny rezim mizeme rozumét mnoho, ale spravné lze o udrzovani
dostatecného mnozstvi tekutin, ale i mineralti v téle. Pitny rezim by mél byt pravidelny,
a prizptisobeny rezimu dne. V lidském téle nalezneme az 70% vody, a u novorozence to
muze byt az z 90%. Z toho vyplyva jediné — stafim voda v téle ubyva. Voda se nachazi
prevazné v naSich buiikach a mezi nimi, ale minimalni mnozstvi je obsazeno v podobé¢
sttevni vody, mozkomi$niho moku nebo jako souc¢ast kloubti. V téle je mozné najit dva
typy tekutiny, jedna se o tekutinu mimobunéfnou a nitrobunéénou. Mimobunécna
tekutina, jak jiz vyplyva zndzvu, vypliluje prostor mezi buiitkami, zahrnuje krev a
lymfu. (Astl, Astlova, Markova, 2009)

Détsky organismus je na ztraty vody mnohem nachylngjsi neZ organismus
dospélého ¢lovéka. Cim je dit& mensi ma v sobé vice vody, a tim padem je i nachylngjsi
na jejim pfijmu. Dit¢ ma v porovndni s dospélym vétsi télesny povrch i1 povrch
dychacich cest a vétSina vody v téle ditéte se nachazi vné bun€k, coz znamena mezi
buikami a v cévnim prosttedi, a pravé to mize byt disledkem dehydratace (ztraty
vody) organismu. Nasi nejvétsi pozornost piijmu tekutin musime davat pfi nemocich,
zejména pii vysokych horeckach nebo stfevnich potizich. Déle také je nutno pitny reZim
hlidat zejména v I1été, nebo pii vyssi ndmaze, a tim padem vysSimu ubytku vody.

(Muzik, 2007)
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Pro¢ je voda nezbytna pro Zivot
Voda ma velké mnozstvi funkeci, které jsou v téle vykonavany.

e Voda je rozpoustédlem mnoha latek, mezi né€ patfi soli, vitaminy, mineralni
latky, glukéza, aminokyseliny a dalsi latky. Traveni a vstiebavani by bez vody
také nefungovalo.

e Stava se mistem pro mnoho reakci.

e Je zapojena do tvorby energie.

e Pusobi jako prenaseC nejriiznéjsich latek a zivin.

e Zneskodnuje jedovaté a odpadni latky a za pomoci moci je pomaha vylucovat
pry¢ z organismu.

e Slouzi jako chladici kapalina a brani télo pied prehfivanim.

e Chrani okoli kloubii, a v obdobi t€hotenstvi chrani za pomoci plodové vody
okoli plodu.

e Tvoii podstatnou ¢ast krve a je schopna udrzovat jeji staly objem. (Muzik, 2007)

Pii spravném hospodatfeni s vodou a mikrozivinami mezi které patfi mineraly a

vitaminy se stdva energii, a proto je pfedpokladem vykonnosti, se kterou uzce souvisi i
zdravi kazdého z nas. DilleZitou roli zde hraje pouziti spravného napoje ve spravny cas
ve spravném mnozstvi a slozeni. Sportovci musi dbat na ptijem tekutin ve velkém
mnozstvi, a jednim z davoda jejich uspéchu je pravé voda a jeji prisun do téla.
Nevhodné k béZzné konzumaci jsou samoziejmé alkoholické napoje, které maji vysoky
obsah energie, odvodnuji organismus, poSkozuji jatra, mozek a Zizen ndm stejné
nezazenou. Naopak vhodné jsou neslazené bylinkové ¢aje, ovocné §tdvy, mineralky a
samoziejm¢ voda. Dilezité je také pit v prib¢hu celého dne, a ne pouze kdyz si
vzpomenu. Pokud by nebyl pfisun tekutin dostate¢ny, mize dojit k dehydrataci. Jedna
se 0 nadmérny ubytek tekutiny, a to zejména k tekutiné mimobunééné. Tento stav je
mozné pozorovat, pokud voda v téle klesne o 6%. Jako projev dehydratace muze byt
unava, Casta chybovost, ale také nezdjem k praci, znudénost, podrazdénost vici vngj$im

vlivam. (Astl, Astlova, Markova, 2009)

2.4 Doporuéené postupy v primarni péci
Tuto kapitolu jsem zafadila zejména z diivodu lepsiho pochopeni zékladnich pravidel,
kterd mnohdy bereme za samoziejma, ale pro déti jsou Casto nezndm4d, a v n€kterych

rodinach patfi mezi neprodiskutovand témata, a proto déti nemaji ponéti, co by mély
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délat 1épe pro své zdravi. Zde uvadim vyzivova doporuceni, ktera byla stanovena a

formulovéna pro ¢eskou populaci dle Komarka a Provaznika (1997):

Jist pestrou stravu.

UdrZovat si vhodnou télesnou vahu.

Vybirat stravu, ktera obsahuje vhodné, n¢kdy tedy nizké mnozstvi tuku, zejména
zivociSného a zkoumat potraviny ve kterych se tuk nachdzi, a mnohdy ho
konzumuji i tehdy, aniz bych o tom védél.

Konzumujte dostatecné mnozstvi ovoce, zeleniny a potravin, které jsou
ptipravovany z obilovin.

Snazte se omezit piijem cukru, a nahradit ho jinymi, zdravéjSimi formami.
Snazit se omezit piijem kuchyiiské soli.

Piijem dostate¢ného mnozstvi tekutin.

V ptedSkolnim véku by se nasledujici doporuceni nemélo objevovat, ale i tak se

o ném zminim, a to je konzumace pfiméfeného mnozstvi alkoholickych napojt.

2.5 Skladba zivin v praxi

Dle Malkové (2010), ktera se ve své publikaci specializovala také na urcitad ¢asova

stadia dne, bychom méli snist nasledujici pomér potravin:

400g zeleniny

150g ovoce

200-300g mlécnych vyrobkil: mléko, jogurt, tvaroh
1-2 kusy peciva a 1 mensi ptilohu

50-100g syra

100-200g ryb, Sunky nebo jiného masa

1 vejce

1 polévkovou 1zici rostlinného oleje nebo 10g ofechti

2-3 litry tekutin (voda, ¢aj a jiné neslazené napoje)

VétSina potravin jsou smesi bilkovin, tukil a sacharidd v rizném poméru. Talit si

tedy miZeme rozdé€lit na 3 ¢asti — sacharidy, tuky, bilkoviny. Vzdy se ndm tento pomé&r

ale nepovede udrzet, a proto si potraviny musime nahradit nebo néjakou ¢ast vynechat.

Naptiklad méam chut’ na slazeny napoj, zafadim ho misto svaciny, a pomér bilkovin a

tukil pfidam na veceti nebo druhou svacinu.
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2.5.1 Snidané

Dalo by se fici, ze snidané je nejdiilezitéjsi ¢ast dne, ale vétSina lidi se snidani nezabyva
z divodu toho, Ze nesnidaji nebo nemaji hlad. M¢la by nam davat impuls nového,
zdravého kroku do nového dne. Snidan¢ nam startuje télo po osmihodinovém spanku, a
je nutné té€lu dodat novou davku energie. Pokud si nastartuji pomoci spravné
vyvazeného jidla sviij den, budu se pak po jeho celou dobu Iépe a rozumnéji stravovat.
Snidané by méla obsahovat potraviny, které maji vysoky obsah bilkovin. Bilkoviny jsou
znamé tim, ze maji vybornou schopnost ¢lovéka zasytit, proto bych doporucila tvaroh,
syr typu cottage, eidam, lucina, dale by se dalo zaradit i vejce, driibezi Sunka, tunak
nebo tofu. VSe doplnime o celozrnné pecivo nejlépe ze zitné mouky a kus zeleniny.
Pokud nékdo preferuje snidani sladkou, zafadime zde ovocny salat s jogurtem nebo
tvarohem, ovesné kase, pozor ale na kupované, obsahuji velké mnoZstvi cukru, ovesné

vlo¢ky s mlékem a mnoho dalSich potravin. (Malkova, 2010)

2.5.2 Svaciny

Svaciny jsou dal$im velmi dileZitym prvkem. Mnoho lidi si mysli, Ze jsou pfebytecné a
pokud si svacinu nedaji, budou mit mensi energeticky pifijem a nas organizmus bude
pfipraveny na hubnuti, tak to ale neni. Lidé, ktefi tvrdi, Ze na n€ nemaji ¢as, si ho budou
muset udélat, protoze jejim hlavnim cilem je doplnéni energie, kterou poté vyuzivame
pro lepsi a vykonngj$i préci. Idedlni svafinou je ovoce spolu jogurtem, kefirem,
acidofilnim mlékem a mnoho dal$iho. Co se ty€e odpoledni svacCiny, je vhodnéjsi kus
syra, ktery vSak neni tak tu¢ny, zeleniny, Sunka, doplnéné opét o celozrnné pecivo. Na
svacinu neni vhodné ovoce nebo zelenina jako jednotny prvek, vzdy je potieba jeho

kombinace s potravinou, ktera je bohatsi na bilkoviny. (Malkova, 2010)

