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1 UVOD

Protoze vétSina zakid ve vyuce jsou pasivni pfijemci informaci, je proto na misté
zavadét vhodné metody vyucovani, které zaka nuti k samostatnym aktivitdm. Jako
efektivni a pro Zadky pfinosné se jevi tzv. aktivizacni metody vyuky (Chupac, Solarova,

2009).

Aktiviza¢ni metody 1ze chapat jako postupy, které vedou vyuku tak, aby vychovné-
vzdélavacich cili bylo dosaZeno na zdklad€ vlastni prace a aktivity zakui. Pfi aktivizaénich

metodach se klade diiraz predevsim na mysleni a feSeni problémt (Kotrba, Lacina, 2007).

Aktivizacnich metod je celd fada. V praci se ale zabyvame jen vybranymi
aktivizaénimi metodami, pomoci nichZ by méla byt vyuka pro Zaky zajimavéjsi, zabavné;si
a méla by vést k lepSimu zapamatovani uciva ve srovnani s béznou vyukou, kdy zaci sedi
v lavici a pasivné pfijimaji informace. Aktivizacni metody jsou zaméiené na téma Vyziva

a Civiliza¢ni nemoci.

V diplomové praci se nachdzi kapitoly zaméfené na teorii dan¢ho problému. Jedna
se o poznatky o Vyzivé a Civiliza¢nich chorobach. Této problematice byla vétsi pozornost
vénovana v moji bakalaiské praci Vyziva v kontextu s civilizaénimi chorobami, ktera nam
byla oporou nejen pfi psani teoretického zakladu diplomové prace, ale také pii tvorbé

piikladl pro vybrané metody a pii navrhu vlastnich aktivizacnich metod.

Dale se v praci teoreticky zaméfujeme na vzdé€lavaci oblasti v Rdmcovém
vzdelavacim programu (RVP) pro zakladni vzdélavani (ZV) — podrobnégji na vzdelavaci
oblast Clovék a zdravi, do které spada predmét Vychova ke zdravi, ddle na kli¢ové
kompetence v RVP pro ZV, prifezova témata v RVP pro ZV, ramcovy ucebni plan,

vyukové metody.

V diplomové praci najdeme vybrané aktivizacni metody pro Vychovu ke zdravi

v oblasti Vyziva a Civiliza¢ni nemoci a navrhnuté vlastni aktivizacni metody na dané téma.



Prace je také zaméfena na realizaci vybranych aktivizacnich metod na Zakladni
skole (ZS) Sumice a na nasledné vyhodnocovani téchto metod z hlediska jejich efektivity,

narocnosti a atraktivity.



2 HLAVNI A DILCI CIiLE PRACE

Hlavnim cilem diplomové price je zanalyzovat dostupné didaktické metody

a navrhnout inovativni didaktické metody v pfedmétu Vychova ke zdravi ve vyukovém

bloku Vyziva a Civiliza¢ni nemoci.

1)
2)

3)
4)
5)
6)

7)
8)
9)

Dil¢i cile:
Podat stru¢ny piehled o problematice Vyzivy a Civilizacnich chorob.
Informovat o vzdélavacich oblastech v RVP a detailné popsat vzdélavaci oblast Clovék
a zdravi.
Vyjmenovat a charakterizovat klicové kompetence a priifezova témata v RVP pro ZV.
Vymezit a charakterizovat rimcovy ucebni plan.
Provést klasifikaci vyukovych metod, zaméfit se na aktivizani metody ve vyuce.
Uvést prehled vybranych aktivizacnich metod pro vyuku Vychovy ke zdravi v oblasti
Vyziva a Civiliza¢ni nemoci.
Navrhnout vlastni aktivizaéni metody pro vyuku Vychovy ke zdravi.
Pouzit vybrané aktiviza¢ni metody v prubéhu pedagogické praxe.
Zhodnotit vybrané aktivizatni metody zpohledu jejich efektivity, naroc¢nosti

a atraktivity.



3 TEORETICKE POZNATKY

e
3.1 Vyziva
Termin ,,vyziva®“ miizeme charakterizovat jako studium zivocisné a rostlinné

potravy — jeji vliv na naSe télo a na to, jak se citime (Sharon, 1994).

Vyzivu tvofi 5 zakladnich slozek, které Miillerova (2003) rozd€luje nasledovné:
1) makronutrienty = do této skupiny fadime sacharidy (cukry a Skroby), lipidy (tuky)
a proteiny (bilkoviny),
2) mikronutrienty = jednd se o mineralni latky a vitaminy,
3) seminutrienty = uvedenou sloZku tvofi vlaknina potravy (prebiotika) a fytochemické
latky,
4) nenutri¢ni slozky vyZivy = sem fadime probiotika a symbiotika,

5) voda.

3.1.1 Makronutrienty

Podle Blattné, Dostalové, Perlina a kol. (2005) fadime mezi makronutrienty
sacharidy, bilkoviny a tuky. Tyto Ziviny jsou zdrojem energie — nejvice energie ziskame
ztukd =>z 1 g — 9 kcal/37 kJ, ze sacharidii a bilkovin => z 1 g — 4 kcal/17 kJ. Kunova
(2004) uvadi, Ze sacharidy by mély tvofit 55-60 energetickych procent, bilkoviny 10-20
energetickych procent a tuky 25-30 energetickych procent.

SACHARIDY (CUKRY A SKROBY)

Sacharidy jsou pro ¢lovéka vybornym zdrojem energie v podobé zasobniho Skrobu
glykogenu, ktery je ulozen ve svalech a jatrech, nebo v podobé¢ glukézy, kterd patii mezi

rychly zdroj energie (Kernova, Komarek, Kubrichtova a kol., 2007).

Sacharidy jsou tvotfeny tzv. cukernymi jednotkami, podle jejichZ poctu se sacharidy
rozdeluji do ¢tyt zakladnich skupin. Jednd se o monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Mezi sacharidy patii i slozené sacharidy. Existuji také sacharidy, které
nejsou Stépeny travicimi enzymy. Takové sacharidy patii mezi vldkninu (Blattna,

Dostalova, Perlin a kol., 2005).



1.

Déleni sacharidi (Blattna, Dostalova, Perlin a kol., 2005):

1) monosacharidy = maji jednu cukernou jednotku, mezi monosacharidy patii: galaktoza,
glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr),

2) disacharidy = maji dv¢ cukerné jednotky, disacharidem je napt. laktéza (mlécny cukr),
sachar6za (fepny cukr), maltoza (sladovy cukr),

3) oligosacharidy = maji 2-10 cukernych jednotek, fadime sem napft. rafin6zu, verbaskozu,

4) polysacharidy = maji vice nez 10 cukernych jednotek, polysacharidem je napf. pektin,
inulin, Skrob, celul6za, hemiceluléza,

5) sloZené sacharidy = obsahuji napt. bilkoviny, tuky.

LIPIDY (TUKY)

Tuky jsou slozeny z glycerolu a mastnych kyselin (MK), na jejichZ slozeni zavisi
vliv tukll na zdravi (Blattnd, Dostalova, Perlin a kol., 2005). Mastné kyseliny délime
do dvou hlavnich skupin. Jednd se o nasycené¢ mastné kyseliny a nenasycené mastné

kyseliny, které se dale jesté d€li na jednoduse a vicenasobné nenasycené MK (Kernova,

Komarek, Kubrichtova a kol., 2007; Kunova, 2004).

Déleni mastnych kyselin (Kernova, Komarek, Kubrichtova a kol., 2007; Kunova, 2004):
nasycené MK = SFA, nemaji pfiznivy vliv na zdravi Clovéka, napf. v masle, sadle,
hovézim tuku, palmovém a kokosovém oleji,
nenasycené¢ MK — déli se na:

» jednoduSe nenasycené (monoenoveé) = MUFA, maji pozitivni vliv na zdravi
Cloveéka, napt. v avokadu, olivach, olivovém oleji, ofesich,
» vicenasobn¢ nenasycené (polyenové) = PUFA, jsou nezbytné pro rdst a vyvoj,
délime je na:
a) ®-6 mastné kyseliny — najdeme je v rostlinnych olejich (napf.
sezamovy, slune¢nicovy, kukufi¢ny) a v pomazankovych margarinech
(Blattna, Dostalova, Perlin a kol., 2005),
b) ®-3 mastné kyseliny — najdeme je v rostlinnych olejich (napf.
fepkovy, sdjovy, Inény) a v motskych rybach (Blattnd, Dostalova,

Perlin a kol., 2005).
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Tuky mlzeme také rozdélovat podle pivodu. A to na tuky rostlinného

a zivocisného piivodu.

Zivotisné a rostlinné tuky (Kernova, Komarek, Kubrichtova a kol., 2007):

1) ZivociSné tuky — obsahuji nasycené MK, maji neptiznivy vliv na naSe zdravi, napf.
maslo, sadlo, slanina,

2) rostlinné tuky — obsahuji nenasycené MK, maji pozitivni vliv na zdravi ¢loveka, napf.
rostlinné oleje. POZOR! Vyjimku tvofi palmovy a kokosovy olej, protoze obsahuji

nasycené¢ MK, které nejsou zdravi prospéSné. Odpovidaji spise tuklim zivocisSnym.

PROTEINY (BILKOVINY)

Kunova (2004) uvadi, ze proteiny neboli bilkoviny jsou pro ¢lov€ka velmi dilezité
a nenahraditelné. Vyuzivaji se ke stavbé a obnové tkani, ale také pro tvorbu enzymtl.
V ptipadé potieby jsou bilkoviny vyuzity jako zdroj energie. Bilkoviny jsou sloZeny
z aminokyselin, které muizeme rozdelit do tfi nasledujicich skupin: aminokyseliny

esencialni, neesencialni a semiesencialni.

Druhy aminokyselin:

1) esencialni aminokyseliny — jsou nezbytné pro zivot ¢loveka, protoze si je nase télo
neumi vytvorit, musime je pfijimat v potravé (Blattnd, Dostalova, Perlin a kol., 2005),

2) neesencialni aminokyseliny — Ize je oznalit jako postradatelné, télo si je dokaze
vytvofit pfeménou jinych latek (Hfivnova, 2009),

3) semiesencialni aminokyseliny — jsou nepostradatelné v obdobi vyvoje a ristu

(Hfivnovd, 2009).

Déleni bilkovin (Chrpova, 2010):

1) plnohodnotné — jedna se o bilkoviny mléka a vajec,

2) téméf plnohodnotné — patii sem bilkovina masa (Blattnd, Dostalova, Perlin a kol.,
2005),

3) neplnohodnotné — jedna se o bilkoviny lusténin, brambor, celozrnnych obilovin,

ofechu.
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3.1.2 Mikronutrienty

Miillerova (2003) déli mikronutrienty na 2 hlavni skupiny, a to na vitaminy

a mineralni latky.

VITAMINY

Vitaminy rozliSujeme na vitaminy rozpustné ve vodé a na vitaminy rozpustné

v tucich (Kernova, Komarek, Kubrichtovd a kol., 2007). V Tabulkdch 1 a 2 najdeme

doporucené denni davky (DDD) jednotlivych vitamint.

Tabulka 1. Vitaminy rozpustné ve vodé a jejich doporucené denni davky (Astl,

Astlova, Markova, 2009; Htivnova, 2009; Mastna, 2000; Sullivanova, 1998)

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

DOPORUCENE DENNI DAVKY (DDD)

Vitamin B1 (thiamin) 1,5-2,0 mg
Vitamin B2 (riboflavin) 1,5-2,0 mg
Vitamin B3 (niacin) 20 pg
Vitamin B5 (kyselina pantotenova) 5-10 mg
Vitamin B6 (pyridoxin) 2,0 mg
Vitamin B9 (kyselina listova, folacin) 150-200 pg
Vitamin B12 (kobalamin) 2-3 ug
Vitamin C (kyselina askorbova) 100 mg
Vitamin H (biotin — souc¢ast B komplexu) 200 pg

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE dle Astla, Astlové, Markové (2009) a Sullivanové

(1998).

» Vitamin Bl (thiamin) — Je dulezity pti l1éCeni nervovych chorob a pfi l1éCeni

anémie. Nezbytny je také pro ¢innost srdce.

» Vitamin B2 (riboflavin) — Tento vitamin ma antioxidacni vlastnosti. Vyuziva

se pro tvorbu energie a zlepSuje zrak.

» Vitamin B3 (niacin) — Pusobi preventivné i léCebné na schizofrenii, snizuje

hladinu cholesterolu a chrani pfed srde¢nimi chorobami. Podili se na tvorbé

bilkovin, tukl a energie. Je dulezity pro normalni ¢innost nervového systému.
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» Vitamin B5 (kyselina pantotenova) — Jeho vyznam spociva v tom, Ze snizuje
hladinu cholesterolu, chrani proti srde¢nim chorobam a zvySuje imunitu.
Zabraniuje Unave a zlepSuje hojeni ran.

» Vitamin B6 (pyridoxin) — Vitamin B6 sniZzuje projevy cukrovky a naopak
zvySuje imunitu. Je nezbytny pro tvorbu bilych krvinek a protilatek, pro
metabolismus tuki a bilkovin a také pro vstiebavani vitaminu B12.

» Vitamin B9 (kyselina listova, folacin) — Uvadény vitamin zvySuje chut’ k jidlu,
zlepsuje stav pokozky a laktaci. Je nezbytny v priitbéhu t€hotenstvi, protoze
brani vzniku rozstépovych vad u déti (rozstép patete).

» Vitamin B2 (kobalamin) — ZlepSuje pamét a koncentraci. Je dulezity pro
vyuzivani tukt, bilkovin a sacharidi, ale také pro udrzovani nervového
systému.

» Vitamin C (kyselina askorbovd) — Patfi mezi vyznamné antioxidanty, zkracuje
dobu nachlazeni a jinych virovych onemocnéni.

» Vitamin H (biotin — soucast B komplexu) - Tento vitamin omezuje vypadavani

vlast a 1é¢i kozni poruchy.

Tabulka 2. Vitaminy rozpustné v tucich a jejich doporucené denni davky (Hiivnova,

2009; Kernova, Komarek, Kubrichtova a kol., 2007)

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH | DOPORUCENE DENNi DAVKY (DDD)
Vitamin A (retinol) 1-2 mg
Vitamin D (kalciferol) 5-25 ug
Vitamin E (smés tokoferolit) 25-30 mg
Vitamin K (fylochinon) 65-100 pg

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH podle Kernové, Komarka, Kubrichtové
a kol. (2007).
» Vitamin A (retinol) — Podporuje dobré vidéni, télesny rust, vyvoj kosti, zdravy
vzhled pleti a posiluje imunitu.
» Vitamin D (kalciferol) — Vitamin D je nezbytny pro normalni vstfebavani

vapniku a fosforu. Ma pozitivni vliv na stav kize, kosti a zubu.
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» Vitamin E (smés tokoferolii) — Podili se na regulaci latkové vymény tukd.
Chrani pied nadorovym onemocnénim, zabraiiuje sterilit¢ a snizuje riziko
vzniku kardiovaskularnich chorob.

» Vitamin K (fylochinon) — Je nezbytny pro srazlivost krve.

MINERALNI LATKY

Mineralni latky rozdélujeme podle piijimaného mnozstvi do 3 skupin:
makroelementy (pfijimdme je v davkach vétSich nez 100 mg/den), mikroelementy
(pfijiméame je v davkach 1-100 mg/den) a stopové prvky (pfijem v ug/den) (Miillerova,
2003). Tabulky 3, 4 a 5 podavaji ptehled jednotlivych mineralnich latek a jejich DDD.

Tabulka 3. Makroelementy a jejich doporucené denni davky (Htivnova, 2009;
Sullivanova, 1998)

MAKROELEMENTY DOPORUCENE DENNI DAVKY
(DDD - vice nez 100 mg/den)
Draslik - K 2000-3000 mg
Fosfor - P 800-1200 mg
Hoft¢ik - Mg 300-400 mg
Sira - S 1000-3000 mg
Sodik - Na 575-3500 mg
Vépnik - Ca 800-1000 mg, v t€hotenstvi 1200-1500 mg

MAKROELEMENTY podle Hrivnové (2009) a Sullivanové (1998).

» Draslik (K) — Podili se na tvorbé energie, na syntéze nukleovych kyselin
a bilkovin. Je dulezity pro vedeni nervovych vzrucht a pti svalovych stazich.

» Fosfor (P) — Fosfor je soucasti zubll a kosti. Napomaha mineralizaci kosti a pfi
tvorbé struktury kosti, pomaha také preméiovat cukr na energii.

» Horcik (Mg) — Je dulezity pro hormonalni ¢innost a pro metabolismus
nukleovych kyselin a bilkovin. Brani vzniku Zluc¢ovych a ledvinovych kamend.

» Sira (S) — Sira je soucasti biochemickych latek (AMK — cystein, methionin;

kolagen, keratin, aj.) a ptisobki (thiamin, biotin, koenzym A, inzulin, aj.).

14




» Sodik (Na) — Podili se na retenci tekutin, na udrzeni osmolality télnich tekutin

a acidobazické rovnovahy. ZajiStuje homeostazu, produkci adrenalinu

a aminokyselin. M4 vliv na svalové kontrakce.

» Vapnik (Ca) — Vapnik pomaha télu vyuzivat zelezo. Je nezbytny pii 1écbé

a prevenci osteopordzy. Je dilezity pro stavbu kosti a zubid, pro vedeni

nervovych vzrucht, ¢innost srdce, stahovani svalil a srazeni krve.

Tabulka 4. Mikroelementy a jejich doporucené denni davky (Hiivnova, 2009;

Sullivanova, 1998)

MIKROELEMENTY DOPORUCENE DENNI DAVKY
(DDD - 1-100 mg/den)
Zinek - Zn 14 mg
Zelezo - Fe

12-14 mg, v t¢hotenstvi 20 mg

MIKROELEMENTY podle Sullivanové (1998).

» Zinek (Zn) — Patil mezi antioxidanty. Ma vyznam pro kuzi. Je dulezity pro

funkci vice nez 200 enzymi v téle, pro pienos genetické informace, pro

imunitni systém, pro funkci a strukturu bunéénych membran.

Zelezo (Fe) — Vyznam zeleza spoCiva vtom, Ze je soucasti enzymd,

hemoglobinu a nachéazi se také ve svalech (v myoglobinu). ZlepSuje télesny

vykon a u déti snizuje problémy s u¢enim.

Tabulka S. Stopové prvky a jejich doporucené denni davky (Hiivnova, 2009; Kunova,

2004; Miillerova, 2003; Sullivanova, 1998)

STOPOVE PRVKY DOPORUCENE DENNI DAVKY
(DDD — pg/den)
Fluor - F 100-200 pg
Jod -1 150 pg, v téhotenstvi a pii kojeni 200 pg

Kobalt - Co 75-100 pg

Mangan - Mn 200-500 pg
Meéd- Cu 200 pg
Molybden - Mo 100 pg
Selen - Se 70 pg
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STOPOVE PRVKY podle Kunové (2004); Miillerové (2003) a Sullivanové (1998).

» Fluor (F) — Chrani proti zubnimu kazu a osteoporoze.

» Jod (I) — Je dulezity pro Cinnost stitné zlazy a u déti pro rozvoj intelektovych
schopnosti.

> Kobalt (Co) — Udrzuje zdravy nervovy systém. Ugastni se tvorby ervenych
krvinek a je soucasti vitaminu B12.

» Mangan (Mn) — Je dilezity pro normalni funkce mozku, pfilécbé mnoha
nervovych poruch, véetné Alzheimerovy nemoci a schizofrenie. Ugastni
se metabolismu glukdzy.

» Meéd (Cu) — Patii mezi antioxidanty a posiluje imunitni systém. Je duilezita pro
ptenos kysliku ¢ervenymi krvinkami a pro tvorbu kolagenu.

» Molybden (Mo) — Molybden je nezbytny pro vyuzivani zeleza, zabranuje vzniku
chudokrevnosti, pomahd pii metabolismu tukd a sacharidi a chrani pted
zubnim kazem.

» Selen (Se) — Selen fadime mezi antioxidanty. Odbourava alkohol a nékteré 1éky.

Chrani proti n€kterym nadoriim, srdecnim a obéhovym chorobam.

3.1.3 Seminutrienty

Mezi seminutrienty se fadi prebiotika neboli vldknina a fytochemické latky.