2.5.3 Obeédy

Mnoho z nas ma zakdédované, ze obéd musi byt teply, a veCefe studena. Opét tento
milnik vyvracim. Tyto dvé slozky se mohou libovolné zaménovat. Je mozné si ptipravit
krabicku, do které umistim luSténiny, zeleninu, syr, maso a dal$i potraviny, ale na
druhou stranu je moZzné chodit 1 do restauraci nebo jidelen, kdy si obéd naptiklad

rozpilim a druhou ¢ast si odlozim na zitra. (Malkova, 2010)
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2.5.4 Vecere

Tato ¢ast dne je vétSinou tim nejhorsim, kdy se dostdvame do klidu, povinnosti mame
vyfesené, stres nas netizi a zaCiname jist. Velka ¢ast ma tuto chvili spojenou s jedinym
volnym Casem pro sebe, zapnutou televizi, sklenici sladkého napoje, cokoladovymi
bonbony a plnou misou smazenych lupinkd. Na druhou stranu dalsi ¢ast populace si
mysli, ze by méli jist naposledy v 17 hodin, avSak vecefe miize byt i pozd¢ji, musi vSak
byt sloZzena z vhodnych potravin, idedln¢ 4 hodiny ptfed spankem. Veceie by méla byt
slozena zejména ze zeleniny, nejlépe syrové, ale je mozné ji i tepelné upravit. Vyhnula
bych se zejména zeleniny ve smazené formé. Opét neni vecefe pouze o zelening, tudiz
je nutné pfiradit k ni ptiklad kufeci nebo krati Sunku ¢i maso, tofu, s6jové maso,
nizkotucné syry a podobné. (Malkovéa, 2010)

Uvedli jsme si ty opravdu nejvétsi zaklady, které jsou mozné, a je nutné se jimi
zabyvat. Pokud dité nesnida, jeho metabolismus neni schopen spravné fungovat, a nema
dostatek energie na to, probudit sviij mozek k urcité ¢innosti, a je mozna i inava, ktera
se projevuje pii vyucovani. Ned4 se fici, Ze by se tento problém tykal pouze snidané, ale
samoziejmé to tak funguje i1 pii ostatnich chodech. Jednou z pfi¢in $patného spanku
muze byt i nedostateCna vecefe, nebo naopak kdy dochazi k prejidani. Vybornou
pomuckou, kterou z mého pohledu povazuji za nejpiehlednéjsi, a ktera je v této oblasti
Casto vyuzivéana, je nazyvana zdravy talif. Zde je mozné vidét vSe, co by se na talifi
béhem dne, v urcitych Casovych usecich méelo objevovat. Jeho piehlednost je velkou
vyhodou, a diky jeho zajimavému grafickému ztvarnéni je mozné ziskat Zakovu

pozornost velmi jednoduse. Pro ukazku ptikladam jedno z moznych schémat.

Obrazek 1 Zdravy talii (healthyplate.cz, 2020)
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2.6 Nutri¢ni pyramida

Kazdy z nds ma asi ponéti, ze néco takového jako nutri¢ni pyramida existuje, ale mnoho
Z nas nedokazalo odpovédet na otazku, pro¢ existuje, co a kde v ni miizeme najit. Ja
jsem uvedla jen par piikladd, u kterych si myslim, ze se v naSem jidelnicku vyskytuji
pomérné ¢asto, nebo se mi zdaji pro zdravi jedince nejvice uzite¢né. Pokud budeme jist
s ohledem na nutri¢ni pyramidu, je nutné uvédomit si, Ze byla sestavena s ohledem na
vyzivu zdravého, dospé€lého jedince, a proto neni univerzalnim ndvodem pro kazdého.
Jak jsme se jiz zminovali, jidelni¢ek je nutné sestavit s ohledem na vék, zdravotni stav,
pohybovou aktivitu a jiné ovliviujici faktory. Je nutné dany jidelnicek ptizpusobit
potfebam jedince. Détem musime stravu pfizpUsobit jinak, a to zejména diky jejich
rustu. Déti do 3 let roste velmi rychle, a je nutné jim energii doplnit az dvakrat vice nez
u dospélého jedince. Déti vyssiho véku potiebuji stravu, kterd je bohata na bilkoviny. U
dosp€lého jedince je nutné dbat tedy na jeho zdravotni stav, stravovaci navyky, a také
jeho zivotni zvyklosti, kterymi myslime zejména jeho pracovni zvyklosti. Pokud méam
sedavé zaméstndni, musim tomu pfizplsobit 1 svij energeticky piijem a naopak, pfi
praci na stavbé musim sviij energeticky piijem zvysit a doplnit vydanou energii.

V nésledujicich podkapitolach se budu snazit utfibit informace, ktera bychom o
danych potravinach v nutriéni pyramidé méli védet. (Soukupové, Vanickova, 2010)
Potravinova pyramida nam tedy udava zejména piehledny néstin potravin, které by se
v nasem jidelnicku mély vyskytovat, ale také mnoZstvi potravin a jejich rtznorodost,
ktera by neméla byt opomijena. Potraviny, které jsou v pyramidé na nejnizsich ptickach,
se stavaji v oblasti vyzivy pro lidsky organismus t€émi nejpiinosnéjsimi, a proto by mély
byt v jidelnicku zastoupeny co mozna nejvice. Naopak s postupnymi piesuny k hornim
pfickdm pyramidy se jednd o potraviny, které bychom V jidelnicku méli konzumovat
v ur€itém, vyzna¢eném mnoZstvi.,, Tato pyramida je postavena na modernich
poznatcich a vydalo ji Forum zdravé vyzivy ve spoluprdci s prednimi odborniky v
oblasti vyzivy a stravovani. “ (Bezhladovéni.cz).

Ovoce a zelenina je uvedena na nejnizSich ptickach, nejedna se ale ovSem o
potraviny, ze kterych by se mél skladat cely nas, nebo détsky jidelni¢ek. Zadny
organismus neni schopny prace bez ostatnich, ztoho vyplyva, Ze pro télo stejné
dulezitych, potravin. Kazda z nize uvedenych potravin si své misto vydobyla pravem, a
proto je nutna pestrost potravin v kazdém patie potravinové pyramidy (maso, ovoce,

pecivo a tak dale), ale vtomto pifipadé dochazi jiz o opakovani se jiz
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zminéného.,, Pyramida zdravé vyzZivy je tak dobrym nastrojem pro vhodny vyber
potravin, i kdyz neresi mnozstvi prijaté a vydané energie behem dne, tudiz ji musime
brat pouze jako orientacni prostredek. “ (KlimeSova, 2010, s. 18).

Naésledujici potravinovou pyramidu jsem vybrala zejména z divodu vhodné
pouzitych obrazki, které by mohly nadchnout i déti na 1. stupni ZS, jsou zde vhodns,

velmi dobfe rozeznatelné obrazky, které se stanou objektem détské pozornosti.
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Obrazek 2 Potravinova pyramida (Bezhladovéni.cz, 2020)

2.7 Obiloviny

vvvvvv

v nasem jidelnicku. Je tedy nutné je do svého jidelnicku fadit kazdy den. Patii sem
naptiklad celozrnny chléb, celozrnné téstoviny, ovesné vlocky, Spaldova kase nebo

placky a vSechny ostatni potraviny, které jsou vyrabény z obili. (Schlett, 2008)

2.8 Ovoce a zelenina
Zelenina by v jidelnicku méla mit upfednostiiovana pied ovocem, mélo by se ji
zkonzumovat jednou tolik. Doporucované mnozstvi je 400 graml zeleniny za den,

ovoce tedy 200 gramii. Cast by méla byt konzumovana v Syrovém stavu jako napiiklad

44



rajcata, mrkev, okurky a podobné. Tim télu doddme potfebné vitaminy a mineralni
latky, které mohou byt vafenim znieny nebo vyplaveny. U zeleniny je dulezité jist
ruzné druhy — Cervenou, zelenou, oranzovou i zlutou a nezapominat na nasi tradi¢ni
zeleninu jako naptiklad zeli a cibuloviny. U ovoce je opét velmi dulezitd konzumace
V syrovém a zralém stavu, praveé pro jejich vitaminy.(Schlett, 2008)

Kazdy z nés, zdravou stravou nepolibeny si myslel, ze zdravy zivotni styl je pouze
0 zeleniné a ovoci, samoziejm¢ tento mytus je v poslednich dobach piekondvan a
uveden na pravou miru. T¢lo je dulezité zasobovat vSemi vitaminy, bilkovinami a
jinymi télu prospéSnymi latkami. U zeleniny a ovoce je také nutnosti do jidelnicku tadit
vSechny jejich druhy, to znamena, Cervenou, zelenou i zlutou, protoze kazda z nich
slouzi nasemu télu jinak. Pokud budu stale konzumovat naptiklad mrkev, mé télo bude
mit mnoho beta-karotenu, ale nedostatek naptiklad hot¢iku, ktery se objevuje u Spenétu.
Dale bych se zaméfila na dobu, ve které zeleninu konzumuji. Vecer je vhodnégjsi
zelenina vice bohatd na vodu, a méné vhodné se stavaji druhy, které maji velky podil
sacharidl. Oproti tomu rano potfebuji své télo nabudit a dodat mu silu na cely den, a

proto bych zatadila sacharidové vydatnéjsi potraviny. (Schlett, 2008)

2.9 Mléko a mlééné vyrobky

Kravské mléko je jednou ze zakladnich potravin objevujicich se v naSem jidelnicku, a
to zejména pro jeho vysoky obsah vapniku. Mléko je také vyznamné pro zdsobu vSech
tfi zdkladnich slozek potravy — cukry, tuky, bilkoviny, a tim se stdva nezbytnou pro
kvalitni vyZivu ¢lovéka. Kozi mléko je jiz mén¢ oblibené, ale i tak se fadi jako druhé
nejcastéji konzumované mléko. Obsahuje mineralni soli, velké mnoZstvi vépniku,
hot¢iku, sodiku, drasliku a fosforu. Je znamé pro vysoky obsah bilkovin, a proto je u
nekterych lidi 1épe stravitelné nez mléko kravské. Ddale mame mléko ovéi, které
obsahuje vice bilkovin a vice tuku nez mléko kravské. SloZeni ov¢iho mléka je daleko
hodnotnéjs$i nez mléko kozi nebo kravské. V nynéjsi dobé jsou popularizované i
rostlinné alternativy mléka, mezi které¢ fadime napiiklad mléko ryZové, které je pro
naSe télo mnohem Iépe stravitelné, nezpiisobuje alergické reakce a neni tak tucné.
Neobsahuje cholesterol, laktéozu a mléc¢nou bilkovinu kasein. Neni zatiZzeno viry,
bakteriemi, antibiotiky, pesticidy, nezahlefiuje ani nepiekyseluje organismus a posiluje
naSi obranyschopnost. Dal§i ndhradou mize byt mléko kokosove, které je vyuzivano

zejména v tropickych oblastech. (Soukupova, Vanickova, 2010)
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Nejzndméjsi skupinou mléénych vyrobkl jsou syry. Syry obsahuji vysoké
procento bilkovin, které jsou typické svou lehkou stravitelnosti a pro organismus lehce
piijatelné. Jsou bohaté na véapnik, ktery zpeviiuje a stabilizuje kosti a zuby a podili se na
krvetvorbé. Vitamin A, ktery je v syru obsazen, je vyznamny pro rast a imunitni systém.
DalSim vitaminem obsazenym v syru je vitamin E, a ten pfispiva k nasi vykonnosti.
(Schlett, 2008) Syr je mozné vyrobit prakticky z kazdého typu mléka. Kravské mléko se
vyuziva pro vyrobu italskych syrii, masla a da se fici, ze je mlékem nepouzivangjSim.
Kozi mléko je vyuzivano k nutricné vyvazenym kozim syrim a syru Feta. Je mozno
zngj ale vyrobit i dezertni syr, jako napiiklad Mascarpone. (Soukupova, Vanickova,

2010)

2.10Maso aryby
Masné vyrobky jsou vyrabény ze vSech dostupnych druhti zvifat. Masné vyrobky
muzeme upravovat riznymi technologickymi procesy — vafeni, peceni, uzeni, ale

muzeme je konzumovat i syrové. (Soukupova, Vanickova, 2010)

2.11Tuky a oleje
Neni tuk jako tuk, a proto slozeni tuku urCuje, o jaky tuk jde (zdravy ptfinosny nebo
naopak). Tuky obsahuji nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Tuky obsahujici
nasycené mastné kyseliny jsou tuhé, a tuky obsahujici nenasycené mastné kyseliny jsou
kapalné. Nasycené, tedy tuhé prevladaji zejména v tucich Zivocisného plivodu, mezi
které fadime maslo nebo sadlo. Jednoduché nenasycené mastné kyseliny lze najit
napiiklad u oleje olivového, fepkového nebo araSidového. Vice nenasycené mastné
kyseliny najdeme u slune¢nicového, fepkového, sdjového nebo ofechového oleje, ale i
V rybim tuku, a ty ndm umoziuji snizeni cholesterolu v krvi. Rybi tuk napomaha zdravi,
ale svlij velky vyznam ma i na naSi krase. Napomaha pii zvySené ldmavosti vlast a
neht, zlepSuje plet’ a ucinné pisobi na kizi. Proto se doporucuje piijem tucnych ryb
alespon 2x za tyden. (Soukupova, Vanickova, 2010)Pro oleje je velmi dilezité jejich
zpracovani, a mame dva typy oleji — lisované zastudena a zatepla. Cim vice
nenasycenych mastnych kyselin olej obsahuje tim je zdrav§jsi. Olivovému oleji
muzeme piipsat kladny vliv na traveni, jatra a Zlu¢nik. (Schlett, 2008)

Tyto tuky najdeme na nejvyssi, tedy nejméné doporucované pti¢ce potravinoveé

pyramidy. ZjednoduSené feceno se jednd o nevhodné Upravy, mezi které patii smaZeni,
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peceni, nebo nejriiznéjsi stravovaci zatizeni, naptiklad rychla obcerstveni. Déle se jedna
o nekvalitni tuky spojené s vysokym podilem soli a dal§ich pfidanych nezadoucich

latek. (Bezhladovédni.cz)
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3 Nameéty do vyuky

Zprvu bych chtéla fici, ze mi toto téma je velmi blizké, a je soucasti mého
kazdodenniho Zivota, kdy se i ja snazim zit tak, jak v praci popisuji. Opravdu véfim, ze
je mozné alesponl z malé Casti zméenit sviij zivotni styl a zaméfit se vice na oblast vyzivy
nebo pohybu, a upravit tak své stravovaci a pohybové zvyklosti. Lidé, ktefi sviij zivot
mohou ovlivnit sami, tak uc¢init mohou, ale co déti? Ti jsou zavislé na nasem jednani a
konani, kdy nejsou schopni toto ovlivnit, a samo si nedokdze odpoveédét na
otazku:,, Proc¢ bych viastné ty susenky nemél jist? * Dulezité je zacit sam o sebe, protoze
déti jsou nasimi zrcadly, véfi v nas, a proto budou délat to, co délame my, budou se
snazit byt témi nejlepsimi, jako je jejich maminka nebo tatinek.

Na zakladnich skolach je zdravy zivotni styl ¢astym tématem. Pro zékladni Skoly
je vnynéjsi dob¢ velmi dulezité u déti a studentd prohlubovat znalosti a zdravém
zivotnim stylu, o spravném stravovani i dalezitosti sportovni aktivity. Ze $kol vymizely
automaty na nezdravé, tu¢né a lehce dosazitelné potraviny, které byly velmi oblibenym
prvkem pro zaky. Vymizely také automaty na slazené napoje, a nahradily je automaty
s vodou nebo neslazenym mlékem. V automatech na tehdejSi nezdravé pamlsky jiz
najdeme jogurty, lupinky nebo ovocné presnidavky, u kterych jsem se zabyvala jejich
slozenim, a mohu potvrdit jejich stoprocentni ovocnou dfen. Dale jsou Skoly
zapojovany do programu tykajicich se zdravi, a mnoho $kol tak vénuje jednu ze svych
nastének 1 této oblasti. Nasténky jsou vyzdobené potravinovou pyramidou, a mnoho
dalsimi obrazky, které nam ukazuji to, co by v jidelni¢ku nemélo chybét. Poté je také
mozny dovoz ovoce, mléka nebo jogurtli do skol, a déti jsou opravdu nadsené z ovoce,

diky kterému mohou obohatit svou svacinku.

Cil praktické casti

Mym cilem je vytvofit, a v pedagogické praxi ovéfit, reflektovat fadu aktivit, diky
kterym by si dit€ bylo schopno utiibit n¢které informace tykajici se zdravého Zivotniho
stylu, a zjistit, Ze do této oblasti nepatii pouze ovoce a zelenina, ale také jiné télu
prospésné latky, které se musi stat nedilnou soucasti jejich jidelnickli, a samoziejme 1
velmi dillezitd pohybova aktivita, do niZ rozhodné neni zafazeno hrani na pocitaci nebo
mobilnim telefonu. Dale se zamétim 1 na Cas piijimanych potravin-jak, co a kdy nejlépe

zafadit do svého denniho rezimu.
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Predpoklady

Pivodné jsem svou praci chtéla koncipovat trochu jinak, a vSechny aktivity zaméfit
pouze na oblast vyzivy, respektive pouze na potraviny, které mame zarazovat do svého
jidelnicku. Po vypracovani nckterych aktivit jsem zjistila, Ze mi neddva smysl se
zabyvat pouze vyzivou, kdyz do této oblasti nespada pouze to, co mame jist, ale také
kdy, kolik, anebo jak se u toho budeme citit. Své aktivity jsem tedy piechodnotila, a
vytvorila si tfi ¢asti, zdravi teoreticky ptizpiisobené pochopeni zakiim na prvnim stupni,
vyzivu a pohybovou aktivitu. Po celou dobu mé prace jsem méla pocit, Ze mnoho
informaci, které zde uvadim, jsou jasné, a musi je dodrzovat kazdy, ovSem praxe mé
vyvedla z omylu. Dé&ti o zdravém zivotnim stylu ve vétSiné piipadu védély jen malo, a
tak jsem je alespont mohla do problému ovétenymi aktivitami dostat. Vesker¢é ilustrace,
které jsou podkladem vSech aktivit, se stavaji autorskou tvorbou, proto ptiprava aktivit

byla v nékterych pfipadech delsi, nez by tomu bylo pii pouziti jiz vytvofenych ilustraci.