Vlakninu rozdélujeme na rozpustnou a nerozpustnou.

PREBIOTIKA (VLAKNINA)

Protoze vlédknina nedava organismu energii, tak ji nemiizeme povazovat za zivinu.
Konzumaci vldkniny miZeme predejit vzniku rakoviny tlust¢ho stfeva a konecniku.
Vléknina pozitivné ovliviiuje hladinu glykémie, protoze zpomaluje vstiebavani krevniho

cukru (Chrpova, 2010).

Déleni vlakniny (Kvasnic¢kova, 2000):

1) nerozpustnd vldknina — napft. lignin, celuléza, podle Kunové (2004) zlepSuje stievni
peristaltiku a nachazi se v lusténinach, Inéném seminku, téstovindch, celozrnném
pecivu,

2) rozpustnd vladknina — napf. pektiny, dle Kunové (2004) zvétSuje svij objem

a prodluzuje pocit zasyceni a nachazi se v ovoci a zelening.
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FYTOCHEMICKE LATKY

Fytochemické latky se nachazi v rostlinné stravé — luSténiny, obiloviny, ovoce,
zelenina a maji na nas organismus biologicky vliv. Jedna se o latky s antiaterogennimi

a antikarcinogennimi u¢inky (Miillerova, 2003).

Podle Miillerové (2003) se jedna o fytoestrogeny a flavonoidy (zelenina, ovoce, ¢aj,
vino, pivo, lusténiny), sulfidy (Cesnek a cibule), karotenoidy (zluté a oranzové casti plodii

a rostlin), terpeny (citrusy), chlorofyly (listova zelenina).

3.1.4 Nenutri¢ni slozky vyzivy

Uvedenou skupinu zastupuji symbiotika a probiotika. Jedna se o slozky vyzivy,

které nemaji zddnou nutri¢ni hodnotu.

SYMBIOTIKA

Podle Kvasnickové (2000) se jedna o smes prebiotik a probiotik, ktera pozitivné
pusobi na hostitele tim, Ze selektivné podporuje rist urcitého poctu bakterii, které

podporuji zdravi.

PROBIOTIKA
Probiotika jsou opakem antibiotik. Parker (Petr, Kalova, 2006, s. 11) definuje

probiotika jako ,,organismy a substance, které prispivaji k udrieni mikrobidlni strevni

r ‘“
rovnovahy “.

3.1.5 Voda

Voda je dulezitou soucasti naSeho Zivota a je pro télo ¢lovéka nezbytna. Voda
umoziuje prabeh travicich procesii, poméaha regulovat télesnou teplotu a rozpousti vétSinu

zivin (Pitha, Poledne a kol., 2009).

Nyni se zaméiime na pitny rezim, ktery s vodou souvisi.
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PITNY REZIM

Jedna se o udrzovani dostateéného mnozstvi tekutin a minerdlu v naSem télem

(Astl, Astlova, Markova, 2009).

Pitha, Poledne a kol. (2009) uvadi, Ze je potieba denné vypit nejméné 2 litry
vhodnych tekutin. Podle Astla, Astlové, Markové (2009) je nejvhodnéjsi pitnd voda, déle

pak bylinkové ¢aje, ptirodni ovocné §t'avy a mineralky.

3.1.6 Potravinova pyramida

V potravinové pyramidé (Obrazek 1) jsou sefazeny potraviny tak, jak jsou vhodné
ke konzumaci uvniti kazdého patra zleva doprava. Do zékladny se zatazuji potraviny, které
se maji konzumovat v nejvétsim mnozstvi a nejcastéji. V jednotlivych patrech pyramidy
se nachazi potraviny, které bychom méli konzumovat méné. Potraviny, které se nachazi
ve vrcholu pyramidy, by mél clovék konzumovat vyjimecné (http://www.fzv.cz/pro-
media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-

VyZzZivy.aspx#top).
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Obrazek 1. Potravinova pyramida (http://clupmi.blog.cz/0902/zdrava-vyziva)

3.2 Civiliza¢ni choroby

Jednd se o nemoci, které jsou spojovany s Zivotnim stylem lidi a vyskytuji
se v populaci ve velké mife. Mliizeme se také setkat s ozna¢enim neinfekéni onemocnéni

nebo neinfekéni epidemie (Miillerova, 2003).

V nésledujicim textu uvedeme vybrané nejcastéjsi civilizacni nemoci, se kterymi

se muzeme setkat. Jedna se o diabetes mellitus neboli cukrovku, obezitu, kardiovaskularni
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choroby, mezi které fadime hypertenzi, ischemickou chorobu srde¢ni a aterosklerozu. Mezi
dal$i zminované civilizaéni nemoci patii kolorektalni karcinom neboli rakovina tlustého

stteva a kone¢niku a osteopordza.

3.2.1 Diabetes mellitus

Matégjickova, Sovjak (2004) uvadi, Ze diabetes mellitus (DM) je onemocnéni, pro
které¢ je charakteristickd chronickd hyperglykémie a porucha metabolismu sacharidi,

bilkovin a tuku.

Diabetes mellitus neboli cukrovka vznikd v disledku poruchy sekrece hormonu
inzulinu, ktery produkuji buiiky Langerhansovych ostrivkl ve slinivce btisni (Kohout,

Pavli¢kova, 2001a; Simon a kol., 2001).

Projevy cukrovky (Kohout, Pavlickova, 2001a):
» Casté moceni,
» 1z dechu je citit aceton (Bartos, Pelikanova a kol., 2000),
» zizen, dehydratace,

> Unava.

Prevence (Svacina, 2003):
» farmakologickd opatfeni,

» zmeéna zivotniho stylu, zvySeni fyzické aktivity.

Lécba — dieta pri diabetes mellitus (Kohout, Pavlickova, 2001a):
» vyloucit jednoduché cukry, susené ovoce, omezit sladké ovoce (Svestky,
hrusky),
konzumovat tuky rostlinného piivodu,
konzumovat bilkoviny z masa (rybi, dribezi, kralici),
omezit alkohol, konzumace napojt hotkych nebo slazenych umélymi sladidly,

dostatek vlakniny (lusténiny, ovoce),

YV V V VYV V

uptfednostiiujeme vareni, duseni, peceni.
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3.2.2 Obezita

Stieda, Formackova (2009) uvadi, ze obezita je patologicky narust télesné

hmotnosti, ktery je zptisobeny nadmérnym hromadénim télesného tuku.

RozliSujeme 2 typy obezity (Kohout, Pavlickova, 2001b; Kunesova, 2001):
Gynoidni typ = zensky = typ hruska

» typické jsou Siroké boky,

» tukova tkan se nachazi v oblasti hornich ¢asti stehen a hyzdi,

» méng¢ rizikovy typ z hlediska vzniku nékterych onemocnéni.

Androidni typ = muzsky = typ jablko
» charakteristické je velké bficho,
» tukova tkan je v oblasti biicha,
» vice rizikovy typ pro vznik ischemické choroby srde¢ni (ICHS) a tepenné

aterosklerozy.

Index télesné hmotnosti = Body Mass Index (BMI) podle Hainera, KuneSové a kol.
(1997):

» slouzi k diagnoze obezity,

> vypoéet =>BMI = hmotnost (kg)/vyska (m?),

» na zékladé BMI lze hodnotit télesnou hmotnost (Tabulka 6).

Tabulka 6. Hodnoceni télesné hmotnosti na zakladé BMI dle Mastné (2000)

BMI KATEGORIE
18,5-24,9 normalni rozmezi
25,0-26,9 nizsi stupen nadvahy
27,0-29.,9 vyssi stupeit nadvahy
30,0-34,9 obezita I. stupn¢
35,0-39.9 obezita II. stupné

40,0 a vyse obezita III. stupné

20



Priciny obezity (Stieda, Formackova, 2009):

» vrozené dispozice a genetika,
nékteré 1éky — napt. hormonalni Iéky, antidepresiva,
stres, deprese,

nevhodné stravovaci navyky,

vV V VYV V

vydej energie je nizsi nez jeji piijem.

Prevence (Hainer, Kunesova a kol., 1997):
» zamezit vzniku obezity,
» zabranit dalSimu zvySovani télesné hmotnosti obéznich lidi, ktefi nejsou
schopni redukovat svoji hmotnost,

» zabranit opakovanému narastu hmotnosti po redukci vahy.

Rippe, Angelopoulos (2012) uvadi, Ze hlavni divod pro zahajeni 1é€by obezity
je to, ze zvysuje riziko vzniku a zadvaznost jinych zdravotnich problému a snizuje kvalitu
zivota. Jedna se napiiklad o problémy ortopedické nebo o problémy, které vznikaji

v disledku metabolickych zmén, které s obezitou souviseji.

Lécba obezity (Kohout, Pavlickova, 2001b; Mastna, 1999; Mastna, 2000):
» dostatek pohybu,
bilkoviny z masa (ryby, dribez, libové maso),
konzumace rostlinnych tuk misto zivocisnych,
zatadit do jidelni¢ku dostatek vldkniny — celozrnné pecivo,
omezit sladké ovoce — banany, hrusky a susené ovoce vynechame uplné,
konzumace zeleniny,
vynechame jednoduché cukry — marmelada, med, ¢okoléada,

vylou¢ime hranolky, uzeniny, chipsy, moucniky,

vV V.V V V VYV V V

neslazené napoje, zakaz konzumace alkoholu.
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3.2.3 Kardiovaskularni nemoci

Mezi kardiovaskuldrni nemoci fadime hypertenzi, ischemickou chorobu srdecni

a aterosklerozu.

Hypertenze

Podle Widimského, Widimského jr. (2005) je hypertenze (vysoky krevni tlak)
opakované zvySeni krevniho tlaku (TK) nad 140/90 mm Hg, které je diagnostikovano

alespoit ve 2 méfenich TK ze 3. Simon a kol. (2001) povaZuje za normalni hodnotu

TK 120/80 mm Hg.

Piiznaky (Schejbalova, Starek, Niederle, 2000):
» Dbolest hlavy,

buseni srdce,

unava,

nespavost,

YV V VYV V

bez potizi.

Prevence dle Staifové (1982):
» spravna vyziva — omezit stl,
» dostatek pohybu,
» TUprava télesné hmotnosti,

» vyhybat se alkoholu, koufeni.

Lécba hypertenze (Chutnou stravou proti vysokému tlaku — 300 receptii na vynikajici
zdrava jidla, 2007; Kuzela, Patlejchova, 2003; Widimsky, Widimsky jr., 2005):

» dostateCna t€lesna aktivita,

» snizit t€lesnou hmotnost u osob, které trpi nadvahou nebo obezitou,

» prestat koufit,

» omezit konzumaci ¢erveného masa, uzenin, 1ékofice, soli, mineralek, alkoholu,

kavy.
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Ischemicka choroba srdeéni a ateroskleroza

K ischemické chorobé srde¢ni (ICHS) dochazi v ptipadé, kdy srdec¢ni svalovina
nema neustaly ptisun kysliku a zivin pro udrzeni své funkce a dochézi k jejimu nedokrveni
— ischemii myokardu. Ukladani tukovych latek (cholesterolu) do stény tepen, kdy dochazi
k jejich ucpani nebo zuzeni, oznacujeme jako ateroskleroza, kterd se fadi mezi nejcasté;jsi

pficiny ICHS (http://www.ikem.cz/www?docid=1004151).

P¥itiny (Stozicky, 2000; Simon a kol., 2001):

» nadmérna konzumace zivoc¢isnych tuki a cholesterolu,
nedostatek vitamind,
kourenti,

nedostatek pohybu,

YV V VYV V

diabetes mellitus, obezita centralniho typu, arteridlni hypertenze.

Priznaky ICHS (http://www.ikem.cz/www?docid=1004151):
» angina pectoris — bolesti na prsou,

dusnost,

zrychlend, nepravidelna ¢innost srdce,

nevolnost, pocit na zvracenti,

vV V VYV V

poceni.

Prevence podle Cifkové a kol. (2001); Simona a kol. (2001):
» nekoufit,
» konzumace nizkotuéného mléka, rostlinnych margarinti, lusténin, zeleniny,
ovoce, omezit Zivo¢isné tuky,

» dostatek fyzické aktivity (napft. cyklistika, plavani, chiize).

Lécba (Kapesni pritvodce prevenci ischemické choroby srdecni, 2003):
» ryby —nejméné 2 x tydné¢,

minimalné 5 porci ovoce a zeleniny denné,

olivovy nebo fepkovy olej,

lusténiny, obiloviny, celozrnné vyrobky, brambory,

YV V V VY

omezit instantni potraviny, uzeniny,slané krekry,

23


http://www.ikem.cz/www?docid=1004151
http://www.ikem.cz/www?docid=1004151

>
>
>

nizkotu¢né a netu¢né mlécéné vyrobky,
omezit ptijem cholesterolu, alkoholu,

maso maximalné 3 x tydné.

3.2.4 Kolorektalni karcinom

Abrahdmova, Boublikova, Kordikova (2001) uvadi, Ze kolorektalni karcinom

je zhoubny nador tlustého stifeva a kone¢niku.

Pri¢iny (Abrahamova, Boublikovd, Kordikovad, 2001; Holubec, sen. a kol.,, 2004;
Jablonska a kol., 2000; Vyzula, Zaloudik a kol., 2007):

>

vV V V V V

geneticka dispozice,

nedostatek vlakniny,

nadmérnd konzumace zivocisnych tukti, Cerveného masa a uzenin, alkoholu,
uprava pokrmt smazenim, grilovanim,

nedostatek pohybu, nadvaha,

koufeni.

Piiznaky kolorektalniho karcinomu podle Abrahdmové, Boublikové, Kordikové (2001):

>
>

zacpa, pruajem, krev nebo hlen ve stolici, bolesti biicha,

pokles hmotnosti, nechutenstvi, nevolnost, inava.

Prevence (Jablonska a kol., 2000; Vyzula, Zaloudik a kol., 2007):

>

vV V V V V

udrzovat BMI v hodnotach 18,5-25,

nekoufit,

konzumovat ryby, bilé maso, rostlinné tuky, ovoce, zeleninu, vlakninu,
snizit konzumaci ¢erveného masa, slanych potravin,

preferovat vareni a duSeni,

dostatek pohybové aktivity.

Lécba (Vyslouzil, 2005):

>

>
>
>

chemoterapie (pomoci cytostatik),
radioterapie (pomoci radioaktivniho zateni),
kombinace chemoterapie a radioterapie,

chirurgicka 1écba (odstranéni nddoru operaci).
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3.2.5 Osteoporoza

Jedna se o profidnuti kostni tkané, kdy ubyva mnozstvi mineral (hlavné vapniku

a fosforu) a bilkoviny kolagenu (Javirek, 1998). Podle Vyskocila (2009) dochazi pfii

osteoporoze (OP) k poskozeni mechanické odolnosti kosti a v diisledku toho nartsta riziko

vzniku zlomenin.

Denzitometrie

Palicka a kol. (2003) uvadi, Ze se jednd o metodu, pomoci které lze OP zjistovat.

Prostfednictvim této metody se zjiStuje denzita kosti = kostni hmota. Mtze se vyuzit RTG,

pocitacova tomografie, ultrazvuk.

Pri¢iny podle Broulika (2000); Javirka (1998); Kaase (2002); Kohouta, Pavlickové
(2001c); Rehoikové, Spickové, Spickové (2008):

>

>
>
>

zvyseny odpad vapniku moci, stolici,

nizka pohybova aktivita,

vymizeni menstruac¢niho cyklu, nadmérnd konzumace soli a kofeinu,

nemoci, které snizuji vstiebavani vapniku ze stieva (Crohnova nemoc, celiakie,
intolerance laktozy, nedostatek vitaminu D,

nizky BMI (pod 19), mentalni anorexie a bulimie, nedostatek vapniku, koufeni,
alkohol,

nedostatek estrogent, testosteronu, nadbytek hormoni S§titné Zlazy, zvysena

funkce pfistitnych télisek, nadledvin.

Projevy OP (Vyskocil, 2009):

>

YV V VYV V

bolesti zad, bolesti pti delsim stani nebo sezeni,
sniZeni té€lesné vysky,

svalova a kloubni slabost,

ztizené dychani,

kyféza = shrbeni v hrudni ¢asti patete.

Ferguson (2004) uvadi, ze s prevenci je potieba zacit co nejdiive v zivoté ¢loveka,

pokud mozno dfive nez se dosahne dospélosti. Lidé by méli byt pouceni o tom, jak

si zajistit zdravou stravu a o nutnosti pohybové aktivity.
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Prevence (Broulik, 2000; Kohout, Pavlickova, 2001c):

» dostatek vapniku, bilkovin,

» dostatek télesné aktivity,

» omezit ptijem alkoholu, kofeinu, fosfatd, sodiku, omezit koufeni,
>

v piipadé¢ nizké hmotnosti ji zvySime.

Lécba podle Broulika (2009); Kohouta, Pavlickové (2001c); Palicky a kol. (2003);
Vyskocila (2009):

» dostatek vapniku, vitaminu D,

» omezit pfijem fosforu v limonadach, tukd, sacharidd, soli, alkoholu, koufeni,

» konzumace kyselych ovocnych $tav, kyselych zeleninovych salati (podpora
vstiebavani vapniku),

» konzumace nizkotu¢nych syrt, jogurtti, mléka, tvaroht,

» dostatek fyzické aktivity,

» rehabilitace.

3.3 Vzdélavaci oblasti v RVP pro ZV

Vzdélavaci obsah zakladniho vzdélavani (ZV) se déli do 9 vzdé€lavacich oblasti.

Vzdélavaci oblasti zahrnuji jeden nebo vice vzdélavacich obord. Jednad se o nésledujici

vzdélavaci oblasti a obory (http://www.vuppraha.cz/wp-content/uploads/2009/12/RVPZV-

pomucka-ucitelum.pdf):

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7
8)
9

Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace),

Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk),
Informacni a komunikaéni technologie (Informac¢ni a komunikaéni technologie),
Clovék a spole¢nost (Dé&jepis, Vychova k ob&anstvi),

Clovék a svét prace (Clovék a svét prace),

Clovék a jeho svét (Clovék a jeho svét),

Clovék a piiroda (Piirodopis, Zemépis, Fyzika, Chemie),

Clovék a zdravi (Télesna vychova, Vychova ke zdravi),

Uméni a kultura (Vytvarna vychova, Hudebni vychova).

Vzhledem k tématu prace se detailngji zaméfim na vzdélavaci oblast Clovék

a zdravi a na vzdélavaci obor Vychova ke zdravi.
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VZDELAVACI OBLAST CLOVEK A ZDRAVI

Tato oblast nabizi zdkladni podnéty pro ovlivilovani zdravi — zpusoby chovani,
znalosti, se kterymi se zéaci v prubéhu vyuky seznamuji a uéi se je vyuzivat ve svém
osobnim zivoté. Hlavnim cilem této vzdélavaci oblasti je, aby si Zaci uvédomili hodnotu

zdravi, smysl zdravotni prevence, odpovédnost za své zdravi 1 zdravi ostatnich.

Je potfeba klast diraz na praktické dovednosti a jejich aplikace v urcitych
modelovych situacich, ale také v kazdodennim Zivoté Skoly (http://www.vuppraha.cz/wp-

content/uploads/2009/12/RVPZV-pomucka-ucitelum.pdf).

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi

Vychova ke zdravi vede Zaky k tomu, aby chranili svoje zdravi a byli za ngj
zodpovédni. Vychova ke zdravi navazuje na vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét, kterd
se vyuluje na 1. stupni zakladni $koly (ZS). Zaci si upeviiuji napf. stravovaci, hygienické,
pracovni navyky, uci se pfedchdzet Urazim, odmitat navykové latky. Ziskavaji také
informace o mezilidskych vztazich, o rodin€, o spoleCenstvi vrstevnikii. Vzdélavaci obor
Vychova ke zdravi je propojen s prafezovym tématem Osobnostni a socialni vychova

(http://www.vuppraha.cz/wp-content/uploads/2009/12/RVPZV-pomucka-ucitelum.pdf).

Vychova ke zdravi - ocekavané vystupy podle http://www.vuppraha.cz/wp-
content/uploads/2009/12/RVPZV-pomucka-ucitelum.pdf:
Zak:

» vysvétli role ¢lend v komunité (napf. tfida, rodina),

» respektuje pravidla souziti mezi partnery a vrstevniky; pfispiva k utvareni
dobrych mezilidskych vztaht,

» propojuje sloZeni stravy, zptsob stravovani srozvojem civiliza¢nich
nemoci a uplatiiuje zdravé stravovaci navyky,

» pozitivné reaguje na fyziologické zmény v obdobi dospivani a vhodné se chova

k opa¢nému pohlavi,

poskytne prvni pomoc,

poda vlastni nazor k problematice zdravi,

usiluje o aktivni podporu zdravi,

YV V VYV V

rozlisi manipulativni vliv médii, vrstevniki, sekt,
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» uvédomuje si rizika spojena se zneuzivanim navykovych latek,

A\

piijima odpovédnost za bezpecné sexualni chovani,

» vyuziva relaxaéni techniky k pfekonavani unavy, zvladani stresu, regeneraci

organismu.

Vychova ke zdravi - ucivo podle
content/uploads/2009/12/RVPZV-pomucka-ucitelum.pdf:
Zmeny v zZivoté clovéka a jejich reflexe:

» détstvi, puberta, dospivani,

» sexualni dospivani a reprodukéni zdravi.

Vztahy mezi lidmi a formy souZiti:
» vztahy a pravidla souziti v prostfedi komunity,

» vztahy ve dvojici.

Hodnota a podpora zdravi:
» podpora zdravi a jeji formy,
» podpora zdravi v komunitg,

» celostni pojeti ¢loveka ve zdravi a nemoci.

Zdravy zpiisob Zivota a péce o zdravi:
» vyZiva a zdravi,
» rezim dne,
» télesna a dusevni hygiena,
» ochrana pfed prenosnymi 1 nepienosnymi

onemocnénim a Urazy.

Osobnostni a socialni rozvoj:

» sebeorganizace a seberegulace ¢innosti a chovani,
sebepojeti a sebepoznani,
mezilidské vztahy, komunikace a kooperace,

moralni rozvoj,

YV V VYV V

psychohygiena.
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Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence:
» civiliza¢ni choroby,
stres a jeho vztah ke zdravi,
dodrzovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi,
bezpecné chovani,
auto-destruktivni zavislosti,
skryté formy a stupné individudlniho nésili a zneuzivani, sexudlni kriminalita,

ochrana ¢loveka za mimotradnych udalosti,

V V.V V V V VY

manipulativni reklama a informace.

3.4 Klicové kompetence v RVP pro ZV

Matus, Bednarova (2010) uvadi, ze klicové kompetence jsou souhrnem schopnosti,
védomosti, dovednosti, postojii a hodnot, které¢ jsou diilezité pro osobni rozvoj a uplatnéni
ve spolecnosti. Cilem Vychovy ke zdravi je, aby zéaci doséhli kliCovych kompetenci
na takové urovni, aby se co nejlépe uplatnili ve spolec¢nosti. RozliSujeme 6 klicovych

kompetenci.

1) Kompetence k FeSeni problémi

Zaci:
» hledaji zpiisob feseni problémd,
» vyhledéavaji uzite¢né informace k feSeni problémd,
» jsou schopni obh4jit svoje rozhodnuti,
» kriticky mysli.
Ucitel:
» vede zaky k argumentaci,
» klade oteviené otazky,

» ukazuje zakovi cestu k feSeni problémi prostiednictvim jeho chyb.

2) Kompetence k uceni

Zaci:
» vyhledavaji a tfidi informace, které vyuzivaji v procesu uceni,
» organizuji, planuji a fidi vlastni ucent,

» jsou vedeni k efektivnimu uceni.
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Ucitel:
» zadava ukoly, ve kterych se vyzaduji poznatky z riznych predmétu,
» zajimaji ho nazory a zkuSenosti zaku,

» zatazuje metody, pfi kterych Zzaci sami najdou feSeni a zavery.

3) Kompetence socialni a personalni

Zici:
» jsou schopni poskytnout pomoc nebo o ni pozadat,
» spolupracuji ve skuping,
» vytvari pozitivni atmosféru ve skuping.

Ucitel:

» vede zaky k tomu, aby byli ohleduplni k druhym lidem,
» vyzaduje od zaka slusné chovani,

» zadava skupinovou praci.

4) Kompetence komunikativni

Zaci:
» komunikuji na urovni, kterd odpovida jejich véku a znalostem,
» aktivné se zapojuji do diskuze, jsou schopni argumentovat,
» osvojuji si kultivovany ustni projev.

Ucitel:

» umoziuje zaklim interpretovat, prezentovat rizné texty,

» vede zaky k souvislému a kultivovanému projevu.

5) Kompetence pracovni

Zaci:
» vyuzivaji znalosti v bézném zivote,
» jsou vedeni k efektivité pti organizovani jejich prace,
» ovladaji postupy prvni pomoci.

Ucitel:

» vede zaky k dodrzovani pravidel bezpec¢nosti,
» umoznuje zakum, aby v hodiné mohli vyuzivat odbornou literaturu a pfistup
na internet,

» umoznuje zakum aplikovat ziskané poznatky v modelovych situacich.
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6)

Kompetence ob¢anské

Zaci:

formuji své charakterové rysy, rozvijeji empatii,
respektuji ndzory druhych lidi,

zodpovédné se rozhoduji,

vV V VYV V

rozhoduji se v z4jmu ochrany zdravi.

Ucitel:

Y

zjistuje, jak vyhovuje zaktim jeho zpisob vyuky,

A\

vede zaky k tomu, aby brali ohled na druhé¢ lidi,

» umoziuje zaktm, aby hodnotili svoji praci.

3.5 Prufezova témata v RVP pro ZV

Priifezova témata jsou dulezita pro formovani osobnosti zaka. Rozviji osobnost

zadka pfi utvaifeni postoju a hodnot, ale také umoznuji individudlni uplatnéni zaka

ve vzajemné spolupréci. V rdmci zékladniho vzdélavani je vymezeno 6 prifezovych témat

(Matus, Bednarova, 2010).

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Osobnostni a socialni vychova (OSV) — nabizi obecné modelové situace k feseni
problémi, jednani ve specifickych situacich.

Vychova demokratického ob¢ana (VDO) — rozviji zdsady tolerance, sluSnosti,
zodpovédného chovani, zdjmovy piistup k druhym lidem.

Multikulturni vychova (MUV) — vede zdky kchapani a pfijimani kulturnich
odli$nosti.

Medialni vychova (MEV) — prohlubuje schopnosti rozpoznat a pouzivat argumentaci,
rozpoznat vliv médii a reklamy, zapojit se do diskuze.

Vychova k mySleni v evropskych a globalnich souvislostech (VES) — vede zaky
k chapani svobody lidské vile, moralky, humanismu, vede k osvojovani evropskych
hodnot.

Environmentalni vychova (ENV) — vede kpochopeni vlivu zivotniho prostiedi

na nase zdravi i zdravi druhych lidi.

Prifezova témata jsou povinnou soucasti zdkladniho vzdélavani. Skola je povinna

zatadit na 1. 1 na 2. stupni vSechna prafezova témata, ktera jsou uvedena v Ramcovém
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vzdelavacim programu (RVP) pro zékladni vzdélavani (ZV). VSechna priiezova témata
nemusi byt zastoupena v kazdém roCniku. Prifezova témata mohou byt soucasti
vyucovanych predmétli nebo jako samostatné predméty, seminéfe, kurzy, projekty apod.

(http://www.vuppraha.cz/wp-content/uploads/2009/12/RVPZV-pomucka-ucitelum.pdf).

3.6 Ramcovy ucebni plan

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi je vyucovan pouze
na 2. stupni ZV. Vzdélavaci obsah Vychovy ke zdravi je na 1. stupni zafazen do vzdélavaci

oblasti Clovék a jeho svét.

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru Té¢lesnd vychova je vyu€ovan ve vSech
roénicich ZV. Casova dotace pro Télesnou vychovu nesmi z hygienickych a zdravotnich
davodi klesnout pod 2 hodiny tydné (http://www.vuppraha.cz/wp-
content/uploads/2009/12/RVPZV-pomucka-ucitelum.pdf).

Z toho nam vyplyva, ze pro Vychovu ke zdravi jsou k dispozici pouze 2 hodiny
tydné na Ctyfi rocniky. Tzn., Ze Vychova ke zdravi se bude vyucovat napt. v 7. a 8. ro¢niku

s ¢asovou dotaci 1 hodina tydné.

Pro nazornost uvadime Tabulku 7.

Tabulka 7. Ramcovy ulebni plin pro vzdélavaci oblast Clovék a zdravi

(http://www.vuppraha.cz/wp-content/uploads/2009/12/RVPZV-pomucka-ucitelum.pdf)

1. stupen 2. stupen

Vzdélavaci oblast | Vzdélavaci obory 1.-5. ro¢nik 6.-9. ro¢nik

Minimalni ¢asova dotace

Vychova ke zdravi -

Clovék a zdravi Télesna vychova 10 10
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3.7 Vyukové metody

Vyukové metody se fadi mezi zakladni kategorie Skolni didaktiky. Obecné metodu
chapeme jako cestu kcili. Vyukovou metodou pak rozumime cestu k dosazeni

stanovenych vyukovych cilti (Kalhous, Obst a kol., 2009).

Chudy, Kasparkova a kol. (2007) uvadi, ze vyukové metody neurcuji obsah ani cile
vyuky, ale jsou cestou k jejich realizaci. Vyukové metody se realizuji na zéklad¢ interakce
mezi ucitelem a zakem, pti které dochéazi k osvojeni uiva zdkem a dosazeni vychovné

vzdélavacich cila.

3.7.1 Klasifikace vyukovych metod

Kalhous, Obst a kol. (2009) uvadi, Ze na zdklad¢ soucasnych potieb Skolni
didaktiky je pro ucitelskou praxi vhodna klasifikace vyukovych metod podle I. J. Lernera,
ktera vychazi z poznavacich ¢innosti zéka pii osvojovani uciva a z ¢innosti ucitele, ktery

tuto ¢innost ve vyuce realizuje. Uvadi 5 vyukovych metod.

1) Informacné-receptivni metoda.
2) Reproduktivni metoda.

3) Metoda problémového vykladu.
4) Heuristicka metoda.

5) Vyzkumna metoda.

Uvedené metody na zdklad€ poznéavaci ¢innosti zaka rozdélujeme do 2 zakladnich
skupin:
» reproduktivni metody (metoda informacné-receptivni a reproduktivni) — zaci
si osvojuji hotové védomosti a na pozadani je reprodukuji,
» produktivni metody (metoda heuristickd a vyzkumna) — Zaci ziskavaji

pfevazné samostatné nové poznatky jako vysledek tvofivé ¢innosti.

Do prechodné skupiny zarazujeme metodu problémového vykladu, protoze pfi

ni dochézi k osvojovani hotovych informaci, ale také k tvotivé ¢innosti.
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1) Informacné-receptivni metoda

Pti této metodé dochazi ktomu, Ze ucitel sdéluje zakiim vybrané poznatky
didaktického systému. Didaktickou podstatou uvedené metody je prezentace hotové
informace ucitelem na jedné stran¢ a uvédoméla percepce dané informace a zapamatovani

zaky na strané druhé. Dochazi k interakci ucitel-Zak, Zak-ucivo, ucitel-ucivo.

Uc¢ivo nemusi byt pfedavano pouze ucitelem, miize byt predano i filmem, knihou,
televizi, pocitacem. Pti této metod¢€ je aktivni ucitel, zak je aktivni jen tim, Ze si osvojuje

zadany postup uceni.

Uvedena metoda se uplatiiuje tam, kde dochéazi k poznéani jeva spiSe ve statické
podobé. Zaci poznavaji predevsim jen vnéjsi stranku jevu, bez hlubsich souvislosti. Pokud
ucitel provadi demonstracni pokus, vyuziva pfi tom rtizné ndzorné pomiicky, vyvozuje sdm

zavery a zak pasivné sleduje Cinnost ucitele (Chudy, Kasparkova a kol., 2007).

2) Reproduktivni metoda

Didaktickd podstata této metody spociva vtom, ze uclitel konstruuje systém
ucebnich uloh pro ¢innost, kterd je zdkiim znama prostifednictvim informacéné-receptivni
metody. Plnéni ucebnich uloh je mozné realizovat Ctenim, psanim, ustni reprodukci,

rysovanim schémat, provadénim vytvarnych cviceni, hudebnich vykont.

Pti realizaci uvedené metody je nutné si uvédomit, ze nadmérny pocet
jednotvarnych ucebnich tloh snizuje u 74kl motivaci, utlumuje soustfedéni, a tim sniZzuje

trvalost osvojeni.

Reproduktivni metoda spoleéné s metodou informacné-receptivni zajistuje
osvojovani hotovych ¢innosti a poznatkli. Ve vztahu k vyuce jsou ob¢é metody nejucelné;si,
nejekonomictéjsi a nejrychleji vedou k cili. Proto jsou ve vyuce nej€astéji vyuzivané. Jsou
nezastupitelné, protoze bez =znalosti a praktickych dovednosti, které zaci ziskaji
prostiednictvim téchto dvou metod, si nemohou osvojit zkuSenosti z tvofivé Cinnosti

(Kalhous, Obst, 2001).
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3) Metoda problémového vykladu
Pti této metodé€ ucitel vytyCi problém pro zaky, ne pro sebe, protoze ucitel fesSeni
zna, fesi ho sam a zaky seznamuje s jednotlivymi fazemi feSeni a tak si zaci zafixovavaji
algoritmus postupu:
a) formulace problému, stanoveni proménnych hodnot a uréeni nezndme
hledané hodnoty,
b) analyza problému, hledani informaci a argumentii pouzitelnych pro
reSeni,
c) formulace postupu feSeni — formulace hypotéz (vzdy formulujeme
alespon dvé mozna feseni),
d) vybér optimalniho feSeni,
e) oveteni vybraného feSeni,
f) vlastni feSeni problému, jeho potvrzeni, pfipadné zména vybéru

feSeni.

Postup feSeni kontroluje ucitel pribézné. Hlavnim vyukovym cilem této metody

je postupné seznamovani zaku s logikou jednotlivych fazi feseni (Kalhous, Obst, 2001).

4) Heuristicka metoda
Heuristickd metoda se také oznacuje jako metoda samostatného feSeni problému.
Tato metoda vychazi z védy, kterd se nazyva heuristika. Heuristika je véda, kterd zkouma

o wr

tvaréi mysleni. Heuristickd ¢innost znamena zptisob feSeni problém1.

Heuristickd metoda vyuzivd dosavadnich dovednosti a védomosti Zaka, ktery
v zadané problémové tloze naléza relativné nové poznatky. Pomoc ucitele je minimalni.
Zaci samostatné hledaji poznatky, nachazi nové souvislosti, a tim si rozvijeji své poznavaci

procesy a mysleni a ziskavaji intelektudlni dovednosti.

Samostatné feSeni problémt muize probihat ve 3 stupnich:

» 1. stupen — samostatnd prace zakt propedeutického charakteru — tuvod
k novému ucivu, zavedeni nového pojmu, seznameni zéka s problémem,

» 2. stupenn — samostatna prace zaku, ktera je zaméfena teoreticky — hledani

podstatnych znakt, urcujicich vztaht, abstraktni problémy,
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» 3. stupenn — samostatnd prace zaki, kterd je zamétfena prakticky — vyuziti

praktické ¢innosti v laboratotich, dilnach, sestavovani ptikladi.

Uvedend metoda je Casové ndrocnd. Nadani Zaci pracuji rychleji a ucitel je musi
brzdit. Vznika disproporcionalita mezi Zaky. Aby heuristicka metoda probé¢hla uspesne,
je dilezity spravny postup samotného feSeni problémt (viz Metoda problémového

vykladu) (Kotrba, Lacina, 2007).

Podle Kochhara (1985) lze heuristickou metodu pouzit ve vSech vyucovacich
predmétech. Napft. v ptirodopise budou zéci provadét experiment a nasledné hledat mozna
feSeni a vysledky nebo v d¢jepise zak bude studovat rizné zdroje informaci a pak sestavi

zpravu o historické udalosti.

5) Vyzkumna metoda

Tato metoda vede k tviirci Cinnosti pii osvojovani uciva. Podstata této metody
spociva v tom, ze ucitel vytvafi ulohy, které zaci fesi samostatné. Ucitel tlohy nachysta
a zaci experimentovanim, pozorovanim, praci s literaturou shromazd’uji pottebné
informace, hledaji a formuluji problém, hledaji zptisoby jeho feSeni, realizuji je a ovetuji
spravnost feseni. Ucitel sleduje pritbéh €innosti zaki a kontroluje jejich vysledky. Pfi této

metodé je samostatnost Zakt nejvetsi (Chudy, Kasparkova a kol., 2007).

3.7.2 Klasifikace zakladnich skupin metod vyuky

Podle Chupace, Solarové (2009), Kalhouse, Obsta (2001) a Skalkové (2007)

rozdélujeme metody vyuky nésledovné:

1) Metody z hlediska pramene poznani a typu poznatku — aspekt didakticky.
» Metody slovni:
a) metody monologické — napt. prednaska, vysvétlovani, popis,
vypravéni,
b) metody dialogické — napft. diskuze, rozhovor, dramatizace,
c) metody prace s knihou, uc¢ebnici, textovym materidlem,

d) metody pisemnych praci — napt. kompozice, pisemna cviceni.
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» Metody nazorné demonstracni:
a) predvadéni (pokust, modeli, pfedméta, ¢innosti),
b) pozorovéni predméth a jeva,
c) projekce dynamicka a staticka,

d) demonstrace statickych obrazi.

» Metody praktické:
a) laboratorni ¢innosti zaki,
b) pracovni ¢innosti — na pozemku, v dilnach,
¢) nacvik pohybovych a pracovnich dovednosti,

d) vytvarné a grafické ¢innosti.

2) Metody z hlediska mySlenkovych operaci — aspekt logicky.
» Postup srovnavaci.
» Postup induktivni.
» Postup deduktivni.
» Postup analyticko-synteticky.

3) Metody z hlediska vyukovych forem a prostiedki — aspekt organiza¢ni.
» Kombinace metod s vyucovacimi pomiickami.

» Kombinace metod s vyucovacimi formami.

4) Metody z hlediska aktivity a samostatnosti Zaku — aspekt psychologicky.
» Metody samostatné prace zakui.
» Metody sdelovaci.
» Metody vyzkumné, badatelské, probléemové.

5) Metody z hlediska fazi vychovné-vzdélavaciho procesu — aspekt procesualni.
» Metody motivacni.

Metody expozicni.

Metody fixacni.

Metody diagnosticke.

YV V VYV V

Metody aplikacni.
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6) Metody aktivizujici — aspekt interaktivni.

>

vV V VYV V

Metody situacni.
Metody diskuzni.
Metody inscenacni.
Metody specificke.
Didakticke hry.

3.8 Vybrané aktivizacni metody pro Vychovu ke zdravi v oblasti

vyzivy a prevence civiliza¢nich chorob

Chupac, Solarova (2009) uvadi, ze vétSina zakli ve vyuce jsou pasivni piijemci

informaci. Proto je Zadouci zavadét vhodné metody vyulovani, které¢ zdka nuti

k samostatnym aktivitam. Jako efektivni se jevi tzv. aktivizacni metody vyuky.

Aktivizacni metody jsou postupy, které vedou vyuku tak, aby vychovné-

vzdélavacich cilt bylo dosaZeno na zakladé vlastni prace zakl. Diraz se klade na mysleni

a feSeni problémii (Kotrba, Lacina, 2007).

Pti pouziti aktiviza¢nich metod dochazi k rozvijeni nasledujicich faktorii samotné

osobnosti zéka (Chupag, Solarova, 2009):

>

V V.V V V V VY

prace s informacemi,

vzajemna kooperace zaki (ale i kooperace s ucitelem),
tvotivé mysleni, tvofivost,

feSeni problémd,

aktivita, aktivizace,

samostatnost,

sebedivéra,

sebereflexe zaku.