Charakteristika tridy

Netradicné jsem si pro svou praktickou ¢ast vybrala 1. tfidu, kterd ve vétSiné piipadii
zatim o zdravi nema velké potuchy, a pravé to mé vedlo k této volbé. Samoziejmé si
myslim, ze ¢im dfive se u déti s prohlubovanim téchto znalosti za¢ne, budou jejich
navyky pretrvavat az do dospé€losti. Ne nadarmo se tika ,,co se v mladi naucis, ve stari
jako kdyz najdes.* Jde také o jejich nadSeni z kazdé aktivity, ktera neprobiha v lavici,
nebo je néCim netradi¢ni, hrava, jednoduse feceno zajimavéjsi nez vypliovani v sesité
nebo kresleni do pfedem vyznacenych mist. Ve tfidé bylo 26 zakt, z toho 14 divek a 12
chlapcti. Zatim nikdo z nich nemél zadnou specifickou vadu, ale u jednoho chlapecka
jsem mela podezieni na ADHD a nékterou ze specifickych poruch uceni, které se
nasledné 1 naplnilo. SloZeni tfidy bylo velmi pestré, byli zde déti z niZSich socidlnich
skupin, ale také déti rodict, jejichz postaveni je velmi vysoké. Byl zde i jeden romsky
chlapec, a mnoho déti z netplnych rodin. Ovéfovani probihalo na ZS na Ostrové
v Jarométi, kde jsou prostorné, plné vybavené tfidy s pomerné velkym prostorem pro
relaxaci nebo aktivity, které neni mozné uskutecnit v lavicich. Zakladni Skola na
Ostrové ma za sebou rozsahlou historii, a pro§la mnoha zménami a rekonstrukcemi.
Budova byla vystavéna v novorenesancnim slohu podle projektu Arnosta JenSovského a
jednalo se o chlapeckou Skolu spojenou s méstskym muzeem. Chlapeckou Skolou se

Skola stavala, az do roku 1948 kdy doSlo ke slouceni se Skolou div¢i. Poté bych
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Vv historii pokrocila dale, v roce 2007 byla zahajena vyuka podle nového Skolniho
vzdélavaciho programu ,,Ostrov porozuméni®. Skola ma svou pedagogickou kvalitu a
patii k jedném z nejlepSich v Jaroméfi. Jednou z jejich piednich stranek je jeji situovani
blizko méstského parku, ktery je vyuzivany k mimoskolnim aktivitim a mnoho dalsiho.

Své aktivity jsem ovéfovala v nejruznéjSich hodinach, v rizném prostiedi a
samoziejm¢ 1 na netradiCnich mistech. Nejvice se mi libilo propojeni zdravého
zivotniho stylu s pohybem venku, ktery s timto tématem dle mého velmi tzce souvisi.
Zéci téméf vibec nebyli limitovani hlu¢nosti ani prostorem, a proto jsem pfi aktivitach
vidéla velké nadseni v jejich tvatich.

Aktivity byly tvofeny tak, aby se v hodinach daly zvladnout, nebyly moc kratké,
ani moc dlouhé, piihlizelo se k véku ditéte, k jejich schopnostem a dovednostem,
vybaveni tfidy nebo moZznosti vyuZit i jiného nez Skolniho prostredi.

Rozvijené kompetence spolec¢né vsem aktivitam byly tyto:

e kompetence Kk ucéeni

e kompetence k feSeni problému

e kompetence komunikativni

e kompetence socidlni a personalni

e kompetence obcanské

e kompetence pracovni

Dale je mozné vidét popis kazdé z aktivit, ktery je obohacen o fotografickou
dokumentaci, vzdélavaci cile, které jsou nedilnou soucasti kazdé z aktivit dale také
motivaci, kterd je v hodinach i1 u zkuSenych pedagogli ¢asto opomijenou ¢asti hodiny,
jak jsem kazdou z aktivit tvofila, realizovala, co jsem od dané aktivity oCekavala a

samoziejme i popis toho, jak kazda z aktivit dopadla.
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3.1 Zdravy x nemocny

Popis

Tato aktivita byla zaméfena zejména na kritické mysleni, kdy pti pfedlozeni tohoto
obrazku, ktery se vzhledové lisi jen nepatrné, ale pfi podrobnéjSim prozkoumani se
jedna o velmi rozdilné dva hochy, které jsme si spolecné pojmenovali, jsme nasledné

byli schopni spole¢né popsat mnoho aspekti, ale také projevi, které na zdravi ptisobi.

Vzdélavaci cile
e 7k si osvoji poznatky o jeho tdle a jeho zdravi — dileZitost spanku, stravy,
pohybové aktivity.
e 74k je schopen popsat projevy nezdravého jedince.
e 74k je schopen navrhnout feeni pro zdravéjsi zpisob Zivota.
e Zak je schopen jednat dle svych piedstav.
e 74k je schopen spoluprace.

e 74k je schopen spravné uzit své komunikaéni schopnosti a dovednosti.
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Motivace pro zaky

., Kdysi jsem cetla pribeh o dvou chlapcich, kteri vypadali uplné stejne, ale byli velmi
rozdilni. Vypadali asi jako na obrdazku, snazila jsem se zachytit vse, co si na nich
pamatuji, akorat jména jsme zapomnéla...Co myslite? Jaka by se k nim hodila jména?

Poznate nékteré rozdily, které by se na obrazku mohly vyskytovat? “

Ocekavané vystupy

Zprvu jsem si myslela, jestli aktivita pro zéky 1. tfidy nebude tézka. M¢la jsem ale
velkou vyhodu v tom, ze jsme tfidu znala a védéla, jakou maji slovni zasobu, a v jaké
mife jsou schopni diskutovat, spolupracovat a respektovat vzajemné sviij nazor.

Jako riziko z mého pohledu, jsem vidéla nedostate¢né rozdily mezi dvéma
chlapci, ktefi byli téméf totozni. V zéloze jsme méla jesté jeden obrazek pro lepsi
pochopeni (chlapce v pyzamu, velmi nemocného a zhrouceného). Pokud by déti nebyly
schopné poznat rozdily, vytahla bych jesté tieti obrazek, kde byly projevy velmi dobie
rozeznatelné. Déle jsem se obdvala akceptace ndzoru ostatnich, zejména pii vybéru
jmen, a také ruchu ve tfidé¢ a neustalého prekiikovani. NejvétSim tskalim jsem asi
vidéla popis jednotlivych prvkil postavy, ale ne wvnitinich pociti nebo vnéjsich

okolnosti, které by chlapce mohli plsobit.

Tvorba

Ve vyuce rada vyuzivam kritické mysleni, a proto jsem tak zvolila i u téchto dvou
obrazkda, kdy si déti mély ke zdarnému konci dojit svym vlastnim rozumem. Jako prvni
jsem si vybrala cile aktivity, a 1 proto jsme ji zvolila hned jako prvni. Déti mély dojit
samy na mnoho dil¢ich funkci, projevl nebo dusledkt zdravi, abychom se jimi mohli
zabyvat 1 dale. Musela jsme stale dbat na to, Ze aktivitu budu ovétovat v 1. tfidé, kde
neni slovni zédsoba na vysoké urovni, a zaci musi byt stale aktivizovani dalSimi a dalSimi
otazkami. Napfi¢ tomu aktivita nesmi byt moc dlouha, a nevyZzaduje pfili§ dlouhou

koncentraci. Dbala jsem i na misto, kde aktivita bude probihat — v kruhu na koberci.
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Realizace

Svij produkt jsem realizovala v hodin€ ¢eského jazyka, ktera byla vzdy v pondé¢li prvni
hodinu. Déti v této hodiné jsou nepozorné a rozverné po vikendu, proto jsme ji méli
vzdy zaméfenou spiSe na komunikaéni schopnosti a dovednosti, nejlépe v kruhu pomoci
n¢jaké zajimavé aktivity, v tomto piipad¢ jiz zminiované dva chlapce. Pii realizaci jsem

se snazila navodit pfijemnou atmosféru.