Kotrba, Lacina (2007) uvadi, ze vysledkem a zéroven cilem aktiviza¢nich metod

je zména vztahu mezi ucitelem a zéky. Ucitel uz by nem¢l mit dominantni postaveni jako

doposud, ale vztah mezi ucitelem a zdkem by mél byt zalozeny piedev§im na partnerstvi

a vzajemné spolupraci.
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Vyuka pomoci aktivizacnich metod muze také zlepSit vztahy mezi spoluziky
a utuzit tfidni kolektiv, protoze Zaci se 1€épe poznaji i z jiné stranky nez jenom z lavic pfi
klasické vyuce. Ale Zaci také mohou zneuzit aktivizacni metody ve svilj prospéch. Protoze
vyuku s aktivizacnimi metodami budou povazovat za méné ndro¢nou. Nechapou,

ze aktivizacni metody jsou pouze jina forma vyuky se stejnym obsahem.

Z metodického hlediska aktivizacni metody zlepSuji proces vyuky a vyuCovani
je tak efektivnéjsi. Hlavnim cilem aktiviza¢nich metod je nahradit monologické metody
dynamickou formou, kterd studenty vtahne do problematiky nenasilnym zptsobem a zvysi
tak jejich zajem o probiranou tématiku. Dalsi plus téchto metod je zména vztahu mezi
ucitelem a zaky. Ucitel se nevzdavéd své dominantni role ve tiid€, ale dava zakim veétsi

prostor k jejich rozvoji a seberealizaci.

Cilem aktivizacnich metod je naulit Zaky spolupracovat s ostatnimi, rozvijet
komunikacni a prezentacni dovednosti, vlastni sebeprezentaci, argumentaci a obhajeni

vlastniho nazoru, pfijeti ndzorti druhych lidi nebo pfistoupeni na kompromis.

3.8.1 Pétilistek

Steelovd, Meredith, Temple, Walter (2007a) uvadi, Ze Pétilistek je pétifadkova
basnicka, ktera po zakovi chce, aby shrnul nédzory a informace do vyrazl, které vystihuji

nebo popisuji namet.

Jak Pétilistek vytvotit? (Ptiklad 1)

1) Prvni fadek obsahuje jednoslovny ndmét, téma (obvykle podstatné jméno).

2) Na druhy tadek se pise dvouslovny popis namétu, jeho podstatné vlastnosti, jak je vidi
zak (odpoveéd’ na otdzku, jaky je ndmét, tzn. pridavné jméno).

3) Treti fadek je sloZen ze tii slov, které vyjadiuji déjovou slozku ndmétu — tzn., co déla
nebo co se s nim déje (tzn. sloveso).

4) Ctvrty tadek je sestaven zvéty o &tyfech slovech, které se vztahuji k namétu
(tzn. rtizné slovni druhy).

5) Paty ftadek je jedmoslovné synonymum, které rekapituluje podstatu namétu

(tzn. podstatné jméno).
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Priklad 1. Pétilistek na téma STRAVA (prace autorky diplomové prace)

Strava
pestra zdrava
zasyti uklidni posili
je nezbytna pro zivot

potrava

3.8.2 Zprehazené véty

Uvedena metoda spoc¢ivd vtom, Ze ucitel rozda jednotliveiim nebo dvojicim

obalky, ve kterych je n&jaky text rozstifhany na ustiizky (odstavce, véty). Ukolem zakd

je si UstfizKy piecist a poskladat je tak, aby jejich sled daval smysl.

Pak si zaci diikladn€ ptectou puvodni nerozstiihany text. Nasleduje porovnani
usttizkl podle originalu, nejprve zpaméti, poté podle pfedlohy (Grecmanova, Urbanovska,

2007). Uvedenou metodu lze pouzit napiiklad u kuchatskych recepttl, jak uvadi Ptiklad 2.

Priklad 2. Zprehazené véty — RECEPT (http://www.apetitonline.cz/recepty/1563-

nepeceny-tvarohovy-kolac-s-letnim-ovocem.html)

Zéklad:
>
>

Nepeceny tvarohovy kola€ s letnim ovocem

100 g rozpusténého masla,

200 g cokoladovych suSenek, napt. BeBe Dobré rano, Esicka, ....

Tvarohovéa péna:

>

YV V V V V

500 g m&kkého tvarohu (ve vanicce),
140 g ptirodniho krupicového cukru,
140 ml smetany na vafeni,

4 platky zelatiny,

250 ml smetany ke Slehani,

jemné¢ nastrouhand ktira z 1 malého pomerance,
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» 4 1zice pomerancové Stavy,

» 400 g malin.

Omacka:

» 3 lzice pomerancové Stavy,
» 2 lzice ptirodniho krupicového cukru,

» 250 g nakrajenych malin a jahod.

Ozdoba:

» sm¢s lesnich plodt (vétsi rozpulte),

» mouckovy cukr na popraseni.

Postup:

1)

2)

3)

4)

)
0)

., V kastrulku rozpustte maslo a vsypte do néj rozdrobené susenky. Promichejte a smesi
vylozte dno otviraci dortové formy o prumeru 24 cm. Primacknéte sklenickou s rovnym
dnem.

Zelatinu dejte do vétsi misky se studenou vodou a nechte pét minut macet. Do mensiho
kastrulku nalijte smetanu na vareni a privedte ji temér k varu. Potom ji odstavte
a po jednom do ni vmichejte vymackané platky Zelatiny — témer okamzite se rozpusti.
Nechte trochu vychladnout.

Tvaroh, cukr, pomerancovou kuru a Stavu utiete vareckou nebo metlou dohladka.
Primichejte vychladlou smetanu a maliny — par jich pritom rozmackneéte, vétsinu ale
ponechte celych.

Smetanu ke Slehani uslehejte do polotuha a pak zlehka spojte s tvarohovou smési. Vlijte
na susenkovy zdklad a nechte aspon tri hodiny, ale klidné i pres noc chladit, aby napln
ztuhla.

Rozmixujte prisady na omacku a ponechte ji az do podavani v chladu.

Nozem objedte steny koldce, rozeviete formu a opatrné dezert presuiite na servirovaci
talir. Ozdobte lesnim ovocem, popraste mouckovym cukrem a podavejte s vychlazenou

omackou. “ (Obrazek 2)
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Obrazek 2. Nepeceny tvarohovy kolac s letnim ovocem
(http://www .apetitonline.cz/recepty/1563-nepeceny-tvarohovy-kolac-s-letnim-

ovocem.html)

Predchozi text (recept) bude pro vyuziti metody Zpiehazené véty rozstiihan
na jednotlivé véty, se kterymi budou aci dile pracovat. Ukolem 7ak® bude sefadit

jednotlivé véty spravné za sebou.

3.8.3 T-graf

Ucitel sdéli zakim, aby si na papir nebo do seSitu naértnuli velké ,,T“. Tim
si rozdéli plochu na 2 ¢asti. V zahlavi si levou polovinu oznaci jako ,,pro“ nebo ,,ano*
a pravou polovinu jako ,,proti* nebo ,,ne“. Do jednotlivych polovin budou Zaci zapisovat

protikladné nazory (Ptiklad 3).

Zaci mohou pracovat samostatn€, ve dvojicich nebo ve skupinach. Nakonec

se vSechny myslenky napi$i na tabuli a cela tfida se podili na jejich vyhodnoceni.

Shromazd’ovani udaji ke kazdé casti by mélo trvat zhruba 5 minut. Béhem

vyhodnocovéani je mozna dalsi diskuze (Grecmanovéa, Urbanovska, 2007).
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Tato metoda umoziiuje srovnavat 2 aspekty jedné koncepce. Zaci mohou psat klady
a zapory nebo pro a proti n¢jakého jevu. Dilezité je zapisovat si vSechny napady (Steelova,

Meredith, Temple, Walter, 2007b).

Priklad 3. T-graf na téma DIETA (prace autorky diplomové prace)

PRO PROTI
Stihlost rozvrat metabolismu
zlepseni zdravi — musi se dodrzovat mentélni anorexie
pfi nékterych nemocech (DM,
obezita) jo-jo efekt
zvednuti sebevédomi psychické problémy
je nezbytna vile, odhodlani organismu schazi dilezité latky

zhorSeni pleti, lamavost nehtd,
vypadavani vlasi

3.8.4 Kostka

Steelova, Meredith, Temple, Walter (2007a) uvadi, ze Kostka je metoda, ktera
umoznuje uvazovat o tématu z riznych hledisek. Pfi této metod€ vyuzivame hraci kostku,
kterou si mizeme jednoduSe vyrobit tak, ze Cistym papirem olepime néjakou détskou hraci
kostku o vétsich rozmérech (napf. o stranach 15-20 cm). Na kazdou sténu kostky se napise
jedno z nasledujicich 6 sloves: popiS, porovnej, asociuj, analyzuj, aplikuj, argumentuj

pro a proti.
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Nejdiive si uréime téma, o kterém chceme premyslet. Pak nechame zaky pracovat

metodou Volného psani. Ke kazdé strand by se méli Zaci vyjadfovat asi 2-4 minuty. Cas

pro jednotlivé strany zaleZi na tom, jak vyspélou mame tfidu, jaké téma jsme zvolili apod.

Neni potieba projit vSechny strany kostky. U menSich déti sta¢i strany 3, hlavné

zalezi na tfidé a na tématu.

Je dobré délat jednu stranu kostky po druhé v uvedeném potradi. Jednotlivé tkoly

jsou totiz sestaveny od jednodusSich k slozitéjSim. Ale zéalezi to na nas, kostkou mtizeme

1 hazet.

1)

2)

3)

4)

S)

6)

Jak pracovat s Kostkou (Steelova, Meredith, Temple, Walter, 2007a):
Popi§: Zaci se maji podivat na predmét (namét) zblizka a popsat, co vidi...Barvy,
velikost — rozméry, tvary apod.
Porovnej: Zaci se mohou zaméfit na otizky typu: Cemu se to podoba? Od &eho
se to lisi?
Asociuj: Otazky typu: Co ti to pfipomind? Na co si pfi tom vzpomene$? Mohou to byt
zazitky, udalosti, dojmy, lidé, véci, mista.
Analyzuj: Zak ma napsat: z &eho se to sklada, z &eho to je, jak je to udélané. Pokud
zak nevi, pokusi se néco vymyslet.
Aplikuj: Zik napie: jak to miizeme vyuZit, k demu se to hodi, co bychom s tim mohli
délat.
Argumentuj pro a proti: Zik se pokusi zaujmout n&jaka stanoviska. Pro jejich

obhajobu pouzije jakékoliv argumenty — logické, posetilé apod.

Pro lepsi pochopeni metody uvadime Ptiklad 4.

Priklad 4. Kostka na téma SACHARIDY (préce autorky diplomové prace)

1)

Popis:
» patii mezi zékladni ziviny,
» jsou tvofeny cukernymi jednotkami — podle jejich poétu se sacharidy déli

na: monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy.
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2) Porovne;j:
» ze sacharidd ziskame o polovinu méné energie nez z tuku.
3) Asociuj:
» sladkosti,
» oslavy,
» cukrovka,
» glykemicky index.
4) Analyzuj:
» sacharidy jsou slozené z cukernych jednotek,
» slozeni glukozy — C¢H206.
5) Apliku;:
» sacharidy se pouzivaji k pfipravé pokrm,
» jsou zdrojem energie.
6) Argumentuj pro a proti:
» pro: zdroj energie, chutovy pozitek, klid od déti, polysacharidy jsou zdrojem
vlakniny,

» proti: cukrovka, obezita.

3.8.5 Ano — Ne

Grecmanova, Urbanovskéa (2007) uvadi, Ze pro vyuziti této metody je nutné, aby
kazdy zak pred cetbou n¢jakého Clanku dostal formulat (Tabulka 10), na kterém jsou
strucné vypoveédi. Vypoveédi se tykaji urcitych informaci, které pozdéji zéaci naleznou

v ¢lanku (Ptiklad 5). Vypovédi mohou, ale také nemusi odpovidat udajim v textu.

Z4ci maji za tkol vypovédi posoudit. Pokud si mysli, ze vypovéd plati, napisi vedle
ni ANO (ozna¢i ANO). Pokud vypovéd neplati, ozna¢i ji NE. Pak formuldf odlozi
a piedtou si text. Zaci samoziejmé sleduji, jestli jsou jejich odpovédi spravné &i nikoliv.
Jakmile Zaci doctou, mohou ve dvojicich o ¢lanku diskutovat a vysvétlit si rizné

pochybnosti.

Pak nasleduje opétovné posouzeni vypovédi, nejprve jen ,,z hlavy®, poté s pomoci

textu.
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Na zavér je vzdy nezbytna uéitelova kontrola (Tabulka 11). Zaci sdéluji pred celou

ttidou, jak vypovedi hodnotili a formuluji je ve spravném znéni.

Piiklad 5. Ano — Ne tykajici se &lanku o OBEZITE (http://www.hubneme-

trvale.cz/obezita.php)

OBEZITA

Proc€ je nebezpecna?

Podle Svétové zdravotnické organizace (SZO — z anglického nazvu World Health

Organisation — WHO) je obezita zakeiny zabijak, protoze lidé s nadvahou vyssi nez 15 kg

umiraji v priméru o 10 let diive a také je obezita pficinou dalSich nemoci, kterym

se miizeme vyhnout. Mezi takové nemoci patii napf.:

>
>

vV V VYV V

zvySena hladina cholesterolu a tuk,

onemocnéni srdce a cév (poruchy srde¢niho rytmu, vysoky krevni tlak, cévni
mozkova piihoda, infarkt myokardu, dusnost, kieCové zily),

problémy traviciho systému (zlu¢ové kameny, onemocnéni zlu¢niku, cukrovka,
paleni zahy, zacpa),

poruchy plodnosti, komplikace v t€hotenstvi,

problémy pohybového systému (bolesti kloubti a zad, opotfebovani kloubtt),
poruchy zldz svnitini sekreci (zvySena hladina muzskych ¢i Zenskych
pohlavnich hormont),

nekteré typy nadord (karcinom vajecnikii, délohy, prsu, zlu¢niku, stiev, ledvin,
jater, slinivky bfiSni, prostaty),

sniZeni imunity,

kozni problémy (plisné, ekzémy, zvySené ochlupeni, celulitida),

zhorSené hojeni ran, kyly, otoky,

psychické poruchy a deprese.

Nadvéaha a obezita zkracuji nds zivot a snizuji také jeho kvalitu. Nejsou jen

estetickym problémem, ale hlavné zdvaznym zdravotnim problémem, ktery je potieba

resit!
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Hodnoceni obezity — mate nadvahu/jste obézni?

1) Podle BMI

Zkratka BMI pochazi z anglického Body Mass Index = index télesné hmotnosti.
Zachycuje orientacni hodnoceni obezity, nezachycuje podil tuku a ostatni hmoty. Pfi
stejném BMI maji zeny vétsi podil tuku nez muzi. Také starsi lidé maji vétsi podil tuku nez
lidé mladi. U sportovceii, ktefi vykonavaji silové sporty (napf. kulturisté, vzpéraci), vyssi
BMI muze signalizovat zvySeny podil svalové hmoty a ne tuku. BMI patii mezi
nejjednodussi méfitka obezity a mizeme podle né& urCit zdravotni rizika spojena

s obezitou. Konkrétni zdravotni rizika uvadi Tabulka 8.

BMI = télesna hmotnost (kg) / vy$ka (m?)

Tabulka 8. Zdravotni rizika podle kategorii BMI (http://www.hubneme-
trvale.cz/obezita.php)

KATEGORIE BMI ZDRAVOTNI RIZIKO
Normalni rozmezi 18,5-24,9 Minimalni
Nadvaha 25-29.9 Zvysené (bolesti zad, poruchy plodnosti)
Obezita I. stupné 30-34,9 Vysoké (viz ptedchozi + vysoky krevni tlak,

ateroskler6za, onemocnéni ky¢li a kolen)

Obezita II. stupné 35-39,9 Velmi vysoké (viz pfedchozi + mozkova mrtvice,

rakovina tlustého stieva a prsu)

Obezita III. stupné 40 a vice Zivot ohrozujici (viz ptedchozi + onemocnéni

zlu¢niku, cukrovka, dusnost)

2) Podle obvodu pasu
Riziko kardiovaskularnich a metabolickych komplikaci je:
» zvySené — kdyz obvod pasu u zen je 80 cm a u muzd 94 cm,

» vysoké — kdyZ obvod pasu u zen je 88 cm a u muzt 102 cm.
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3) Podle Tabulky 9 — ,,idealni viaha “
Tabulka 9. Idealni vaha (http://www.hubneme-trvale.cz/obezita.php)

ZENY MUZI
TELESNY TYP TELESNY TYP
vyska | mohutny,  stFedni| drobny vyska | mohutny,  stredni| drobny
147 47-54 44-49 42-45 157 57-64 54-59 51-55
150 48-56 45-50 43-46 160 59-66 55-60 52-56
152 50-58 46-51 44-47 162 60-67 56-62 54-57
155 51-59 47-53 45-49 165 61-69 58-63 55-59
157 52-60 49-54 46-50 168 63-71 59-65 56-60
160 54-61 50-56 48-51 170 65-73 61-67 58-62
162 55-63 51-57 49-53 173 67-75 63-69 60-64
165 57-65 53-59 51-54 175 69-77 65-71 62-66
168 58-66 55-61 52-56 178 71-79 66-73 64-68
170 60-68 56-63 54-58 180 72-81 68-75 66-70
173 62-70 58-65 56-60 183 75-84 70-77 67-72
175 64-72 60-67 57-61 185 76-86 72-80 69-74
178 66-74 62-69 59-64 188 79-88 74-82 71-76
180 67-76 64-71 61-66 190 80-91 76-84 73-78
183 70-79 66-72 63-67 193 83-93 78-86 75-80

Uvedené hodnoty jsou pouze orientac¢ni. T€lesna véha je ovlivnéna vice faktory: veék,

télesna skladba aj.

4) Podle rozlozeni tuku

Gynoidni typ obezity (Zensky typ, typ hruska, dolni typ)

Tento typ je charakterizovan zmnoZenim podkozniho tuku hlavné na stehnech

a hyzdich. Ze zdravotniho hlediska je tento typ obezity méné rizikovy nez muzsky typ

obezity, ale mohou se vyskytnout problémy s klouby a oslabeni zil (kfeCové zily).

Androidni typ obezity (muZzsky typ, typ jablko, horni typ)

Pro tento typ obezity je typické hromadéni tuku v oblasti bficha a hrudniku.

Je rizikovy hlavné pro vznik kardiovaskuldrnich a metabolickych komplikaci obezity

(mozkova mrtvice, infarkt, cukrovka).
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5) Pomoci pristrojii

Specialni piistroje zméfi na zakladé bioimpedance (rozdily v elektrické vodivosti
tukové tkan€ a ostatnich tkéani), jakou Cast t€lesné hmotnosti predstavuje tuk.

Pouzivaji se napt. vahy, které méfi télesny tuk nebo pristroje, které se drzi rukama.
Problém nastava v nepiesnosti. Vahy totiz méti obsah tuku od pasu doli a ru¢ni pfistroje
naopak zméfi obsah tuku v horni poloviné téla. Tim padem dochazi ke zkreslovani
vysledku u lidi, kterym se tuk hromadi spiSe v horni nebo dolni poloving téla. DalSim
problémem je také to, ze tyto piistroje reaguji na aktualni zavodnéni organismu a tim muize
byt vysledek zkresleny. Doporucuje se pouzivat tyto pfistroje stale ve stejnou dobu —
nejlépe rano. Zeny mimo obdobi menstruace.

Podil tuku v téle miizeme nejpiesnéji zméfit piistrojem BODYSTAT. Métfime vleze

a elektrody se nalepi na horni i na dolni koncetinu.

Norma pro Zeny: 20-30% tuku télesné hmotnosti.

Norma pro muze: 10-20% tuku télesné hmotnosti.

Tabulka 10. Ano — Ne (prace autorky diplomové prace)

ANO NE

1. Oznaceni Svétova zdravotnické organizace pochazi z anglické

zkratky WHO.

2. Obezita nema vliv na onemocnéni srdce a cév.

3. Obezita zkracuje zivot v priméru o 15 let.

4. Zkratka BMI oznacuje index télesné hmotnosti.

5. BMI zachycuje podil tuku v téle.

6. Pti stejném BMI maji Zeny vétsi podil tuku v téle nez muzi.

7. BMI se vypocita: BMI = télesna hmotnost (kg) x télesna vyska
(m?).

8. Obezita se klasifikuje (uvadi) od hodnoty BMI>25.

9. Muzsky typ obezity se oznacuje také jako typ hruska.

10. Pro Zensky typ obezity je charakteristické hromadéni tuku na

stehnech a hyZzdich.

11. Pomoci specialnich pfistroji 1ze zméfit kolik % télesné vahy

tvori tuk.
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Tabulka 11. Ano — Ne: spravné odpovédi (prace autorky diplomové prace)

ANO NE
1. Oznaceni Svétova zdravotnicka organizace pochazi z anglické X
zkratky WHO.
2. Obezita nema vliv na onemocnéni srdce a cév. X
3. Obezita zkracuje zivot v priméru o 15 let. X
4. Zkratka BMI oznacuje index télesné hmotnosti. X
5. BMI zachycuje podil tuku v téle. X
6. Pti stejném BMI maji Zeny véEtsi podil tuku v téle nez muzi. X
7. BMI se vypocita: BMI = télesna hmotnost (kg) x télesné vyska X
(m?).
8. Obezita se klasifikuje (uvadi) od hodnoty BMI>25. X
9. Muzsky typ obezity se oznacuje také jako typ hruska. X
10. Pro zZensky typ obezity je charakteristick¢é hromadéni tuku na X
stehnech a hyzdich.
11. Pomoci specialnich pfistroji 1ze zméfit kolik % télesné vahy X

tvori tuk.

3.8.6 MySlenkova mapa

Sitnd (2009) uvadi, Ze tato metoda se zaméfuje na grafické znazornéni pojmi
a myslenek v jejich vzajemnych souvislostech. Zptesiiuje proces mysleni tim, ze prenasi
pojmy, mySlenky a verbalni latku do vizudlni podoby a zéaroven graficky nazorné

zobrazuje vzajemné mezipojmové vztahy. Pii této metodé je dilezity jak vysledek prace

(vytvorend myslenkova mapa), tak i proces jeji tvorby.

Jak uvadi Priklad 6, tak do krouzku (ovalku) uprostted papiru (tabule) se napiSe
jednim nebo dvéma slovy téma, se kterym chceme pracovat. Pak zaCneme zapisovat
,Vetve tématu tak, Ze okolo hlavniho tématu budeme do krouzku (ovalku) zaznamenavat
dalsi slova, kterd s danym hlavnim tématem spojime ¢arou. Tyto vétve se mohou vétvit
dale. Z jednoho tématu miize vychdzet nékolik vétvi, jednotlivé vétve pak mohou mit
nckolik dalSich vétvicek. Touto metodou se zjednoho tématu da zapsat celd strana

myslenkami, které se k nému vazou (Steelova, Meredith, Temple, Walter, 2007a, 2007b).
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Pravidla pfi tvofeni MysSlenkové mapy (Steelova, Meredith, Temple, Walter,

2007a):

1)
2)
3)

4)
5)

1)

2)
3)

4)
5)

6)

7)

Zapisujte vSechny myslenky, napady, které vas napadnou. Napady nehodnot’te, pouze
je napiste.

Neteste pravopis nebo jind omezeni pii psani.

Piste tak dlouho, dokud neuplyne stanoveny cas.

JestliZe nevite, jak dal, chvili si kreslete na papir, dokud véas néco nenapadne.

Snazte se vytvofit co nejvice spojeni. Neomezujte mnozstvi napadii a myslenek.

Praktické provedeni Myslenkové mapy podle Sitné (2009):
Ucitel se rozhodne, jestli touto metodou bude zdkim vysvétlovat nové ucivo nebo
se bude ucivo opakovat.
Ucitel rozdeli zaky do skupin (asi 4-6 zaka).
Vysvétli zaktim, jak maji MySlenkovou mapu vytvofit, cil prace, zada hlavni téma,
od kterého se bude mapa odvijet.
Ur¢i €as a necha Zaky pracovat.
Béhem prace zdkd jim ucitel nabizi svou pomoc, vede a usmérnuje jejich praci,
vysvétluje nepiesnosti.
Na zéavér kazda skupina prezentuje svoji Myslenkovou mapu. Vysvétluji, pro¢ vytvotili
praveé takovou Myslenkovou mapu. Jednotlivé skupiny mohou své prace navzajem
porovnavat.
Ucitel zhodnoti praci skupin a pochvali vysledky prace. Rozhodne o dal§im vyuziti

map (ucebni pomiicka, piehled riznych moznosti feSeni problémi atd.).

51



Priklad 6. Myslenkova mapa na téma TUKY (prace autorky diplomové prace)

3.8.7 Venniiv diagram

Steelova, Meredith, Temple, Walter (2007c) uvadi, ze Vennluv diagram je tvofen
dvéma 1 vice (podle toho, kolik jevli srovnavame) cCastecné se piekryvajicimi kruhy
(obdélniky, ¢tverci). Vennuv diagram se vyuZziva pro piehledngjs$i znazornéni konkrétnich

rozdilnych a spolecnych vlastnosti (ryst) dvou nebo vice srovnavanych jevii.

Jestlize maji Zaci za kol srovnat 2 jevy, pak si nakresli 2 protinajici se kruhy
(obdélniky, ctverce). Plocha, ktera je ohranicena kruhem vlevo, bude slouZit pro rysy
charakteristické pro prvni jev, plocha napravo pro jev druhy, a prinik pro rysy, které maji

oba jevy spolecné (Steelova, Meredith, Temple, Walter, 2007b) (Ptiklad 7).
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Priklad 7. Vennuv diagram na téma DIABETES MELLITUS 1. a 2. TYPU (prace

autorky diplomové prace)
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Metoda I. N. S. E. R. T. je zalozena na Cetbé né¢jakého clanku. MlUzeme vyuzit
naptiklad ¢lanek, ktery nalezneme v Pfiloze 4. Béhem c¢teni si Zaci délaji na okraji ¢lanku
znacky (poznamky), které jsou pro tuto metodu charakteristické (Steelova, Meredith,

Temple, Walter, 2007d).

Znacky, které se pti metod¢ 1. N. S. E. R. T. pouzivaji, nalezneme v Tabulce 12.

Je zde 1 jejich vysvétleni.
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Tabulka 12. Systém a vyznam znacek pro metodu I. N. S. E. R. T. (Steelova, Meredith,
Temple, Walter, 2007d)

N Fajfku udélame tehdy, kdyz néco z toho, co ¢teme, potvrzuje, co jsme védéli nebo

si mysleli, Zze vime.

+ Plus ud€lame na okraji textu, kdyZ informace, kterou se dozvime, je pro nas nova.

- Minus udélame, kdyz informace, kterou ¢teme, je v rozporu s tim, co vime nebo
co jsme slySeli. Znaménkem minus mizeme také oznacit informace, které jsou v

rozporu uvnitt textu.

? Otaznik ud€lame na okraji textu, jestlize narazime na informaci, které nerozumime

nebo o které bychom se chtéli dozvédét vice.

Steelova, Meredith, Temple, Walter (2007d) uvadi, ze az si budou zaci béhem c¢teni
psat znaménka, nemusi oznacit kazdou informaci, ktera je v textu. Mohou mit jen jeden

nebo dva symboly na odstavec, nékde vice, jinde mén¢.

Po piecteni mohou zéaci ve dvojici o ¢lanku diskutovat. Co se jim potvrdilo.

Co naopak ¢lanek vyvratil. Na co by se chtéli zeptat. Jaké nové informace se dozvédéli.

Potom si kazdy zdk vytvoii svoji tabulku I. N. S. E. R. T. (Tabulka 13), do které

napiSe nejpodstatnéjsi informace a zatradi je pod jednotlivé znacky (fajfka, plus, minus,

otaznik).

Tabulka 13. Piehledna tabulka I. N. S. E. R. T. (Steelova, Meredith, Temple, Walter,
2007d)

Pak nasleduje diskuze o ¢lanku ve skupind. Zaci mohou prochézet jednotlivé
znacky a zjiStovat, co si ostatni Zaci pod kterou znacku zaznamenali (Steelova, Meredith,

Temple, Walter, 2007d).

54



3.8.9 Kolujici flipy

Steelova, Meredith, Temple, Walter (2007¢) uvadi, Zze pro uvedenou metodu
je dualezité vytvorit stabilni skupinky. Podle toho kolik budeme mit otdzek, tolik skupinek

vytvoiime. Kazdé skupinka obdrzi flip (papir) s jinou otazkou.

Skupinka napiSe na flip své odpovédi a posle jej ve sméru hodinovych ruci¢ek
po vymezeném case dalSi skupince. VSechny skupinky dopisuji odpovédi na vSechny
otazky kolujicich flip. Jakmile skupinky obdrzi zpét svlij pavodni flip, pfipravi si jej

k prezentaci se v§im vSudy, co je na flipu napsano.

3.9 Navrh vlastnich aktiviza¢nich metod

Pro diplomovou praci bylo navrhnuto 8 vlastnich aktivizaénich metod. Jedna
se 0 nasledujici metody: Hleda se narodni jidlo, Domino, Tajenka, Puzzle (Obrazek 3 a 4),
Vypocet BMI pomoci nomogramu (Graf 1), Pexeso (Pfiloha 2), Potravinova pyramida
(Ptiloha 3) a Riskuj. Metody jsou zamétené na téma Vyziva a Civiliza¢ni nemoci. Uvedené

metody Ize vyuzit pro oziveni, zefektivnéni vyuky v pfedmétu Vychova ke zdravi.

3.9.1 Hleda se narodni jidlo

Uvedend metoda Hleda se narodni jidlo se sklada z 12 karticek obsahujici nazev
staitu (Cervené oznaceni), z29 karticek obsahujici nazev narodniho jidla (modré

oznaceni) a z 29 karticek, které obsahuji charakteristiku vybraného jidla (¢erné oznaceni).

Ukolem 74kt bude nejdiive pfifadit nazev jidla k danému statu a pak nésledné

pfifadit charakteristiku pokrmu ke spravnému narodnimu jidlu.

55



SPANELSKO

AZERBAJDZAN

EGYPT

SLOVENSKO

RECKO

MADARSKO

56

ITALIE

TURECKO

BRAZILIE

MAROKO

JAPONSKO

MEXIKO




PAELLA

TAPAS

KUCHTA

BRYNZOVE HALUSKY

ZIVANKA

TZATZIKI

57

GAZPACHO

PILAF

ASSIR

KAPUSTNICA

MUSAKA

STIFADO




PERKELT

GORGONZOLA

AYRAN

CHALVA

TAJINE

PASTILLA

58

TOKAJSKE VINO

TIRAMISU

EKMEK

FEIJOADA

HARIRA

SUSHI




SOBA

GUACAMOLE

EMPANADAS

59

TORTILLA

FLAN




Jidlo zaloZené na ryzi. Nazev hledaného
jidla oznacoval ptivodné€ panev se 2
drzadly, na kter¢ se jidlo pfipravuje. Do
panve s ryzi se ptidava kufeci maso nebo
motské plody, dale zelenina (Cesnek,
cibule, papriky, rajcata), Safran, ktery je
kvili vysoké cené nahrazovan barvivem
a mletou paprikou.

Studena husta polévka, rozmackana smés
papriky, rajcat, cibule, ¢esneku, citronu,
oleje a strouhanky.

Malé pikantni jednohubky, které se
podavaji pted jidlem, ale i béhem celého
dne a hlavné vecera ke sklence vina.
Jednohubky se jedi rukama, bez ptiborii a
talitkd. Mezi takové jednohubky patii
napf. suSené maso nebo syr, olivy,
anCovicky, cizrna se Spenatem, moiské
plody atd.

Hledané jidlo servirujeme nasledovné:
doprostied talife ddme neobarvenou ryzi,
na to posypeme ryzi obarvenou Safrdnem
nebo kurkumou, poklademe smési
skopového masa se suSenym ovocem a
navrch poklademe kousky naldmaného
gazmagu. Gazmag je maslova kiupava
placka.

Dané jidlo jsou §iSky ze sekaného masa,
hlavné z jehnéc¢iho. Tyto Sisky jsou
ochucen¢ kotfenim a cibuli a opékaji se
na rozni.

Jedna se o lisovanou $t'avu z citronti,
pomerancii nebo z cukrové titiny.

Hledané jidlo se pfipravuje ze syrovych
polostrouhanych brambor, mouky a soli.
Doplnuje se typickym ovéim syrem a
slaninou. Pokrm se podava s kyselym
mlékem.

Jedna se o zelnou polévku, kterd byva
soucasti Stédrovecerni vedete, ale také
svatebnich hostin.
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Jedna se o vepiové maso s cibuli,
slaninou, klobasou a bramborami. Vse je
zabalené v alobalu a pece se to v horkém
popelu.

Hledané¢ jidlo ptedstavuje lilkovy
nakyp s mletym masem a besamelovou
omackou. Nékdy se podava s
bramborami.

Jde o jogurt, ktery je ochuceny okurkou,
koprem, ¢esnekem a pepiem.

Jedna se o dusené krali¢i nebo teleci
maso s cibulkou. Vse je v rajcatové
omacce.

Hledané jidlo ptedstavuje omacku na
bazi gulase. Je vSak hustsi a obsahuje
hodné¢ cibule. Pokrm je tvofeny hovézi
klizkou, skopovym, telecim nebo
zvéfinou.

Dané pochutina je sladké a v jeji chuti
najdeme rozinky a med. Vin¢ zase
pfipomind karamel.

Syr.

Mezi hlavni ingredience hledaného
pokrmu patfi: syr Mascarpone, cukr,
maslo, vajecné zloutky, silné espreso a
kvalitni kakao.
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Jedna se o ndpoj mlécné konzistence a
nakyslé chuti.

Jedna se o chléb, ktery spise pfipomina
nasi veku nez chleba.

Jedna se o sladkost, sezamovou pastu,
ktera se da jist jen tak nebo jako soucast
néjakého pokrmu.

Pokrm se pfipravuje z drobnych cernych
fazoli, které jsou uvatené v jednom hrnci
s masem. Jako pfiloha se podava ryze a
oprazena maniokova mouka nazyvana
farofa. K pokrmu se casto podavaji
dusen¢ listové salaty. Na ozdobu se
pouziva platek pomerance.

Jedna se o smés rizného masa, zeleniny a
ryZe ptipravované duSenim v hlinénych
nadobéch, které nesou stejné jméno jako
hledané jidlo.

Jedna se o ostrou lusténinovou polévku,
ktera se ptfipravuje béhem Ramadéanu v
kazdém domé. Pojid4 se s datlemi nebo
medovymi sladkostmi.

Az 40 vrstev tenouckého listového tésta,
které je plnéné sladkou mandlovou
pastou nebo masem z holoubat.

Rolky plnéné lehce oslazenou a octem
ochucenou ryzi, vafenymi nebo syrovymi
rybami riiznych druht, ¢erstvou nebo
nakladanou zeleninou, obalené v
opecenych motskych fasach. Pokrm se
namaci do sojové omacky a je
konzumovan s palivym kienem wasabi
(drceny zeleny kien).
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Celozrnné pohankové nudle, které se vaii
v rybim vyvaru a jsou podavané napf. se
smazenym tofu, houbami, pérkem,
kufecim nebo rybim masem a zeleninou.

Jedna se o tenkou placku z kukufi¢né
(nekdy pSenicné) mouky. Placka je
upecena nasucho na rozpaleném platu a
nahrazuje chléb.

Jedna se o jemné&;jsi omacku. Je to kasSe z
avokada, rajcat, cibule, chilli, citront a
koriandru.

Jedna se o moucnik. Je to obdoba
pudinku.

Tortilly ve formé kapsy, které jsou
plnéné marinovanym masem, olivami,
zeleninou a rozinkami, sypané sezamem
a zapecené.
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1))

2)

3)

4)

Spravné odpovédi k metodé Hleda se narodni jidlo:
SPANELSKO (http://www.mundo.cz/spanelsko/kuchyne)

» Paella — Jidlo zalozené na ryzi. Nazev hledaného jidla oznacoval ptuvodné
panev se 2 drzadly, na které se jidlo pfipravuje. Do panve s ryzi se pfidava
kuteci maso nebo motské plody, dale zelenina (Cesnek, cibule, papriky, rajcata),
Safran, ktery je kvuli vysoké cené€ nahrazovan barvivem a mletou paprikou.

» Gazpacho — Studena husta polévka, rozmackana smés papriky, rajcat, cibule,
¢esneku, citronu, oleje a strouhanky.

» Tapas — Malé pikantni jednohubky, které se podavaji pted jidlem, ale i béhem
celého dne a hlavné vecera ke sklence vina. Jednohubky se jedi rukama, bez
ptibort a talitki. Mezi takové jednohubky patii napf. suSené maso nebo syr,

olivy, ancovicky, cizrna se Spendtem, motské plody atd.

AZERBAJDZAN (http://www.labuznik.com/recipe.php?ID=25230)
» Pilaf — Hledané jidlo servirujeme nasledovné: doprostfed talife dame
neobarvenou ryzi, na to posypeme ryzi obarvenou Safrdnem nebo kurkumou,
poklademe smési skopového masa se susenym ovocem a navrch poklademe

kousky nalamaného gazmagu. Gazmag je maslova kiupava placka.

EGYPT (http://www.zaujmi.cz/jidlo-napoje/narodni-kuchyne/ochutnejte-egyptske-
speciality/)
» Kuchta — Dané jidlo jsou Sisky ze sekaného masa, hlavné z jehnéciho. Tyto
Sisky jsou ochucené kotfenim a cibuli a opékaji se na rozni.

» Assir— Jedna se o lisovanou $tavu z citrond, pomeranci nebo z cukrové titiny.

SLOVENSKO (http://www.zaujmi.cz/jidlo-napoje/narodni-kuchyne/pochutnejte-si-
na-slovenske-kuchyni/)

» Brynzové halusky — Hledané jidlo se pripravuje ze syrovych polostrouhanych
brambor, mouky a soli. Dopliiuje se typickym ov¢im syrem a slaninou. Pokrm
se podava s kyselym mlékem.

» Kapustnica — Jedna se o zelnou polévku, kterd byva soucasti Stédrovecerni
vecere, ale také svatebnich hostin.

» Zivinka — Jedna se o veprové maso s cibuli, slaninou, klobasou a bramborami.

Vse je zabalené v alobalu a pece se to v horkém popelu.
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5) RECKO (http://www.zaujmi.cz/jidlo-napoje/narodni-kuchyne/recka-kuchyne/)
» Musaka — Hledané jidlo piedstavuje lilkovy nakyp s mletym masem
a besamelovou oméckou. Nékdy se podava s bramborami.
» Tzatziki — Jde o jogurt, ktery je ochuceny okurkou, koprem, cesnekem
a peprem.
» Stifado — Jedna se o duSené kralici nebo teleci maso s cibulkou. Vse

je v rajcatové omacce.

6) MADARSKO  (http://www.zaujmi.cz/jidlo-napoje/narodni-kuchyne/co-nam-nabizi-
madarska-kuchyne/)
» Perkelt — Hledané jidlo predstavuje omacku na bazi gulase. Je vSak hustsi
a obsahuje hodné cibule. Pokrm je tvofeny hovézi klizkou, skopovym, telecim
nebo zvéfinou.
» Tokajské vino — Dana pochutina je sladka a v jeji chuti najdeme rozinky a med.

Viin¢ zase ptipomina karamel.

7) ITALIE (http://www.zaujmi.cz/jidlo-napoje/narodni-kuchyne/pochutnejte-si-na-
italskych-specialitach/)
» Gorgonzola — Syr.
» Tiramisu — Mezi hlavni ingredience hledaného pokrmu patii: syr Mascarpone,

cukr, maslo, vajecné zloutky, silné¢ espreso a kvalitni kakao.

8) TURECKO (http://turecko.orbion.cz/stat/pruvodce/jidlo-a-piti-297/)
» Ayran — Jedna se o napoj mlééné konzistence a nakyslé chuti.
» FEkmek — Jedna se o chléb, ktery spise pripomind nasi veku nez chleba.
» Chalva — Jedna se o sladkost, sezamovou pastu, kterad se da jist jen tak nebo

jako soucast n¢jakého pokrmu.