Reflexe
Z4ci se téméf bez vétsich hadek dokéazali dohodnout na danych jménech, zprvu se zde
zacCaly objevovat i jména zaki ze tfidy, coz bylo pro mé velmi dobrym ponaucenim, a
pristé bych v zadani uvedla ihned, ze se musi jednat o né¢jaké velmi origindlni jméno,
které se minimaln¢ v nasi tfidé, nejlépe 1 Skole nenachézi. Stalo se zde totiz, ze k méné
krasnému obrazku byla pfifazovana jména méné oblibenych Zz4kt, a naopak k obrazku
druhému byla pfifazovana jména tiidnich ,kralti“, a proto jsem musela zasahnout a
zadani hloubéji specifikovat. Pfi tvorbé této aktivity mne ani nenapadlo, Ze jiz prvni
tiida je takto rozSkatulkovana. Po celou dobu realizace ale panovala klidna nalada, vse
probihalo bez ptekiikovani, a déti byly schopni diskuse, do které jsem se snazila z velké
¢asti nezasahovat. Vyhodou zde byl kolektiv tfidy, ktery je velmi vymluvny, a byli
schopni spole¢né komunikace. Ptistup urcitych zakd byl pro mé prekvapujici, a viibec
jsem necekala jejich zapojeni do aktivit. Zaci, kteii jsou ti§si, byli schopni rozhodovat
se, argumentovat a stat si za svym nazorem, naopak Zaci extrovertniho typu byli schopni
pfijmout nazor nékoho jiného, naslouchat, umét se vcitit do jejich situace nebo se
zamyslet nad tim, co by opravdu méli dé€lat jinak nebo jak by chlapcim na obrazku
mohli pomoci. Dokonce i druhy den za mnou zék pfisel a fikal mi, ze si o tom doma
povidali s maminkou, a Sel spat o chvili dfive, aby byl druhy den aktivngj$i, mohl se ve
Skole soustfedit a dostaval jen samé jednicky. To byl z mého pohledu asi nejsilngjsi
zazitek, a méla jsem pocit velkého sebeuspokojeni. Na toto téma jsme navazali, a
diskutovali 0 ném 1 druhy den v rannim kruhu.

Cile byly naplnény, a pfesvéd¢ilo me to v Cast€jSim uzivani aktivit zamétenych

na kritické mysleni.
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3.2 Potraviny, vhodné x nevhodné pfi zdravém stravovani

Popis

Aktivita byla zaméfena na jemnou motoriku, na schopnost selektovat jednotlivé
potraviny, a vhodné je zafadit. Zaci instinktivnd sami zaGali domelky vhodné
rozdélovat, a v této fazi nebylo nutné je jakymkoliv zpiisobem vést. Ukol byl jasny —

zatadit potraviny, a nepotfebovali vice informaci.
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Zaci méli za ukol nejdiive potraviny spravné zatadit do uréitych oblasti (zde je
to tedy ovoce, zelenina, luSténiny a cukrovinky). DalSim tkolem bylo vysvétlit, ktery
Z domeckl se do nasi vesnicky nehodi. Spravné tedy urcili, Zze je tomu domecek

s cukrovinkami, které nejsou vhodné pro kazdodenni konzumaci.

Vzdélavaci cile
e 74k si osvoji poznatky o jeho téle a jeho zdravi.
e 74k je schopen popsat jednotlivé potraviny na obrazku.
e 74k je schopen selektovat potraviny nevhodné pro kazdodenni stravovani.
e 74k je schopen argumentovat.
e 74k je schopen spoluprace.

e 74k je schopen uzit své komunika&ni schopnosti a dovednosti.

Motivace pro zaky

Jako motivaci jsem vyuzila metody z tvoiivé dramatiky — Zivé obrazy.

,Slunicko nam hreje, na louce nam rostou cervené, zelené, zluté kyticky, zda se mi to
jako duha na zemi, ktera sviti mnohem déle. Vanek nam zdviha praminky viasu, a my si
uzivame jarniho, horkého dne. Najednou nas nékdo vyrusi svym narikanim, skucenim a
tichym placem. Co by to tak mohlo byt? Ze by se Adamovi od sousedii néco stalo? Uz
minule ho strasné bolely zuby z haldy bonbonii, které snédl k veceri...

Jak byste pfib&h vyjadfili pomoci zivych obraza?

Ocekavané vystupy

Aktivitu jsme navrhovala vyloZené pro 1. tfidu, a proto jsme se snaZila zaméfit se na ty
nejzékladnéjsi potraviny, které budou pro zaky jednoduSe k rozeznani, ale i pfesto jsme
se obavala toho, Ze ne kazdy potraviny bude schopen rozeznat. Timto navazuji na
problém, kdy zaci v dne$ni dob¢ nejsou zvyklé na kresby rukou, ale pouze na barevné,
nebo animacni obrazky, a neschopnost se piizpiisobit kresbé tuzkou by mohlo narusit
cely vyvoj mé aktivity. Védela jsem, Ze cizrna, fazole nebo fepa nejsou potraviny, které
nejsou tak znamé, a bohuzel ani oblibené, a i to byl jeden z dtvodu, pro¢ jsem se
rozhodla je sem zatadit. Co se tyka spoluprace déti, jsem doufala, Zze by nemély
naskytnout vétsi problémy.

55



Tvorba

potraviny, které zaci budou schopny bez vétSich problémut poznat, ale na druhou stranu
pro né¢ nebudou pfili§ jednoduché. Stale jsme ale musela myslet na to, ze se tykd o
aktivitu, kterou budu ovétovat v 1. tfid€, kde znalosti a komunika¢ni dovednosti nejsou
prili§ vysoké. Listecky jsem rozstiihala na celkem malé ¢tverce z divodu procviceni
jemné motoriky, kterd je v 1. tfid¢ dulezita, zejména pii nacviku psani. Samoziejmé by
bylo mozn¢é zatadit mnohem vice oblasti, jako naptiklad mlécné vyrobky, pitny rezim a

tak dale, ale dle mého pohledu bylo mnozstvi produktu adekvatni véku.

Realizace

Aktivitu jsem zafadila v hodin€ prvouky, do hlavni ¢asti hodiny. Prvouka probihala
vzdy posledni hodinu v utery po brusleni, a z toho divodu jsem casto do téchto hodin
radila spiSe netradi¢ni, pro déti zdbavné aktivity, jako napiiklad tuto. Ve tfidé byl po
celou dobu mirny ruch, samoziejmé akceptovatelny pro praci ve skupinach. Zaci byli
rozfazeni do dvojic, a tim se prace urychlila. Nejdelsi cas byl spotifebovan pfii
dekodovani jednotlivych obrazki, pro déti v nekterych ptipadech neznamych obrazkd.
Samoziejmé& jsem déti Casem, ve kterém by mély, danou aktivitu zvladnout vibec
nestresovala a popfipadé¢ je nechala o jednotlivych potravinach diskutovat. JelikoZ jsme
si vSechny obrazky zprvu prosly, ubéhlo prvnich 10 minut velmi rychle. Poté se as

dokongeni jednotlivych skupin li$il, v§e ale probihalo v rozmezi 10-15 minut.

Reflexe

Cil aktivity byl splnén. Zaci byli schopni potraviny spravné pojmenovat a roztadit. Pro
ptisté bych si je mozna ptipravila barevng, 1 kdyz se mi libila i ¢ernobila varianta, ze
které tfteba na prvni pohled nemuselo byt jasné, o ktery druh ovoce, zeleniny, lusténiny
nebo cukrovinky jedna. V dnesni dobé¢ jsou Zaci zvykli jen na obrdzky z pocitace nebo
animacn¢ velmi dobfe ztvarnény, a i proto byl jeden z mych divodd, pro¢ jsem zvolila
rucné, a dokonce i Cernobile zpracované obrazky. Neuvéfitelnd pro mé byla zejména
jejich spoluprace a nad3eni z neobvyklé aktivity. Zaci, ktefi nemaji tolik moZnosti
navazovat kontakty s ostatnimi, ihned zapadli a spole¢né si podavali listecky, uvazovali

jako jedna osoba, radili si, byli schopni urcité argumentace, pro¢ by to melo byt prave
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tak, jak fikaji oni, a naopak byli schopni pfijmout nadzor n¢koho jiné¢ho, protoze si
uvédomili, ze mé nejspiSe pravdu, a to co fikd, dava vétsi smysl nez jeho ptvodni
tvrzeni. BohuZzel rychlost nékterych zakt byla tak vysoka, ze doslo i k mému zapojeni
do aktivity, a musela jsem je trochu zbrzdit, a nechat pracovat i zéky, ktefi nemaji
pottebu byt sttedem pozornosti, jak se fika, vidét. Po tomto vpadu a ,,naruseni* aktivity
zacali zéci, ktefi neméli potiebu se nad tim zamyslet tolik pomahat t¢ém druhym
V rozpoznani obrazku nebo dokonce vysvétleni, k ¢emu se naptiklad cocka pouziva, a
€0 z ni pomohou piipravit za dobrotu. Poté se zaclenili do aktivity uplné vSichni, a to
uz jen v tom okamziku, kdy vsichni koukali na listecky a podavali si je z ruky do ruky a
nikdo se nedival na to, kdo doopravdy stoji vedle ného (bohuzel , kamaradickovani* a
»partiCkovani zaCind jiz v prvni tfid€¢). Urcité typy téchto aktivit budu v hodinach

zafazovat vice.
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3.3 Jak to asi bylo?

T -

Popis

Aktivita byla zaméfena zejména na kritické mySleni a rozvoj komunikacnich
dovednosti. Obrazky jsem nahodné& rozmistila po lavici a Zaci si sami vytvofili jejich

poifadi. Zaci si v§imali jinych detailii, nebo si jejich vyznam vysvétlili rozdilng.