9) BRAZILIE (http://www.poznavat.cz/brazilske-narodni-jidlo-je-feijoada)
» Feijoada — Pokrm se ptipravuje z drobnych ¢ernych fazoli, které jsou uvarené
v jednom hrnci s masem. Jako pfiloha se podava ryze a opraZend maniokova
mouka nazyvand farofa. K pokrmu se Casto podavaji duSené listové salaty.

Na ozdobu se pouziva platek pomerance.
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10) MAROKO (http://maroko.dovolena-info.cz/jidlo)
» Tajine — Jedna se o smés razného masa, zeleniny a ryze ptripravované dusenim
v hlinénych nadobéch, které nesou stejné jméno jako hledané jidlo.
» Harira — Jedna se o ostrou lusténinovou polévku, ktera se pripravuje béhem
Ramadéanu v kazdém domé. Pojida se s datlemi nebo medovymi sladkostmi.
» Pastilla — Az 40 vrstev tenouckého listového tésta, které je plnéné sladkou

mandlovou pastou nebo masem z holoubat.

11) JAPONSKO (http://www.japonsko-v-cechach.cz/jpc71-japonska-gastronomie-2-dil)
» Sushi — Rolky plnéné lehce oslazenou a octem ochucenou ryzi, vaienymi nebo
syrovymi rybami rtiznych druhti, cerstvou nebo nakladanou zeleninou, obalené
v opecenych moiskych fasach. Pokrm se namac¢i do sojové omdacky
a je konzumovan s palivym kienem wasabi (drceny zeleny kien).
» Soba — Celozrnné pohankové nudle, které se vafi v rybim vyvaru a jsou
podavané napf. se smazenym tofu, houbami, pérkem, kufecim nebo rybim

masem a zeleninou.

12) MEXIKO
(http://www.pruvodce.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=209&catid
=142 &directory=53)

» Tortilla — Jedna se o tenkou placku z kukufi¢né (n¢kdy psSeni¢né) mouky.
Placka je upecend nasucho na rozpaleném platu a nahrazuje chléb.

» Guacamole — Jedna se o jemn¢jsi omacku. Je to kase z avokada, rajcat, cibule,
chilli, citroni a koriandru.

» Flan — Jedna se o moucnik. Je to obdoba pudinku.

» Empanadas — Tortilly ve formé kapsy, které jsou plnéné marinovanym masem,

olivami, zeleninou a rozinkami, sypané sezamem a zapeceng¢.
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3.9.2 Domino

Hra Domino se sklada z 28 hracich karti¢ek, na kterych jsou napsané nazvy

civilizaénich nemoci. Kazda civiliza¢ni choroba ma svou vlastni barvu.

Hraci karticky se rozlozi na stiil textem smérem doli a dobie je promichame. Hru
za¢neme tim, Zze jednu karticku obratime. Zacinajici hra¢ hleda karticku se stejnou
civilizacni nemoci, jakd je na polovinach zakladni karticky. Karticky, které se mu nehodi,
si nechava pro sebe. Jestlize najde karticku s civiliza¢ni nemoci, kterou pottebuje, pfifadi
ji spravnym koncem k zakladni karti¢ce a zkontroluje si, jestli se jeho zbyvajici karticky
daji ptifadit. Pokud uz nemtize zadnou ze svych karti¢ek ptiradit, pokrac¢uje ve hie dalsi
hrac¢ stejnym zptsobem. Pokud mé hra¢ potiebné karticky u sebe v zadsob&, nemusi si brat
nové karti€ky z hromadky. Skladanim karti¢ek mizeme vytvofit riizné obrazce. Karticky

ptifazujeme jen ke konci obrazce.

Vyhrava hrac, ktery jako prvni zatfadil vSechny karti€ky. Prohrava hrac, kterému
zbylo nejvice karticek, které uz nemlze zaradit. Hra kon¢i, jakmile jsou vSechny karticky

rozebrany.

CUKROVKA

CUKROVKA
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3.9.3 Tajenka

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

W AW

O o0 9

11

Mezi které tuky fadime maslo? ZIVOCISNE

Jiny nézev pro bilkoviny. PROTEINY

Jak se oznaduje nemoc pii nedostatku vitaminu C? KURDEJE

Z ¢eho jsou slozeny bilkoviny? AMINOKYSELIN

Co obsahuji vnitfnosti, vajecny Zloutek, uzeniny, maso, maslo? CHOLESTEROL
Jiné oznaceni pro ovocny cukr. FRUKTOZA

Zkratka GI oznacuje glykemicky ................... INDEX

Jak oznacujeme sacharidy, které obsahuji 2 cukerné jednotky? DISACHARIDY

Onemocnéni, které se projevuje nesnasenlivosti lepku. CELIAKIE

10) Kterou mineralni latku nam poskytuji mlééné vyrobky? VAPNIK

11) V &em jsou rozpustné vitaminy skupiny B? VODE

TAJENKA: ZIJME ZDRAVE
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3.9.4 Puzzle

Obrazek 4. Jednotlivé dilky puzzle (prace autorky diplomové prace;

http://www.bosounohou.cz/puzzle/index.php)
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3.9.5 Vypocet BMI pomoci nomogramu

S vyuzitim Grafu 1 budou mit zéaci za kol spojit pravitkem cislo, které udava jejich
télesnou vysku (cm), s Cislem, které¢ udava jejich télesnou hmotnost (kg). Na tsecce

uprostfed odectou svoje BMI (Stfeda, Formackova, 2009).

Déle budou mit zaci za ukol vypocitat svoje BMI podle vzorce pro vypocet BMI.

Oba vysledky pak srovnaji.

INDEX TELESNE HMOTNOSTI
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170 | Prace s pravitkem 50
180 g "
185 }
190 10 35
195
Hodnoty BMI: 30
200 20-25  =piiméfend hmotnost
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30,1-40 =obezita 25

210 40,1 2 vice = t%ka obezita

Graf 1. Nomogram pro vypocet BMI podle Stredy, Formackové (2009)
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3.9.6 Pexeso

Pexeso je zaméfeno na téma Vyziva. Sklada se z24 dvojic hracich karticek,

na kterych je text a obrazky souvisejici s vyzivou. Pexeso se nachazi v Ptiloze 2.

Ukolem zakt je hledat dvojice, které k sobé patii. Vyhrava zak, ktery ma nejvice

spravnych dvojic a naopak prohrava Zak, ktery ma nejméné spravnych dvojic.

3.9.7 Potravinova pyramida

Zaci budou mit za ukol nakreslit na velky arch papiru pyramidu, kterou si rozdéli
na jednotliva patra, do kterych spravné nalepi obaly od riiznych potravin, které si nasbirali
a donesli do skoly. U potravin, od kterych Zaci nesezenou obaly, postaci obrazek z letaku,

¢asopisu, novin. Prostor okolo pyramidy si mohou riizné¢ vyzdobit.

Ptiloha 3 obsahuje ukazky Potravinovych pyramid, které vytvoftili zaci 7. a 9. tiid

7S Sumice.

3.9.8 Riskuj

Ucitel nakresli na tabuli tabulku (uvadi ji Tabulka 14), ktera bude obsahovat hlavni
témata a penéZit¢ hodnoty. Pro sebe si ucitel vyrobi karticky s jednotlivymi otdzkami

a rozlozi si je na stal.

Zaci budou soutéZit ve skupinach asi po 5 (podle poétu zaki ve tiidg). Skupinky
si budou volit témata a k tomu pfisluSnou c¢astku, kterd bude vyskrtnuta. Pokud skupinka
odpovi spravné, dostane karticku s pfisluSnou castkou. Pokud odpovi Spatné, dostane

moznost odpoveédét ta skupinka, kterd se prihléasi jako prvni.

Zvitézi skupinka, kterd bude mit na kont¢ nejvice penéz.
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Tabulka 14. Tabulka nakreslena na tabuli (prace autorky diplomové prace)

SACHARIDY LIPIDY PROTEINY VITAMINY A
MINERALNI LATKY
100 K¢ 100 K¢ 100 K¢ 100 K¢
200 K¢ 200 K¢ 200 K¢ 200 K¢
300 K¢ 300 K¢ 300 K¢ 300 K¢
400 K¢ 400 K¢ 400 K¢ 400 K¢
SACHARIDY
1 O O K é é\llﬁsgigi)ny nazev pro hroznovy cukr.
200 K¢ PONUS
~ Pri které éni dochazi k S
300 K¢ Lolfovént hormonu nzulinu do krve a tim
dochazi ke zvy$ené hladiné cukru v krvi?
(cukrovka)
4 Uvedte alespon 2 druhy cukr, které patfi
400 KC m\(/azi disacharidy. (Iallitgzau— rl:IIe'c“:ny cukr,I
sacharéza — fepny cukr, maltéza — sladovy
cukr)




100 KC

Z ¢eho jsou slozeny lipidy? (mastné
kyseliny)

200 K¢

Kolik energie ziskame z 1 g tuk(? (9 kcal/37
kJ)

300 K¢

Uvedte alespori 2 Zivogisné tuky. (maslo,
sadlo, slanina)

400 K¢

Které tuky (rostlinné nebo zivociSné) maji
pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka? (rostlinné)

PROTEINY

100 KC

Z Eeho jsou slozeny bilkoviny?
(aminokyseliny)

200 K¢

Uvedte alespori 3 potraviny, ve kterych
najdeme bilkoviny. (maso, mléko, vejce,
lusténiny, brambory, celozrnné obiloviny,
ofechy)

300 K¢

BONUS

400 K¢

Uvedte nazev onemocnéni, pro které je
typicka nesnasenlivost lepku. (celiakie)




VITAMINY A
MINERALNI LATKY

100 KC

BONUS

200 K¢

Do kterych dvou zakladnich skupin délime
vitaminy? (vitaminy rozpustné ve vodé a v
tucich)

300 K¢

Uvedte alespori 3 zdroje vitaminu D. (mléko,
maslo, rybi tuk, vaje¢ny Zloutek, v kiizi po
sluneénim zareni)

400 K¢

Jak se projevuje nedostatek fluoru? (zubni
kaz, osteoporéza)
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4 OVEROVANI VYBRANYCH AKTIVIZACNICH METOD
NA ZS

4.1 Charakteristika souboru

Vzhledem k tématu diplomové prace (Aktivizacni metody vyukového bloku
»VyZiva a prevence civilizacnich chorob* ve vyucovacim pfedmétu Vychova ke zdravi)
bylo potieba provést realizaci vybranych aktivizacnich metod. K tomu jsme vyuzili
4-tydenni praxi, ktera byla absolvovéana v pribéhu mésice fijna 2012 na Zakladni Skole

Sumice.

Zakladni Skola, na které byla vykonana pedagogicka praxe, se nachazi ve Zlinském
kraji v obci Sumice. ZS navitévuje v aktualnim $kolnim roce 2012/2013 celkem 178 Zaka,

87 zakii je na 1. stupni a 91 zakli na 2. stupni.

Skolni vzdélavaci program ZS Sumice nese nazev ,,Skola porozuméni“. Na dané
Skole se Vychova ke zdravi vyucuje jako samostatny predmét ve vSech rocnicich 2. stupné

s ¢asovou dotaci 1 hodina tydné.

Samotna realizace vybranych aktivizatnich metod probihala po dobu
10 vyucovacich hodin v prabéhu 3 tydnti v 7. a 9. tfidé. V kazdé ze dvou uvedenych tiid

bylo oduc¢eno 5 hodin pomoci aktiviza¢nich metod.

Dotaznik na aktivizacni metody obdrzelo celkem 41 Zzakt (23 zaka 7. tfidy
a 18 zaku 9. tridy). Pro vysledky diplomové prace jsme nerozliSovali pohlavi zaki, protoze
cilem prace nebylo zjistit, jak dané metody vnimaji Z4ci podle pohlavi, ale jak vnimaji

efektivitu, smysl vyuziti t€chto metod.
V priitbé¢hu praxe byla realizovana stézejni Cast této diplomové prace. Jednalo

se o aplikaci aktiviza¢nich metod do praxe. Metody byly zaméfené na téma Vyziva

a Civiliza¢ni nemoci.
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4.2 Popis pouzitych metod

Jedna se o soubor osmi aktivizatnich metod a o anonymni dotaznik, ktery

se dotazoval na osm vybranych aktiviza¢nich metod.

4.2.1 Soubor aktiviza¢nich metod

Za ucelem realizace vyzkumné Césti diplomové prace byl vytvofen soubor osmi
aktivizacnich metod, pomoci kterych jsme oducili 10 vyucovacich hodin. Jedna
se o nasledujici aktivizaéni metody, které byly pouzity ve vyuce v uvedeném potadi:
Pexeso, Riskuj, Hleda se narodni jidlo, Potravinovd pyramida, Domino, Ano x Ne,
Nomogram a Kolujici flipy. Podrobny popis jednotlivych metod nalezneme v podkapitole
3.8 Vybrané aktiviza¢ni metody pro Vychovu ke zdravi v oblasti vyzivy a prevence
civiliza¢nich chorob (3.8.5 Ano — Ne, 3.8.9 Kolujici flipy) a v podkapitole 3.9 Navrh
vlastnich aktiviza¢nich metod (3.9.1 Hled4 se narodni jidlo, 3.9.2 Domino, 3.9.5 Vypocet

BMI pomoci nomogramu, 3.9.6 Pexeso, 3.9.7 Potravinova pyramida, 3.9.8 Riskuj).

4.2.2 Dotaznik na aktiviza¢ni metody

Dotaznik je forma pisemného kladeni otazek a ziskavani pisemnych odpovédi.
Jedna se o nejfrekventovanéjsi metodu zjiStovani udaji. Dotaznik se vyuziva pro
hromadné ziskavani udaja (ziskavani udajii o velkém poctu respondentil). Prostfednictvim

dotazniku lze ziskat velké mnozstvi informaci za kratky ¢as (Gavora, 2000).

V nasem piipadé se jednalo o anonymni dotaznik, ktery zjistoval efektivitu,
naro¢nost a atraktivitu pouzitych aktivizatnich metod. Cely dotaznik nalezneme
v Ptiloze 1. Dotaznik obsahuje celkem 6 otazek, z nichZ pro vyzkum byly pouzity pouze
otazky €. 1-5. Prvni otdzka byla zaméfena na efektivitu vybranych aktiviza¢nich metod,
druha otazka zjiStovala narocnost a tieti otazka zjisStovala atraktivitu aktiviza¢nich metod.
Ctvrta otazka pozadovala od Z4kd srovnani vyuky pomoci aktivizaénich metod s b&znou
vyukou. V paté otazce meéli zaci ohodnotit, jaky pfinos pro n¢ mela vyuka pomoci
aktivizaCnich metod. Posledni Sestd otazka slouzila spiSe jako hodnoceni vyuky pro
samotnou autorku diplomové prace. Zaci méli za ukol oznamkovat jednotlivé metody

pomoci Ciselné Skaly od 1 do 5, kdy 1 znazornovala nejlepsi hodnoceni a 5 nejhorsi
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hodnoceni. Vzhledem k malému poctu dotazovanych zaki (41 zaki), mizeme vysledky

vyzkumu povazovat spiSe za orientacni.

Podle Gavory (2000) byly v dotazniku pouzity tzv. bipolarni Skaly. Jejich krajni

body (poly) znazoriiuji protikladné vlastnosti.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V této kapitole se zamétime na vysledky vyzkumu, které byly zjistény

prostiednictvim dotazniku na aktiviza¢ni metody.

5.1 Vyhodnoceni dotazniku na aktiviza¢ni metody

Dotaznik, ktery byl zaméfen na efektivitu, naroCnost a atraktivitu pouzitych
aktivizatnich metod, vyplnilo celkem 41 zaki 7. a 9. ro¢niku Zakladni $koly Sumice.
Dotaznik byl zaklim rozdan na zacatku 6. vyucovaci jednotky, kterou jsme méli
k dispozici. Z celkového poétu 6 otazek byly pro vyzkum pouzity otazky & 1-5. Sestd
otazka slouzila jako zhodnoceni vyuky pro autorku diplomové prace. Vysledky vyzkumu
bychom méli povazovat spiSe za orientacni, z divodu malého poctu dotazovanych zaki
(41 zaka). Jak jiz bylo uvedeno, zaci méli za ukol oznamkovat jednotlivé metody pomoci

Ciselné skaly od 1 do 5, kdy 1 zndzoriovala nejlepsi hodnoceni a 5 nejhorsi hodnoceni.

Poznamka: V disledku nepozornosti zakt pii vypliovani dotaznikli doSlo k nesrovnalostem
v celkovém poctu zakl, ktefi jednotlivé metody hodnotili. Jednd se o to, Ze jednou (napf. z hlediska
efektivity) zaci na otdzku neodpovi a po druhé (z hlediska naro¢nosti) na ni odpovi. Napf. metodu Pexeso

z hlediska efektivity hodnotilo 40 zakt, ale z hlediska naro¢nosti tu samou metodu uz hodnotilo 41 zaki.

Otazka ¢. 1 zjiStovala efektivitu vybranych aktivizaénich metod. To, jak byla

metoda pro zaky piinosnd, zda jim umoznila pochopit a zapamatovat si ucivo.

Tabulka 15. ZjiSt'ovani efektivity jednotlivych aktiviza¢nich metod

1 2 3 4 5 | Hodnotilo | Nehodnotilo | Koeficient
%)

Potravinova 16 7 6 7 4 40 1 2,40
pyramida

Pexeso 8 15 7 5 5 40 1 2,60
Nomogram 12 8 8 4 7 39 2 2,64
Riskuj 8 12 8 5 5 38 3 2,66
Domino 8 13 7 4 8 40 1 2,78
Ano x Ne 6 9 14 9 3 41 0 2,85
Kolujici flipy 6 11 | 10 9 5 41 0 2,90
Hleda se narodni 2 13 | 14 3 9 41 0 3,10
jidlo
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Z Tabulky 15 lze vycist, ze podle vypocteného koeficientu je nejvice efektivni
metodou pro zaky Potravinova pyramida, kterd obsadila prvni misto s koeficientem 2,40.
16 74kt dalo této metod¢ znamku 1. Tato metoda byla dale nejvice hodnocena zndmkami
2 a 4, kdy ji takto oznacilo 7 zakt. Tato metoda byla zaméfena na Vyzivu a ohodnotilo

ji celkem 40 zak.

To, ze Potravinovéd pyramida skon¢i na prvnim misté, se dalo ofekéavat. ProtoZe
se jedna o tvofivou metodu, pfi které si Zaci sami vytvoii svoji pyramidu. Na prvnim misté
se umistila i z hlediska atraktivity, jak uvadi Tabulka 17. Nejvétsi Skoda byla, ze jsme

na tuto metodu méli pouze jednu vyucovaci hodinu, coz je malo.

Na druhém misté se umistilo Pexeso s koeficientem 2,60. Metodu Pexeso, ktera
byla pouzita pifi vyuce tématu Vyziva, hodnotilo celkem 40 zaki. 15 zaki dalo této metodé

znamku 2. Dale hodné zaci znamkovali 1 a 3.

Velmi tésné, na tfetim a Ctvrtém misté, se za Pexesem umistil Nomogram
s koeficientem 2,64 a Riskuj s koeficientem 2,66. Nomogram se tykal zjiStovani vlastniho
BMI a hodnoceni se zcastnilo 39 zakt. Nejvice zakt (12 zékl) vybralo zndmku 1.
Vétsinou byla tato metoda hodnocena zndmkou 2 a 3, kdy ji takto oznamkovalo 8 zakd.
Riskuj bylo zaméfeno na VyZzivu a moznost ohodnotit tuto metodu mélo 38 zakl. Znamku

2 dalo této metod¢ 12 zaki, dale pak zaci znamkovali 1 a 3 (8 zakt).

Na patém misté skoncila metoda Domino s koeficientem 2,78. Tato metoda, kterou
hodnotilo 40 Zaki, byla zaméfena na Civiliza¢ni nemoci. Nejvice Zaci davali znamku 2

(13 z&kt), dale pak zndmkovali 1 a 5 (8 zak).

Sesté misto obsadila metoda Ano x Ne s koeficientem 2,85. Nejlepsi znamkou byla
3, kterou vybralo hned 14 zakt, dale pak shodné 9 zakli znamkovalo 2 a 4. Metoda

se tykala obezity a posuzovalo ji 41 zakda.
Na sedmém misté¢ se umistila metoda Kolujici flipy s koeficientem 2,90. Metoda

se vénovala Civilizacnim chorobam a znamkovalo ji 41 z4k®, z toho 11 zakd vybralo

nejlepsi zndmku 2. VétSinou pak zéaci znamkovali 3 a 4.
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A na poslednim osmém mist¢ skoncila metoda Hledd se narodni jidlo
s koeficientem 3,10. Metoda m¢la zakiim podat informace o riiznych narodnich jidlech
vybranych stati. Metodu mélo moznost ohodnotit 41 zakd. Nejvice zaki (14 zakl)

se ptiklanélo ke znamce 3, dale pak nejvice hodnotili zndmkou 2 (13 zakl).

Graf 2 znazorniuje piehled jednotlivych metod, které jsou sefazeny od nejvice
efektivni metody (Potravinova pyramida) po nejméné efektivni metodu (Hledd se narodni
jidlo).

__ 4
>§ 2,6 2,64 2,66 2,78 2,85 2,9 3,1
S 3 2.4
R="
2 2
[
2
2 1
(<]
o
4 0 |
aktivizaéni metody
@ Potravinova pyramida O Pexeso B Nomogram
B Riskuj B Domino 08 Ano x Ne
B Kolujici flipy O Hleda se narodni jidlo

Graf 2. Hodnoceni aktiviza¢nich metod podle efektivity
Otizka &. 2 zjiStovala naro¢nost vybranych aktivizaénich metod. Zaci méli
ohodnotit to, jak jim metoda ptipadala narocna, napt. vzhledem k jejich aktivité, zapojeni

do skupinové prace, nutnosti pracovat s informacemi atd.

Tabulka 16. ZjiStovani narocnosti jednotlivych aktiviza¢nich metod

1 2 3 4 5 | Hodnotilo | Nehodnotilo | Koeficient
%]

Pexeso 27 8 3 0 3 41 0 1,63
Nomogram 19 8 7 3 2 39 2 2,00
Domino 19 | 10 5 6 1 41 0 2,02
Potravinova 15 13 8 1 3 40 1 2,10
pyramida

Ano x Ne 8 14 7 10 2 41 0 2,61
Riskuj 6 8 17 7 2 40 1 2,78
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Kolujici flipy 6 1111|776 41 0 2,90

Hleda se narodni 3 11 9 11 7 41 0 3,20
jidlo

Z Tabulky 16 vyplyva, ze pro zdky byla nejméné narocnd metoda Pexeso, ktera
vypoctem ziskala koeficient 1,63. Nejvice zaci tuto metodu hodnotili zndmkou 1 a to hned
27 zaka. Dale 8 zaki vybralo znamku 2 a shodné 3 zaci znamkovali 3 a 5. Metodu Pexeso

hodnotilo 41 zaku.

Druhou nejméné naro€nou metodou se stal Nomogram s koeficientem 2,00. Tuto
metodu mélo moznost ohodnotit 39 74k, z toho 19 zakl vybralo znamku 1. VétSinou pak

zaci hodnotili metodu znamkou 2 a 3. Konkrétné & a 7 zaku.

Tteti nejméné narocnou metodou je Domino, které ziskalo koeficient 2,02, takze
velmi tésné za Nomogramem. Domino ziskalo stejny pocet znamek 1 jako Nomogram,
tzn. 19. Dale pak Zaci hodnotili znamkou 2 (10 zaki) a 4 (6 zakd). Domino hodnotilo

celkem 41 zaku.

Na ¢tvrtém misté skoncila Potravinova pyramida, ktera ma koeficient 2,10. Metodu

znamkovalo 40 zakt, z toho 15 zakt dalo znamku 1 a 13 zaka vybralo 2.

Paté misto z hlediska naro¢nosti obsadila metoda Ano x Ne s koeficientem 2,61.

14 74kt zndmkovalo 2, vétSinou pak Zaci vybirali 4 a 1. Hodnoceni se zcastnilo 41 zakd.

Na Sestém misté¢ se umistila metoda Riskuj, kterou mélo moznost znadmkovat
40 zaka. Vypoctem ziskala metoda koeficient 2,78. Nejvice tuto metodu zaci hodnotili
pramérnou znamkou 3. Tuto zndmku dalo 17 zakt. Dale se objevovala znamka 2 (8 zaktl)

a4 (7 zaku).
Sedmé misto obsadila metoda Kolujici flipy s koeficientem 2,90. Uvedenou metodu

hodnotilo 41 74k, z toho shodné 11 zakl vybralo znamku 2 a 3. Celkem vyrovnané pak

zaci znamkovali 4, 1 a 5. Znamku 4 vybralo 7 zakt, 1 a 5 shodné 6 zaka.
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Na poslednim osmém misté se umistila metoda Hledé se narodni jidlo, ktera ziskala
koeficient 3,20. Tato metoda je tedy podle Zakii nejvice narocna. Nejvice zaci znamkovali
2 a 4, uCinilo tak shodn¢ 11 zakh. Dale pak zaci zndmkovali 3 (9 zdka) a 5 (7 zaka).

Hodnoceni této metody provedlo 41 zak.

Metoda Hleda se narodni jidlo se umistila dvakrat na poslednim osmém misté,
a to z hlediska narocnosti (Tabulka 16) a z hlediska efektivity (Tabulka 15). Z hlediska
naroc¢nosti bychom s tvrzenim souhlasili, protoze v metodé byla tézka jidla
(ale ne vSechna), se kterymi se zaci nemuseli setkat. Cilem této metody bylo, aby se zaci
dozvédeli néco nového, zajimavého, co by mohli vyuzit pfi cestovani do zahranici. Proto
se domnivame, Ze z hlediska efektivity se tato metoda mohla umistit na lepSim (1.-4.)

misté.

Graf 3 zobrazuje sefazeni metod od nejméné naro¢né metody (Pexeso) po nejvice

naro¢nou metodu (Hleda se narodni jidlo).
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B Potravinova pyramida O Ano x Ne B Riskuj
O Kolujici flipy O Hleda se narodni jidlo

Graf 3. Hodnoceni aktivizaénich metod podle narocnosti

Otazka ¢. 3 zjiStovala atraktivitu vybranych aktiviza¢nich metod. Tzn. jak byla

metoda pro zaky zajimava, nova, jak je bavila atd.
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Tabulka 17. Zjisovani atraktivity jednotlivych aktiviza¢nich metod

1 2 3 4 5 | Hodnotilo | Nehodnotilo | Koeficient
%)

Potravinova 18 8 8 6 1 41 0 2,12
pyramida

Riskuj 9 15 | 10 4 1 39 2 2,31
Nomogram 13 | 10 | 11 5 2 41 0 2,34
Kolujici flipy 10 | 12 | 11 2 6 41 0 2,56
Pexeso 12 9 6 9 4 40 1 2,60
Hleda se narodni 7 10 | 16 4 3 40 1 2,65
jidlo

Ano x Ne 6 13 9 7 3 38 3 2,68
Domino 7 14 6 6 7 40 1 2,80

Jak uvadi Tabulka 17, tak nejatraktivnéj$i byla pro zaky metoda Potravinova
pyramida, kterd ziskala koeficient 2,12. Této metod¢ dalo 18 zakd zndmku 1. Shodné

8 zakl dalo 2 a 3. Potravinovou pyramidu hodnotilo 41 zakii.

Druhé misto obsadila metoda Riskuj s koeficientem 2,31. Metodu znamkovalo
39 zakl, ztoho 15 zakl vybralo znamku 2. VétSinou pak Zéaci hodnotili 3 (10 zakd)
a 1 (9 zakua).

Riskuj zéky opravdu bavilo. Bylo to na nich vidét, jak se hlasi, vykiikuji, jak chtéji
odpovidat a ziskavat ,,penize*. Skoda byla, Ze metoda byla zafazena na konec hodiny, a tak

jsme ji nestihli udélat celou.

Tteti nejatraktivnéj$i metoda je Nomogram, ktery je velmi tésné¢ za metodou
Riskuj. Nomogram, ktery hodnotilo celkem 41 Zaka, ziskal koeficient 2,34. Nejlepsi

moznou znamku 1 udélilo 13 zakl. Potom nejvice Zaci hodnotili 3 (11 zaka) a 2 (10 zakad).

Na c¢tvrtém misté se umistila metoda Kolujici flipy s koeficientem 2,56. U této
metody je nejlepsi znamkou 2, kterou dalo 12 zakt. Dalsi znamky, které Zaci vétSinou
davali jsou 3 a 1. Znamkou 3 hodnotilo 11 zakli a znamkou 1 hodnotilo 10 zakt. Danou

metodu znamkovalo 41 zaka.
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Na patém misté se nachazi Pexeso s koeficientem 2,60. Tuto metodu mélo moznost
zhodnotit 40 zakh. Nejlepsi znamkou byla 1, kterou udélilo 12 zakia. Shodné 9 zaka
znamkovalo 2 a 4.

Dalo by se ocekavat, ze Pexeso, stejné tak 1 Domino, budou metody pro zaky
atraktivni, ale opak je pravdou. Hry zaky nebavily, karticky méli oto¢ené obrazky, textem
nahoru, a tak si vybirali dvojice. Pry jsou to hry pro malé décka. MoZzna proto se tyto

metody umistily na horSich mistech, Pexeso na patém a Domino dokonce na osmém misté.

Sesté misto v atraktivité patii metodé Hledd se narodni jidlo, ktera ziskala
koeficient 2,65. Hodnoceni uvedené metody se zicastnilo 40 z4kd, z toho 16 zaki udélilo

primérnou zndmku 3. Déle pak 10 zakt dalo znamku 2 a znamku 1 vybralo 7 zak.

Na sedmém misté¢ skoncila metoda Ano x Ne, které byl vypoctem piidélen
koeficient 2,68. Nejvice zaci hodnotili znamkou 2, kterou ud¢€lilo 13 zakt. Druhou
nejcastéji udélenou znamkou byla 3, tuto znamku dalo 9 z4kl. VétSinou pak zaci hodnotili

4 (7 zakt) a 1 (6 zakd). Metodu Ano x Ne zndmkovalo 38 zaku.

Posledni osmé misto patfi Dominu. Podle zakti se jedna o nejméné atraktivni
metodu, ktera ziskala koeficient 2,80. Domino hodnotilo celkem 40 zakid. Znamku
2 udélilo 14 zakt. O polovinu méné zaki, tzn. 7 zakl znamkovalo 1 a 5. Zndmku

3 a 4 vybralo shodné 6 zaki.

Z Grafu 4 miZeme vycist, Ze nejvice atraktivni metodou je Potravinova pyramida

a naopak nejméné atraktivni metodou je Domino.
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Graf 4. Hodnoceni aktiviza¢nich metod podle atraktivity
Otazka ¢. 4 zjiStovala hodnoceni vyuky pomoci aktiviza¢nich metod
ve srovnani s béZnou vyukou a otizka €. 5 zjiStovala, jaky prinos méla pro Zaky

vyuka pomoci aktiviza¢nich metod.

Tabulka 18. Hodnoceni vyuky jako celku a prinosu vyuky pomoci aktiviza¢nich

metod
1 2 3 4 5 Celkem | Koeficient @
Jak ohodnotis vyuku
jako celek pomoci
uvedenych 41 2,51

aktivizaénich metod ve
srovnani s béZnou
vyukou?

Pokus se ohodnotit,
jaky ptinos pro tebe
méla vyuka pomoci 4 14 11 8 4 41 2,85
aktivizacnich metod.

Tabulka 18 ndm tika, Ze nejvyssi pocet zakd, tzn. 16 zakd, hodnoti vyuku pomoci
aktiviza¢nich metod primérnou zndmkou 3. Znamku 2 vyuzilo 11 zdkd a zndmku
1 vybralo 9 zdkid. Z toho mizeme usoudit, Zze zaci k vyuce nepotiebuji ve velké mite
n¢jakou inovaci prostiednictvim aktivizacnich metod, ale Ze jim béznd vyuka docela
vyhovuje. Ale pozitivni je to, ze vétsi pocet zakli hodnotil do znamky 3. Na danou otdzku,

ktera ziskala koeficient 2,51 (Graf 5), odpovidalo 41 zak.
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Z uvedené tabulky vyplyva, Ze pouze pro 4 zaky méla vyuka pomoci aktiviza¢nich
metod velky pfinos a soucasné¢ pro 4 zdky tato vyuka zadny piinos neméla. Znamku
2 vybralo 14 zakl a znamku 3 vybralo 11 zakt. I zde je pozitivni to, Ze vétSina zakl volila
hodnoceni do zndmky 3. Otdzka obdrzela koeficient 2,85 (Graf 5) a posuzovalo ji celkem
41 zaka.

2,85

(prameé

2 2,6
2,5

2,51

koeficien

2,4

2,3

B hodnoceni wuky s aktiviza€nimi metodami

H pfinos wuky s aktivizacnimi metodami

Graf 5. Hodnoceni vyuky s aktivizaénimi metodami a p¥inosu vyuky s aktiviza¢nimi

metodami pro Zaky
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6 ZAVER
Hlavnim cilem diplomové prace bylo zanalyzovat dostupné didaktické metody
se zaméfenim na aktiviza¢ni metody a navrhnout inovativni aktivizacni metody v pfedmétu

Vychova ke zdravi ve vyukovém bloku Vyziva a Civilizaéni nemoci a nékteré z nich

aplikovat v praxi.

Pro sepsani teoretického zdkladu diplomové prace bylo nutné nastudovat danou
problematiku v odborné literatufe, ptiruckach, na internetu. A také navrhnout vlastni
aktivizacni metody, mezi které patii: Hledd se narodni jidlo, Domino, Tajenka, Puzzle,
Vypocet BMI podle nomogramu, Pexeso, Potravinovd pyramida a Riskuj. Také bylo

potieba zrealizovat vyuku pomoci vybranych aktiviza¢nich metod.

Vyuka pomoci aktivizaénich metod probéhla v pribéhu mésice fijna 2012 na ZS
Sumice. Vyuka byla uréena pro Zaky 7. a 9. roéniku, kdy jsme méli k dispozici celkem
10 vyucovacich hodin, vzdy 5 hodin v 7. ro¢niku a 5 hodin v 9. ro¢niku. Ve vyuce byly
pouzity nasleduji aktivizacni metody: Pexeso, Riskuj, Hleda se narodni jidlo, Potravinova
pyramida, Domino, Ano x Ne, Nomogram a Kolujici flipy. V 6. vyucovaci hodiné ptitomni
zaci (41 zakh) obdrzeli dotaznik na aktivizacni metody, ktery zjistoval efektivitu,
naro¢nost a atraktivitu jednotlivych metod. Zaci méli také v jedné z otazek ohodnotit

vyuku pomoci aktiviza¢nich metod a pfinos tohoto zptisobu vyuky pro zaky.

Podle ocekavani se velmi dobfe umistila metoda Potravinova pyramida. Hned
dvakrat se umistila na prvnim misté. A to z hlediska efektivity, kdy vypoctem obdrzela

koeficient 2,40, a z hlediska atraktivity s koeficientem 2,12.
Dobrych vysledki dosdhl také Nomogram, ktery obsadil druhé misto z hlediska
narocnosti (koeficient 2,00) a tfeti misto obsadil dvakrat — z hlediska efektivity (koeficient

2,64) a atraktivity (koeficient 2,34).

Podle ziskanych vysledkii miizeme usuzovat, ze se zaktim libila i metoda Riskuj,

Pexeso, Domino nebo Kolujici flipy.
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Naopak nejméné byli zaci spokojeni s metodou Hled4 se narodni jidlo, protoze
vypoctenym koeficientem se umistila dvakrat na poslednim osmém misté. Toto misto

obsadila z hlediska efektivity s koeficientem 3,10 a z hlediska narocnosti s koeficientem

3,20.

Pokud jde o hodnoceni vyuky pomoci aktiviza¢nich metod a ptinosu této vyuky pro
zaky, tak v obou piipadech hodnoceni zdkiti podle ziskaného koeficientu smétovalo
k primérné znadmce 3. Byli bychom ale radsi, kdyby se hodnoceni piiklan€lo spise

k 1 nebo 2.

Zavérem bych chtéla fict, ze zavaddéni aktivizanich metod do vyuky je sice vhodny
zpusob, jak aktivizovat zdky, ale nic se nema piehanét. I kdyz jsou metody zajimave,
atraktivni, nelze je vyuzivat v kazdé hoding. Dilezité také je mit dobré zaky ve tiid¢,

se kterymi se da touto formou pracovat.
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7 SOUHRN

Diplomova prace je zaméfena na teoretické poznatky z oblasti VyZiva a Civilizaéni
nemoci, na vzdélavaci oblasti v RVP pro ZV, klicové kompetence a prifezova témata
v RVP pro ZV, ramcovy u€ebni plan, vyukové metody. Hlavnim cilem prace bylo sepsat
vybrané aktiviza¢ni metody pro Vychovu ke zdravi v oblasti Vyziva a Civiliza¢ni nemoci
a uvést k jednotlivym metoddm piiklady pro lepsi pfedstavu a inspiraci. Prace je také
zaméfena na vytvofeni vlastnich aktiviza¢nich metod, mezi které patii: Hledd se narodni
jidlo, Domino, Tajenka, Puzzle, Vypoc¢et BMI pomoci nomogramu, Pexeso, Potravinova

pyramida a Riskuj.

Pro zpracovani diplomové prace bylo také potieba aplikovat vybrané aktivizacni
metody v praxi a nasledné¢ provést jejich zhodnoceni. K tomu byla vyuzita 4-tydenni
souvisla pedagogicka praxe na ZS Sumice. Byl vytvofen soubor nasledujicich osmi
aktivizacnich metod: Pexeso, Riskuj, Hledd se narodni jidlo, Potravinova pyramida,
Domino, Ano x Ne, Nomogram a Kolujici flipy. Pomoci téchto metod bylo oduceno

celkem 10 vyucovacich hodin (5 hodin v 7. tfid¢€ a 5 hodin v 9. t¥id¢).

Pro zhodnoceni uvedenych aktiviza¢nich metod ndm slouzil anonymni dotaznik
na aktiviza¢ni metody, ktery zjiStoval efektivitu, narocnost a atraktivitu pouzitych metod.
Dotaznik obsahuje celkem 6 otdzek, z nichz pro vyzkum byly pouzity pouze otazky ¢. 1-5.
Prvni otazka zjistovala efektivitu vybranych aktiviza¢nich metod, druha otdzka byla
zaméfena na narocnost a tieti otazka na atraktivitu realizovanych metod. Ve Ctvrté otazce
se pozadovalo od 74kl srovnani vyuky pomoci aktiviza¢nich metod s béZznou vyukou. Pata
otazka se tykala pfinosu vyuky pomoci aktivizaénich metod pro zaky. Posledni Sesta
otazka slouzila spiSe jako hodnoceni vyuky pro samotnou autorku diplomové prace.
Ukolem zakii bylo oznamkovat jednotlivé metody pomoci &iselné $kaly od 1 do 5, kdy

1 znamenala nejlep$i hodnoceni a 5 nejhorsi hodnoceni.

Co se tyCe vysledkl vyzkumného Setieni, tak podle zpracovanych dotazniki
se na velmi dobrém mist¢ umistila metoda Potravinova pyramida, kterd hned dvakrat
obsadila prvni misto. A to z hlediska efektivity, kdy vypoctem obdrzela koeficient 2,40,

a z hlediska atraktivity s koeficientem 2,12.
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Dobrych vysledkii dosdhly i ostatni metody, které vétSinou Zzaci hodnotili

znamkami 2 a 3.

Nejhorsich vysledkti dosdhla metoda Hleda se narodni jidlo, kterd se vypoctenym
koeficientem umistila dvakrat na poslednim osmém misté. Na tomto misté¢ skoncila

z hlediska efektivity s koeficientem 3,10 a z hlediska naroc¢nosti s koeficientem 3,20.

Pokud jde o vyuku pomoci aktivizacnich metod a piinos této vyuky pro zaky, tak

7o~

hodnoceni zakl v obou piipadech sméfovalo ke zndmkam 2 a 3.