Vzdélavaci cile

e 74k byl schopen uréit oblasti podporujici zdravi.

e 74k ma dostatek informaci o jeho t&le a zdravi.

e 74k je schopen jednat dle svych piedstav.

e 74k je schopen spoluprace.

e 74k je schopen spravné uzit své komunikaéni schopnosti a dovednosti.

e 74k si osvoji poznatky a dovednosti dilezité k podpofe zdravi, bezpedi, osobni
pohody 1 pohody prostiedi.

e Vytvoreni zdravych zivotnich navykt a postojti jako zékladl zdravého zivotniho

stylu.
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Motivace pro zaky
Tato aktivita by se dala pouzit i jako motivace. Ja jsem ji vSak vyuzila v hlavni ¢asti
hodiny v ¢eském jazyce. Kazdy z zaki si svij ptib&éh vytvoril sam, tudiz se od sebe

ligily.

Ocekavané vystupy

74k je schopen rozliSovat, co prospiva zdravi a co mu $kodi. Je schopen chovat se tak,
aby v situacich pro dit¢ béZnych a jemu znamych neohrozovalo zdravi, bezpeci a
pohodu svou ani druhych. Zak ma povédomi o nékterych zptsobech ochrany osobniho

zdravi a bezpedi. Zak je schopen oznaé¢it jednotlivé obrazky a vytvofit z nich uréity text.

Tvorba

Opét je potieba premyslet nad tim, pro jakou tfidu aktivitu pouZijeme. Ja jsem svou
aktivitu ovéfila v 1. tfidé. Zprvu jsem aktivitu chtéla vyuzit pro celou tfidu, ale tésné
pied hodinou jsem se rozhodla pro individualni praci. Kazdy z zaki dostal stejny pocet
papirt, a sestavili si svij pfibeh. Zajimavé pro mé bylo sledovat, jak si kazdy vytvofil

sviyj piibéh jinak.

Realizace

Aktivita byla realizovana v 1. tfid€, v hodin€ Ceského jazyka v ttery 1. hodinu. Aktivitu
jsme zafadila do 1. hodiny z divodu koncentrace zakl. Jelikoz byla zaméfena na
vypravéni a rozvoj komunikaénich dovednosti a slovni zasoby. Dbala jsem zejména na
to, aby aktivita nebyla pftili§ zdlouhava pro déti nizSiho véku. Jelikoz se zde vyskytovalo
pomérné malé mnozstvi obrazki, aktivita opravdu nebyla dlouhd, a zabrala nanejvys 10
minut. V aktivité, se Casto vyskytovaly pomlky a jednoducha slova, ktera byla casto
doplilovana ukazovacimi z4jmeny. Ve vSech ptibézich se vSak vyskytnul konflikt nebo
spor, ktery ur€itym zplisobem museli vyfesit. Kazdy pracoval sam, a tim se ukol stal
velmi slozitym. Zde se ukazaly velké rozdily mezi zdky. Néktery z ptibéhi byl
obohacen zajimavymi pfidavnymi i malo Castymi vyrazy, a naopak né&kteti Zzaci s tim

méli veliky problém.
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Reflexe

Cil hodiny byl splnén, Zaci byli schopni vytvofit vice ¢i mén¢ narocny piibéh z obrazk,
které se jim staly ptredlohou. Aktivita byla pro zdky zajimava, avSak malo obvykla,
mozna by se dalo fici, vzhledem k véku i dost t€zka, nicméné jsem chtéla aktivitu
zaradit a vyzkouset. Z vypravéni se dala vypozorovat bohata, nebo naopak velmi chuda
slovni zasoba a jistd moznost komunikace. Ihned se mi potvrdily moje piedtuchy o tom,
komu doma rodice Ctou Casto, méné Casto, nebo vibec. Ve vétsiné pripadi jsem se
nemylila. Zaci, kterym doma rodi¢e &tou kazdy den, méli vypravéni na Gplné jiné
urovni, nez zaci, u kterych kontakt s knihou neni tak casty. ,,Sectéli“ zaci vytvareli
slovni spojeni o n¢kolika slovech, oproti tomu méné zdatni zaci méli jen chabé, obcas 1
nesrozumitelné véty. Zafazeni aktivit zaméfenych na rozvoj slovni zasoby, jsou
nesmirné dualezité. Mluveny projev je velmi dilezitou oblasti ¢eského jazyka, tekla
bych, ze v niz8ich ro¢nicich dokonce dilezitéj$i nez psany projev. Dulezité je umét
pracovat s piibéhem, dokéazat si v hlavé pfipravit vétu, kterd davd smysl, a to tato
skupina déti z vétsi Casti postradala. Pfemyslela jsem, jestli nebyl problém v kresbé,
ktera nebyla barevna, pro déti vice zajimava, jestli by aktivita nedopadla jinak
S barevnymi, nebo dokonce znamymi postavami. OvSem zde by se jednalo jiz o znamé
charakteristické znaky, které déti mohly vidét v pohédce, nebo na pocitali, a proto jsem
rada, Ze jsem kresby sama ztvarnila. Na druhou stranu mnoho déti bylo schopno
vytvofit krasné, dlouhé a bohaté véty. Pro nékteré déti bylo slozité pracovat samostatnég,
a z toho duvodu bych ji piisté zkusila dat ve dvojici. Po celou dobu ale bylo ve tfidé
neuvéfitelné ticho, to pro mne bylo pfekvapenim, vSichni byli zv&€davi, jak pfibéh zacne,

co se stane a jak skonci.
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3.4 Nauc se tridit

Popis

Aktivita se da vyuzit v mnoha castech hodiny, ale zaroven i napiiklad na Skole
V pfirod&, nebo i jinou mimoskolni formou. Zaci méli za tukol jednotlivé obrazky
S riznymi predméty, nebo odpadky spravné roztiidit do jednotlivych ,kontejnert‘.

Obrazky byly riznych velikosti, tiSténé, ale i kreslené.

Vzdélavaci cile

e 74k je schopen spoluprace.

e 74k je schopen vyuzit své komunikaéni schopnosti a dovednosti.

e 7ak je schopen argumentovat pro¢ dany predmét piifadil do uréitého
»kontejneru®.

e 74k je schopen uréit oblasti podporujici zdravi.

e 74k je schopen jednat dle svych piedstav.

e 74k si osvoji poznatky a dovednosti dilezité k podpofe zdravi, bezpedi, osobni
pohody i pohody prostiedi.

e Vytvoreni zdravych zivotnich navyki a postoju jako zakladd zdravého Zivotniho

stylu.
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Motivace pro zaky

,Pomozme zachranit Panovi lesni fiSe les, a uklidit odpadky pohazené po lese. Jak
bychom je déti, rozttidily tak, aby kazdy z odpadkii byl na spravném misté? Co by se
mohlo stat, kdybychom odpadky pohazovaly po lese a nedokézaly je roztridit?*

Ocekavané vystupy
74k je schopen spravné uréit a zafadit jednotlivé odpadky. Je schopen komunikovat
s ostatnimi zaky, pro¢ a kam odpadek zafadil. Zaci spolupracuji a probiha zde pribézna

kontrola zaky i ucitelem, aby nedochézelo k chybnému zafazovéani odpadki.

Tvorba
Aktivita byla pouzita v 1. tfidé ZS. U této aktivity jsem nemusela pfemyslet o tom, jestli
ji Zaci zvladnou nebo ne, a to pravé z diivodu toho, Ze jiz v matetskych Skolach jsou

zaklady tfidéni détem vstépovany.

Realizace

Aktivita byla ovéfena na Skole v pfirod¢. JelikoZ byla aktivita navazana na vypravéni o
Panovi lesni fiSe, patfila ktém delSim, kterym je nutné vénovat nejméné jednu
vyu€ovaci hodinu. Ttidéni jako takové zdky moc nebavi, a tudiz jsem zatadila pred
samotnym tfidénim hru jménem Honba za pokladem — poklad byl ohrani¢en lanem
Vv kruhu, zaci méli za ukol ziskat poklad ve form¢ odpadkii od druhého druzstva, které
stalo na kruZnici a branilo poklad. Pokud byl zak z druhého tymu chycen, splnil kol a
do hry se mohl znovu vratit. Ziskany poklad (odpadky) pak spolecné rozttidili. Bylo
nutné dbat na to, aby zéaci byli fyzicky schopni tuto aktivitu zvladnout, patii totiz
uloupeni odpadki trvalo 7-12 minut, tfidéni odpadkt bylo rychlé, jednalo se o 7-9

minut, kazda skupina skoncila v jiném case.
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Reflexe

Cil aktivity byl splnén, a Zaci byli schopni jednotlivé odpadky zafadit jen s lehkou
dopomoci. Spolecné komunikovali a vzijemné se podporovali. Vécné argumenty
jednotlivych zakt bylo zajimavé poslouchat. Pfijimani nazort patii k jedné z velmi
dilezitych dovednosti, které by se zakim méli vStépovat jiz v atlém détstvi. Aktivitu
bych spise zaradila spiSe v kolektivu, ktery znadm velmi dobte, jednoduse zde mohlo
dojit ke konfliktu, at’ uz slovniho, nebo dokonce fyzického. Zaci zde byli velmi
rozt€kani, a vSichni usilovali o to, aby svou kartu zatfadili co nejdfive, i kdyz jsem na
zatatku zdtraznila, dokonce nékolikrat, Ze o soutdZ a vyhru se nejedna. Zaci byli a
kolektivni praci zvykli, ale 1 zde se projevily riizné typy temperamentu. Jako zajimavy
ptiklad bych uvedla pribojnost jedné z Zacek, kterd mée piekvapila asi nejvice. Jedna se
o velmi klidnou divku, ktera je ale poradna, cilevédoma a velmi samotaiska, naopak zak
opacného pohlavi i vlastnosti temperamentu, se ji snazil v jedné kart¢ odporovat,
zakyné si stdla za svym a dokazala ho presvédCit o své pravdé. Jinak probchlo vse
Vv naprostém poiadku. Pokud by bylo vice ¢asu, jako motivaci bychom mohli vyrabét
své vlastni kontejnery z riiznych materiald a samoziejmé riiznych tvari. Pokud bychom
chtéli naprosté ticho ve tfid¢, protoze mné se to ticho zafidit nepodatilo, vlastné jsem to
ani nepovazovala za tak dilezité, kdyZ aktivita probihala venku, mohli bychom si zahrat
1 na obra, ktery spi a zaci ho nesmi probudit pii sbirani a nasledném zatazeni odpadkd,

ale je mnoho obmén, které by se daly pouZit.
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3.5 Jak by ti to chutnalo?
I

Popis
A co vlastné bylo zdkovym tkolem? Zak mél navrhnout své vlastni miisly nebo etiketu
cornflakes. Jejich pfedstavivosti nebranilo témef nic, az na jediné — uvnitt a také na
povrchu obalu se nesmélo objevovat nic, co by neumistili do jidelnicku zéka, ktery se
stravuje podle zdsad zdravého zivotniho stylu.

Zaci si mohli zvolit tvar krabice nebo pytliku, mohl byt papirovy, igelitovy,
hadrovy, na vazani nebo s uzaviratelnym zavirdnim, mohl byt barevny nebo kresleny
tuzkou, se zvifecim nebo sci-fi hrdinou, prosté tak, jak by ho chtéli, tak jak by jim

chutnalo, tak, jak by si ho v obchod¢ koupili a podpofilo to jejich zdravé stravovani.

Vzdélavaci cile

74k je schopen vyuzit svych nabytych zkuSenosti ke spravnému vytiibeni potravin
patficich do zdravého zivotniho stylu.

74k je schopen pievést predstavy do linearniho provedeni, na papir.

74k je schopen dat volny pritok své piedstavivosti.

74k je schopen individualni prace, bez zavislosti nékoho jiného.

74k je schopen vybéru malitskych potieb.
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Motivace pro zaky
Rozhovor se zaky. Piiklad otdzek, které jsem vyuzila.
e Pokud se prochazite po obchodnim domé¢, po ¢em vaSe oci patraji jako prvni?
e Co vam nejvice chutna a proc?
e Miyslite si, ze ma obal potravin vliv na vase smysly a chut’ si je koupit? Proc?
e Zavisi na vasi chuti i barva obalu? Velikost? Pouzité pismo?
e Vnimate to, co je uvnitf nebo spise jen vzhled obalu?
e Kupujete vy nebo vasi rodi¢e jen obsah nebo i obal? Odviji se od né¢j i cena

produktu?

Ocekavané vystupy

74k je schopen dat volny pribéh svym emocim, je schopen své imaginativni piedstavy
ptevést do linedrniho zpracovani, je schopen vyttidit potraviny, které se do snidafiového
nebo svacinového miisly hodi, které spadaji do zdravého Zivotniho stylu a spole¢né by
mély neodolatelnou chut’, protoze pravé déti by si tyto mixy mély navrhovat samy

presné dle jejich chutovych poharki.

Tvorba

Tuto aktivitu jsem ovéfovala ve 3. tfidé€, kterou jsem méla na suplovani a znala ji jen
okrajové€, proto jsem se nemohla 1épe pfipravit na jejich schopnosti a znalosti, a proto
jsem vymyslela takovou aktivitu, aby byla pouzitelna ve vSech moznych roc¢nicich jen
S malymi upravami. Jednou z takovych Uprav by byla naptiklad v nizSich ro¢nicich
predkreslena pfedloha, do které by Zaci pouze vkreslovali. Vymyslet totiz pro zaky co

maji nebo naopak nemayji radi, neni zas takovy problém.

Realizace

Tato aktivita na ovéfeni nebyla tézkd a jako jedna z mala probihala v lavicich a
samostatné. Vénovali jsme ji spole¢né¢ 20-30 minut, casy dokonceni se liSily, zejména
kvali preciznosti jednotlivych zakt. Kazdy z zakti mohl dat volny prichod svym

emocim a volnim vlastnostem, nemuseli o nicem diskutovat ani argumentovat pro¢ to
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tak je nebo neni, pro¢ si to mysli, nebo pro¢ to tak dé€laji, a prave proto se aktivita stala
velmi snadnou a nebranilo jejimu zvladnuti nic.

Tato aktivita by se dala vyuzit i v pfedmétu finan¢ni gramotnosti, ktera je
vyucovana v pozdéjsich ro¢nicich, ale neni Spatné jeji problematiku a téma nat'uknout i
diive. Dala by se také vyuzit i pii rozboru reklamy a jejiho plsobeni na vétSinovou

populaci.

Reflexe

Aktivita dopadla dle mého ocekéavani. Pokud se jedna o tvorbu néceho vlastniho, vzdy
jsou zéaci do aktivity zapojeni naplno, a proto se nemuze stat to, ze by se nckdo
nezapojil, nebo jak se fika ,,svezl* s ostatnimi, dejme tomu s vice super Zaky, s velkou
nadsdzkou, feceno. Je t&zké je vyburcovat k aktivité ihned, protoze vétSina z nich neni
schopno si utfidit své myslenky a pfedstavy v hlavé, a az poté pracovat. Z tohoto
divodu se mi na stole vyskytlo mnoho nepovedenych kreseb, které nedavaly smysl.
Tedy alespon pro zaky ten smysl nemély, ale ja jsem se na to divala jinak a mrzelo m¢,
ze nebyli schopni svilij vytvor dotvofit tak, aby byli spokojeni. OvSem to jsem pficitala
véku. Jak jsem jiZ zminovala, Zaci byli zpocatku trochu znudéni, ale po rozhovoru, ktery
probihal v motivaéni €asti hodiny, zjistili, Ze je to velmi zajimavé téma a da se s nim
variabiln¢ pracovat. Samoziejmé¢ Zzakiim zvédavost nedala a mnoho z nich nakouklo
k sousedovi, a to mélo za pfi¢inu vétSinou stejného tvaru krabice, barev, nazvu a
podobné. Bylo také zajimavé pozorovat, kdo si za svym vytvorem stél, kdo byl schopny
ho vymyslet sam, bez pomoci ostatnich zakti nebo papiru navic, to ovSem nebylo
hlavnim cilem, jen dal$im nastinem, jak by se s aktivitou dalo vice pracovat. Da se tedy
fici, Ze provedeni bylo v nékterych ptipadech, samoziejmé opét vzhledem k véku, az
profesionalni. Na druhou stranu dal$im velkym ptekvapenim pro mé bylo, jaky vliv na
déti ma reklama, kterd se dala snadno vycist z mnoha kreseb. Byli zde vyobrazené
znamé znacky cerealii, nebo miisli, které se bézn¢ daji zakoupit ve vSech obchodech.
Casto se Mnoho z vytvorii by si koupili i Zaci samotni, protoZze se v nich objevovaly
velmi chutné potraviny, které déti Casto oblibuji. Ve tiidé panoval klid a pohoda, obcas

se ozyvaly vykiiky stylu ,,mfiam, to bych si dal* a jiné, libujici feci.
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3.6 Tvoje pétka pro lepSi zdravi
&

\\‘;“
1

Popis produktu
Produkt nebyl zaméten pouze na schopnost selekce zdravych a nezdravych potravin, ale
také na schopnost imaginace, produkce a nasledné umisténi do svého pétilistku
zdravého ja. Zakam byla predlozena predloha, ve které byly barevné vyznadeny policka,
a cedulky s jednotlivymi &innostmi. Cinnosti byly sestaveny postupné tak, aby bylo
Jako prvni méli zaci za tikol selektovat jednotlivé aktivity, které by vedly k cesté
pro zdravé ja. Nasledné téchto pét aktivit piipevnili na sviij pétilistek a kreslili k nim
obrazky, které by tento pojem vystihovaly. Pribézné probihala kontrola, aby nedoslo

k chybnému upeviiovani terminu.

Motivace pro zaky
Pokus o vykli¢eni fazolky. Pro srovnani jsme méli dvé plastikové krabicky — jedna byla

svétle modra, druha cernd. Do kazdé z plastikovych krabicek jsme vlozili vatu a
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seminko z fazole. Modrou krabi¢ku jsme umistili na svétlé misto, kam téméf cely den
sviti slunicko. Druhou, cernou krabicku jsme umistili na tmavé misto bez moznosti
piistupu svétla. Modrou krabicku jsme po dobu 14 dnti kazdy den postiikovali trochou
vody, naopak do &erné krabi¢ky jsme po celou dobu nepiidali viibec zadnou vodu. Zaci
m¢eli za kol do pfedem vytvotrené tabulky zaznamendvat vyvoj jednotlivych seminek.
Po ptfedem ur¢eném Casovém useku jsme pokus vyhodnotili a zjistili, Ze ve svétle modré
krabicce, o kterou jsme se kazdy den starali, mizeme zaznamenat pokrok — seminko
vyklic¢ilo a stavala se z néj postupné rostlina, naopak v ¢erné krabicce, kam jsme nedali
vibec zadnou vodu, vypadala fazolka trochu unavené a zadny kli¢ek jsme zaznamenat
nemohli. Nasledné¢ jsme si povidali, pro¢ by tomu tak asi mohlo byt, a seminko fazolky

jsme pfirovnali k lidskému organismu.

Ocekavané vystupy
Dlouho jsem piemyslela, jakou K této aktivité zvolim motivaci, a pravé tato mi piisla
naprosto uzasna. Libilo se mi propojeni s ptirodopisem, kdy se nemusi jednat stale jen o
Zivé bytosti, ale také o ptirodu, kterd tzce souvisi se zdravym Zivotnim stylem.
Ptedpokladala jsem, ze se déti se zajmem vrhnou na kresleni a malovani
obrazku, které vystihuji zdravy zivotni styl, pfedpokladala jsem jejich rozsahlé vytvarné
schopnosti a dovednosti, které v této aktivité budou moci vyuzit. VSeobecné je znamé,
ze vSechny aktivity, kde déti maluji, jsou pro né zadbavné. Takto se i stalo. Skupinova
prace se mi v tento moment zdala nevhodna, proto se jednalo o praci individualni s tim,
ze st kazdy mlze pomahat, inspirovat se, komunikovat, rozebirat své téma a napady

S ostatnimi zaky (samoziejmée v tichosti tak, aby nerusili zddného ze svych spoluzak).

Tvorba produktu

tyden, bylo zde nutné zaznamenavat proces vykliceni fazolky, nasledné si vsichni
museli vytvofit své obrazky, zde se ¢as dokonceni opét mirné lisil (jednalo se o 10
minut) a nalepit na pfedem pfipravenou plochu. Stiihani a lepeni je u déti oblibenou, ne
vSak tak jednoduchou ¢innosti, ale vSichni se ji zhostili s tsmévem a vytvory dopadly az

nad oc¢ekavani vyborné.
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Realizace produktu
Tuto aktivitu jsem zafadila do hodiny pracovnich ¢innosti, kde jsme ji mohli vénovat

dostatek ¢asu.

Reflexe

Cil aktivity byl splnén, zaci byli schopni si vytvofit pétilistek svého zdravého ja a
prifadit kK nému aktivity, které obvykle ve svém Zivoté vykonavaji nebo potraviny, které
obvykle do svého jidelnicku zafazuji. Tuto aktivitu jsem zkouSela az po aktivité
Snazvem Jak by ti to chutnalo, o které se zminuji v pfedchozi kapitole, a proto mé
nezarazil vliv reklamy. Napiiklad zubni pasty byly ve vétsiné pfipadi velmi podobné,
mydla podobnych tvarii, dokonce v jednom ptipad¢ se objevil obrazek Skolniho mydla,
kdy jsem zapfemyslela nad tim, jestli doma vibec n&jaké maji. Objevovali se zde
neoblibengjs$i hrnecky, o kterych jsem samoziejmé musela védét, zelenina, ovoce a
mnoho dalsiho. Po celou dobu bylo vhodiné citit pracovni nasazeni, a cit pro
spolupraci. Jako nevyhodu bych vnimala ruch, ktery v hodin€ panoval, nevim, jestli to
bylo tim, ze se jednalo o hodinu pracovnich ¢innosti, nebo jejich touhou sdélit mi své
velmi oblibené pomiicky, cviky nebo potraviny. Vyborné bylo pozorovat i pracovni
nasazeni zakul, ktefi nemaji moznost se v hodinach projevit vice. Peclivé své obrazky
vybarvovali nebo vystiihovali. Zde se ale stalo i to, Ze nestihli v8e, co méli na srdci, a
proto doSlo i k malému zasmutnéni. Naopak néktefi Zaci byli demotivovani svou
,heschopnosti® ztvarnit svou myslenku nebo smysleny pfedmét na papir. V téchto
pripadech stacilo zadkim vysvétlit, aby neztraceli nadéji, a jeho obrazek vsSichni
zvladnou rozpoznat, i kdyZ nebude vytvarné dokonale ztvarnén. V jednom ptipadé byla
zakyn¢ velmi nespokojend s uZitymi barvami na zubni pasté, protoze nebyly takové,
jako ve skutecnosti, a ona si nemohla vzpomenout na ty spravné. Jednalo se o velmi
tvrdohlavou divenku, u které nestacilo vysvétleni, Ze se mize jednat napiiklad o jeji
vlastni zubni pastu, mize ji dat sviyj vlastni nazev i barvy, ale museli jsme ji najit na
internetu. Poté co mohla uzit spravné barvy, bylo vse v pofadku. Motivace byla pro déti
opravdu zajimava a typy dlouhodobé motivace budu zafazovat do hodin Castéji. Bylo
pro vSechny dulezité a zajimavé zjistit, jak to vSechno dopadne a co se skryvéa na dné

V obou krabickach.
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4 Zavér

Tato diplomova prace se prioritn¢ zabyvala zdravym Zivotnim stylem, jeho vlivem na
zivot Clovéka a moznostmi vlivu na zdravi jedince ve véku zejména mladsiho $kolniho
veéku, tedy zakl na prvnim stupni zakladnich Skol. V teoretické ¢asti se zaméiuji na
vymezeni pojmu zdravi, a pomérné velké skale definic, které zdravi urcuji. Nechybi zde
ani globalni rozmér zdravi, moznosti podpory, prevence a jeho faktory. Ve velké Casti
se také zabyvam otazkou, co by tedy zdravi zivotni styl mélo urcovat, a co se za zdravy
zivotni styl da povazovat. Otazku zdravého zivotniho stylu kazdy z nas mize chépat
jinak, a proto jsem svou diplomovou préci vytvorila variabilné, aby se kazdy z nas mohl
V praci najit, ale i naopak, aby doslo k nabyti novych, neottelych védomosti, dovednosti
a schopnosti nejen Vv zivote déti, ale i dospélych. Kladu diraz na vycet prvki nevhodné
Zivotospravy, a moznost vlivu prostedi, rodiny a dalS§ich mnoha faktord, které maji
pozitivni, ale bohuZzel mnohdy i1 negativni vliv na Zivot déti. M4 prace neni zamétfena
pouze na vycet nevhodnych potravin, ale i na moznosti upravy zdravého Zzivotniho
stylu, nebo alesponn pokus o zafazeni nejriznéjSich moznych variaci, které nejsou
zaméfeny pouze na odstranéni nejoblibenéjSich pochutin z jidelni¢ku, ale zejména na
télesné vychovy, a tim tedy o odstranéni strachu nebo obav z fyzicky naro¢néjSich
aktivit, ale i vjinych, pro zéky necekanych, hodinach. Jednoduse feeno zadk nema
moznost se strachovat, pokud je jeho pozornost vénovana dal§imu, zajimavéjSimu
ukolu. Doufam tedy, Ze se mi podafilo definovat zdravy Zivotni styl, moznosti podpory,
a zakladni pravidla zdravého Zivotniho stylu.

V dnesni dob€ je otazka zdravého Zivotniho stylu velmi popularizovana, a proto
doufam, ze ve Skolach neni problém se zafazovanim vice aktivit podporujici toto téma.
Jak jsem se jiz zmifovala, snazila jsem se o ukazku moZnosti prolinani
mezipfedmétovych vazeb, to tedy znamena zafazovat nejriiznéjsi aktivity i do hodin,
které k tomu nejsou primarné urc¢ené. Mohli jste vidét, jak s otazkou zdravého Zivotniho
stylu pracovat v hodinach ceského jazyka, pracovnich ¢innosti, nebo na Skolach
Vv ptirod¢, a troufam si fici, ze by aktivity mohly byt zatazovany i do jinych vyucovacich
hodin. At uz se zda nebo ne, vyuka ve skolach ma i velky vliv na zivot déti mimo skolni
vyucovani, jejich zvédavost a schopnost sd€lovani detaili by mohl byt divod ke zméné

zivotniho stylu 1 v jejich domécim prostiedi.
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V praktické ¢asti se zamétuji na ovéteni aktivit zamétenych na zdravi Zivotni
styl a jeho podporu. Jednd se o aktivity, které jsem si pfedem, sama vytvofila, a
nasledné v praxi ovéfila. V pribéhu ovérovani jsem se nesetkala s vétSimi problémy.
Jednalo se pouze o obCasné zasazeni do aktivit, nebo mensi zmény v jejich prabchu,
které jsou dikladné popsany, a prolinany celou praktickou ¢asti. V praktické ¢asti jsem
byla ptekvapena ze schopnosti orientace zakd v otdzce zdravého zivotniho stylu.
V mnoha nejen rodinach, ale i Skolach jsou zaci vedeni ke zdravéjSimu stravovani a
maji urCité védomosti z této oblasti. Mnoho znich mé& dobie naslapnuto k jinému,

zdravéj$imu, nejen stravovani, ale i celkové schopnosti zit podle téchto zasad.
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