Kli¢ova slova: vyZiva, sacharidy, lipidy, proteiny, vitaminy, mineralni latky, prebiotika,
fytochemické latky, symbiotika, probiotika, pitny rezim, potravinova pyramida, civilizacni
choroby, diabetes mellitus, obezita, hypertenze, kolorektdlni karcinom, osteopordza,
ischemicka choroba srde¢ni, aterosklerdza, vzdélavaci oblasti, klicové kompetence,
prafezova témata, ramcovy ucebni plan, vyukové metody, aktivizaéni metody, dotaznik

na aktiviza¢ni metody, efektivita, ndrocnost a atraktivita aktiviza¢nich metod
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8 SUMMARY

This thesis is focused on the theoretical knowledge in the field of Nutrition and
Lifestyle diseases, on the educational field in the Framework Educational Programme for
elementary Education, key competencies and cross-cutting themes in the Framework
Educational Programme for elementary Education, a framework curriculum, teaching
methods. The main objective was to write selected activation methods for Health education
in the field of Nutrition and Lifestyle diseases and give examples of the different methods
for better understanding and inspiration. The thesis is also focused on creating own activity
methods, including: Finding national dish (Hleda se narodni jidlo), Domino, Crossword
(Tajenka), Puzzle, BMI calculation using the nomogram (Vypocet BMI pomoci
nomogramu), Memory game (Pexeso), Food pyramid (Potravinova pyramida) and Risk

(Riskuy).

It was also necessary to apply selected activation methods in practice and then
maked their assessments. To do this, it was used 4-weeks of continuous pedagogical
practice at the elementary school in Sumice. It was created a set of the following eight
activation methods: Memory game, Risk, Finding national dish, Food pyramid, Domino,
Yes x No, Nomogram and Circulating flips. By using these methods it was taught in total

of 10 lessons (5 lessons in the 7th class and 5 lessons in the 9th class).

It was used an anonymous questionnaire on activation methods to evaluate these
activation methods. The questionnaire inquired an effectiveness, intensity and
attractiveness of the methods, which were used in lessons. The questionnaire contains
in total of 6 questions, but it was used only questions 1 to 5 for research. The first question
inquired an effectiveness of selected activation methods, the second question focused
on an intensity and the third question focused on an attractiveness of methods, which we
used in lessons. The fourth question required pupils to compared teaching with activation
methods with classical teaching. The fifth question concerned the benefits of teaching with
activation methods for pupils. The sixth question was used as an evaluation of the teaching
for the author of this thesis. Pupils had the task of announcing each method using the
numerical scale from 1 to 5, where 1 meant the best marking and 5 meant the worst

marking.
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As for the results of the research, so according to prepared questionnaires the
method Food pyramid was placed on a very good place, for two times it won the first
place. It was in terms of effectiveness when the method received a coefficient 2,40 and

it was in terms of attractiveness with a coefficient 2,12.

Other methods are achieved good results too, pupils usually evaluated by marks

2 and 3.

The method Finding national dish achieved the worst results, because it placed
twice in the last eighth place by calculated coefficient. On this place the method ended
in terms of effectiveness with a coefficient 3,10 and in terms of intensity with a coefficient

3,20.

As far as a teaching using activation methods and benefits of this teaching for

pupils, so pupils usually evaluated by marks 2 and 3 in both cases.

Key words: nutrition, carbohydrates, lipids, proteins, vitamins, minerals, prebiotics,
phytochemicals, symbiotics, probiotics, water intake, food pyramid, lifestyle diseases,
diabetes mellitus, obesity, hypertension, cancer of the colon and rectum, osteoporosis,
ischemic heart disease, atherosclerosis, educational field, key competencies, cross-cutting
themes, framework curriculum, teaching methods, activation methods, questionnaire

on activation methods, effectiveness, intensity and attractiveness of the activation methods
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Internetovy zdroj pro metodu Puzzle:
1. KURZ, L. Vytvoite si své puzzle. Puzzle. Bosou - nohou [online].
[cit. 2012-08-31]. Dostupné z: http://www.bosounohou.cz/puzzle/index.php

Internetovy zdroj pro metodu Zprehazené véty:
1. NepeCeny tvarohovy kolac sletnim ovocem. Apetit - online [online].
[cit. 2012-08-14]. Dostupné z: http://www.apetitonline.cz/recepty/1563-

nepeceny-tvarohovy-kolac-s-letnim-ovocem.html

Internetovy zdroj pro metodu Ano x Ne:
1. Obezita. Hubneme — trvale. Prirodni dopliky stravy pro zdravi i podporu hubnuti
[online]. [cit. 2012-07-17]. Dostupné zZ: http://www.hubneme-
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10 SEZNAM ZKRATEK, OBRAZKU, TABULEK, GRAFU
A PRIKLADU

10.1 Seznam zkratek

aj. —ajiné

AMK — aminokyseliny

apod. — a podobn¢

atd. — a tak dale

BMI — body mass index, index télesné hmotnosti
Ca — vapnik, makroelement

cm — centimetr, jednotka délky

Co — kobalt, stopovy prvek

Cu — méd’, stopovy prvek

¢. —cislo

DDD - doporucena denni davka

DM - diabetes mellitus

ENV — Environmentalni vychova, prufezové téma v RVP pro ZV
F — fluor, stopovy prvek

Fe — Zelezo, mikroelement

g — gram, jednotka hmotnosti

GI — glykemicky index

HDL — lipoproteiny o vysoké hustoté (,,hodny* cholesterol), high density lipoproteins
I —jod, stopovy prvek

ICHS — ischemicka choroba srde¢ni

jr. —junior

K — draslik, makroelement

kcal — kilokalorie, jednotka energie

K¢ — koruna ceska

KFC — Kentucky Fried Chicken

kg — kilogram, jednotka hmotnosti

kJ —kilojoule, jednotka energie

kol. — kolektiv

LDL - lipoproteiny o nizké hustoté (,,zly* cholesterol), low density lipoproteins
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m — metr, jednotka délky

MEV — Medialni vychova, prafezové téma v RVP pro ZV

Mg — hot¢ik, makroelement

mg — miligram, jednotka hmotnosti

MK — mastné kyseliny

ml — mililitr, jednotka objemu

mm Hg — milimetr rtut'ového sloupce, torr = stard jednotka tlaku
Mn — mangan, stopovy prvek

Mo — molybden, stopovy prvek

MUFA - jednoduse nenasycené (monoenov¢) mastné kyseliny
MUYV — Multikulturni vychova, prifezové téma v RVP pro ZV
Na — sodik, makroelement

napf. - napiiklad

OP — osteoporoza

OSV — Osobnostni a socialni vychova, prafezové téma v RVP pro ZV
P — fosfor, makroelement

PUFA — vicenasobné nenasycené (polyenové) mastné kyseliny
RTG —rentgen

RVP — Radmcovy vzdélavaci program

S. — strana

S — sira, makroelement

Se — selen, stopovy prvek

sen. — senior

SFA — nasycené (saturované) mastné kyseliny

SZO — Svétova zdravotnicka organizace

TK — krevni tlak

tzn. — to znamena

tzv. — takzvany

VDO — Vychova demokratického obc¢ana, prufezové téma v RVP pro ZV
VES — Vychova k mySleni v evropskych a globalnich souvislostech, prifezové téma
v RVP pro ZV

WHO — World Health Organisation

Zn — zinek, mikroelement

7S — zakladni $kola
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ZV — zékladni vzdélavani
nug — mikrogram, jednotka hmotnosti
-3, -6 — oznaceni polyenovych mastnych kyselin podle polohy prvni dvojné vazby

od koncové metylové skupiny uhlikového fetézce

10.2 Seznam obrazku

Obrazek 1. Potravinové pyramida
Obrazek 2. Nepeceny tvarohovy kolac s letnim ovocem
Obrazek 3. Vanoc¢ni cukrovi

Obrazek 4. Jednotlivé dilky puzzle
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Tabulka 2. Vitaminy rozpustné v tucich a jejich doporucené denni davky
Tabulka 3. Makroelementy a jejich doporucené denni davky

Tabulka 4. Mikroelementy a jejich doporuc¢ené denni davky

Tabulka 5. Stopové prvky a jejich doporucené denni davky

Tabulka 6. Hodnoceni télesné hmotnosti na zakladé¢ BMI

Tabulka 7. Ramcovy uéebni plan pro vzdélavaci oblast Clovék a zdravi
Tabulka 8. Zdravotni rizika podle kategorii BMI

Tabulka 9. Ideélni védha

Tabulka 10. Ano — Ne

Tabulka 11. Ano — Ne: spravné odpovédi

Tabulka 12. Systém a vyznam znacek pro metodu I. N. S. E. R. T.
Tabulka 13. Piehledna tabulka I. N. S. E. R. T.

Tabulka 14. Tabulka nakreslena na tabuli

Tabulka 15. Zjistovani efektivity jednotlivych aktiviza¢nich metod
Tabulka 16. Zjistovani naro¢nosti jednotlivych aktiviza¢nich metod
Tabulka 17. Zjistovani atraktivity jednotlivych aktivizacnich metod

Tabulka 18. Hodnoceni vyuky jako celku a ptinosu vyuky pomoci aktiviza¢nich metod
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10.4 Seznam grafi

Graf 1. Nomogram pro vypocet BMI

Graf 2. Hodnoceni aktiviza¢nich metod podle efektivity

Graf 3. Hodnoceni aktivizacnich metod podle naro¢nosti

Graf 4. Hodnoceni aktiviza¢nich metod podle atraktivity

Graf 5. Hodnoceni vyuky s aktivizacnimi metodami a pfinosu vyuky s aktivizaCnimi

metodami pro zaky

10.5 Seznam prikladi

Priklad 1. Pétilistek na téma STRAVA

Priklad 2. Zptehazené véty — RECEPT

Priklad 3. T-graf na téma DIETA

Priklad 4. Kostka na t¢tma SACHARIDY

Piiklad 5. Ano — Ne tykajici se ¢lanku o OBEZITE

Priklad 6. Myslenkova mapa na téma TUKY
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11 SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1. Dotaznik na aktiviza¢ni metody
Ptiloha 2. Pexeso
Ptiloha 3. Potravinové pyramidy

Piiloha 4. Clanek na téma Détska obezita pro metodu I. N. S. E. R. T.
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12 PRILOHY

Ptiloha 1. Dotaznik na aktiviza¢ni metody

DOTAZNIK NA AKTIVIZACNI METODY

1. Oznamkuj, prosim, kazdou metodu podle efektivity (podle toho, jak se domnivas,
Ze pro tebe byla pfinosna a Ze ti umoznila ucivo pochopit a zapamatovat si).
(1 —nejvice efektivni, 5 — nejméné efektivni)

Jjednotlivpvm metodam lze pridélit i stejnou znamku

Pexeso 1 2 3 4 5
Riskuj 1 2 3 4 5
Hleda se narodni jidlo 1 2 3 4 5
Potravinova pyramida 1 2 3 4 5
Domino 1 2 3 4 5
Ano x Ne 1 2 3 4 5
Nomogram 1 2 3 4 5
Kolujici flipy 1 2 3 4 5

2. Oznamkuj, prosim, kazdou metodu podle naro¢nosti (jak ti pfipadala ndro¢né napt.
vzhledem k tvé vlastni aktivité, zapojeni se do prace skupiny, nutnosti pracovat
s informacemi atp.).
(1 — nejméné narocna, 5 — nejvice narocnd)

jednotlivym metodam lze piidélit i stejnou znamku

Pexeso 1 2 3 4 5
Riskuj 1 2 3 4 5
Hleda se ndrodni jidlo 1 2 3 4 5
Potravinova pyramida 1 2 3 4 5
Domino 1 2 3 4 5
Ano x Ne 1 2 3 4 5
Nomogram 1 2 3 4 5
Kolujici flipy 1 2 3 4 5




3. Oznamkuj, prosim, kazdou metodu podle atraktivity (podle toho, jak ti pfipadala

zajimava, nova, jak té bavila,...).
(1 — nejatraktivngj$i, 5 — nejméné atraktivni)

jednotlivym metodam lze pridélit i stejnou znamku

Pexeso 1 2 3 4 5
Riskuj 1 2 3 4 5
Hledé se narodni jidlo 1 2 3 4 5
Potravinova pyramida 1 2 3 4 5
Domino 1 2 3 4 5
Ano x Ne 1 2 3 4 5
Nomogram 1 2 3 4 5
Kolujici flipy 1 2 3 4 5

4. Jak ohodnoti§ vyuku jako celek pomoci uvedenych aktivizacnich metod

ve srovndni s béznou vyukou? (1 —nejlepsi, 5 — nejhorsi)

1

2

3

4 5

5. Pokus se ohodnotit, jaky pifinos pro tebe méla vyuka pomoci aktiviza¢nich metod.

(1 — velky pfinos, 5 — zadny piinos)

1

2

6. Chces jesté néco k této vyuce doplnit? Zde mas prostor

Napis, prosim, co t& zaujalo ¢i nezaujalo na hodindch Vychovy ke zdravi a proc?

Bavilo t¢ pracovat prostiednictvim danych metod? Bud’, prosim, konkrétni. Dékuji©.



Piiloha 2. Pexeso
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Ptiloha 3. Potravinové pyramidy










Piiloha 4. Clanek na téma Détska obezita pro metodu I. N. S. E. R. T. (Ondriova,
Ducaiova, 2011)

PEDIATRIE

Obezita v détském
véku — moznosti prevence

Obezita je hlavnim rizikovym faktorem mnoha chronickych
onemocnéni. Podstatné jsou zdravotnf rizika, psychosocialnf
disledky, stejné jako finan¢ni naklady vyplyvajici z lécby obezity.
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ninahmotnosti disledkem energetické-

ho ptijmu, ktery dlouhodobé pfesahu-
je energeticky vydej. Tato definice je nejcastéji
vyjadfovdna rovnici energetické rovnovahy:
pFijem energie = vydej energie + zména energe-
tickych zasob organismu.

Zjednudu§ené fedeno je obezita a pfibird-

Specifika détské obezity
Dité se nerodi obézni, ale stdvd se jim v pri-
béhu svého vyvoje, vlivem dédi¢nosti, vy-
chovnym plisobenim rodiny, psychosocidlni-
mi a kulturnimi podminkami spole¢nosti, ve
které zije (Knourkov4, M., 1990).
Kazdodenninesprdvné ndvyky dospélych jsou
mmnohokrat prendseny i do Zivota déti. Nedo-
drzovdnizdsad zdravého stravovdni, nedosta-
tek pohybové aktivity, absence odpo¢inkuare-
laxace, stres a mnoho dalsich ¢initela dnesni
uspéchané doby se podili na vzniku mnoha
onemocnéni a komplikaci zdravotniho stavu,
atojiz vdétském véku. Obezita, kterd byla ty-
pickd zv1dst pro populaci dospélych, sinachdzi
své prioritni misto i mezi détmi.
Dnes jiZ miiZzeme konstatovat: ,Détska obezi-
ta — epidemie 3. tisicileti". A bohuzel se nemyli-
me, alarmujici statistickd ddaje jsou toho jas-
nym dikazem.
Uvidi se, Ze v priumyslové vyspélych stitech je
5-30 % déti obéznich, z toho v dospélosti zlistd-
vi obéznich 70-80 %. Naopak 30 % dospélych
obéznich jedinci bylo obéznimi uz v détstvi
(Krisekovd, M., 1998, In: Sasinka, M., Sagdt, T.).
Nejkritizt&jsi obdobi:
D kojenecky vék - obezita jako disledek pfe-
krmovdni,
b obdobiadolescence - hormonalnia psycho-
gennifaktory (Kusekovd, M., 1998, In: Sasin-
ka, M., Sagdt, T.).

Prevalence détské obezity

Odbornici na zdkladeé statistik zaméfenych na
problematiku détské obezity poukazuji na to, Ze
priblizné 22 miliont déti mladsich nez 5 let ve
svété trpf vyraznou nadvihou. Podle Mezind-
rodniskupiny boje proti obezité (IOTF - Interna-
tional Ohesity Task Force) se epidemie détskeé obe-
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zity a nadvdhy zrychluje. Analyza prizkumi,

které byly realizoviny v celé Evropé od polo-

viny 70. let, odhalila, Ze v pribéhu 90. let do-

Slok rapidnizméné v trendech obezity. Pocet dé-

tis nadvdhou a obezitou se v sou¢asnostiv celé

EU zvySuje o vice neZ 400 000 roéné. Prevalen-

ce 24 % vroce 2002 je vyid, nei se o¢ekdvalo po-

dle trendi z 80. let. A je také vy3si neZ olekd-

vany vrchol pro rok 2010.

Rizikové faktory détské obezity:

D genetické faktory,

D stravovini v kojeneckém véku,

D energetickd nerovnovaha,

b psychologické faktory

b socioekonomické faktory,

P metabolické faktory (Kusekovd, M., 1998,
In: Saginka, M., Sagit, T.).

Hlavni pFi¢iny obezity miZeme rozdélit do nasle-

dujicich zakladnich skupin:

D genetické priiny - fadime sem receptory pro

leptin, genetické faktory ovliviujici termogen-

niefekt potravy aspotfeby energie pfifyzické

aktivité a ritstu, a mnoho dalsich faktori;

zevni faktory - sem je mozné zatadit vliv vy-

zivy predeviim v prvnich letech Zivota, fy-

zickou aktivitu ditéte, zpusob Zivota rodiny,

»chaos® ve stravovini, dilezity vlivmdipo

hybovi aktivita ditéte, ale i jeho rodiny.

Diagnostické metody
Spravnd diagnostika obezity spoéivd v prokdzd
ninadmérného mnozstvi tukové tkané. U déti
se hmotnost téla vztahuje vZdy k vy3sce, véku
apohlavi. Primérné hodnoty a smérodatné od-
chylky pro jednotlivd vékovd obdobi jsou znd-
mé auvedené na percentilovych grafech. Za obéz-
ni jsou povaZoviny ty déti, které se radf svojf
hmotnosti nad 97 percentild v percentilovém
grafu, Dalsi hodnoceni stupné obezity v grafu
nenimoZné, proto se obéznidétifadido pisem
smérodatnych odchylek.
Mezi dalsi postupy diagnostiky détské obezi-
ty fadime:
1 ditkladna rodinna anamnéza, v ni patrame
e ponadmeérné hmotnostiélentrodiny, po
zplisobustravovdniarezimu zivota, povyskytu
chorob, které majivztah k obezité (napi. diabe-
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tesmellitus, kardiovaskuldrnichoroby, choro-
by zluéniku a dalsi), po funkénosti rodiny.

osobni anamnéza ditéte, pfinisiviimdme

» hmotnosti matky, sledujeme jeji hmot-

nostni piirastek v obdobi grovidity, porodni
hmotnost a délku ditéte, délku doby kojenf,
zplisob stravovini, fyzickou aktivitu a ce-
Iy rezim dne, prodélané choroby, pfedeviim
ty, které byly spojené s imobilizacf, hmotnost-
ni piirastek v prvnim roce Zivota a délku tr-
vini obezity.

body mass index (BMI) = podil téles-
3 » né hmotnosti (v kilogramech) a télesné
vyiky (v metrech?).
BMIjevsouéasnostiv celosvétovém méfitku nej-
pouZivangsim télesnym indexem. Z minulosti je
zndmy jako tzv. ,Queteletiivindex”. V obdobfod
narozeni do ukonceni rustu se hodnoty toho-
to indexu velmi vyznamné méni. Pfi interpre-
taci hodnot BMI v pediatrii je nutné pracovat
5 jejich percentilovymi, resp. normalizovany-
mi hodnotami.
zl- méfeni koZnich tukovych fas kaliperem

o (Somet).

Komplikace obezity

Obezita dnes nenf povaZzovand pouze za kos-
metickou zdvadu, ale md i fadu vedlejsich nd-
sledkii na zdravi ditéte. Vyvoldava vazné kom
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plikacejiz v détstvia podstatné zvysuje riziko,

#e obézni jedinec v détstvibude obézniiv do-

spélosti. S nadvdhoua obezitou jsou spojeny z4 -

vazné zdravotni komplikace:

D kerdiovaskuldrnizmény (aterosklerdza cév, srd-
ce a mozku, arteridlnf hypertenze),

D plicni komplikace (Pickwickiy syndrom),

P metabolické a endokrinni komplikace (po-
rucha glukozové tolerance, diabetes mellitus,
hyperlipoproteinemie),

D cholelitiéza, pankreatitida, steatdza jater,

D bolesti pdtefe, kyfézo, lordéza, ploché nohy,

b zdtez svalového systému,

P psychické poruchy (deprimovanost, izkost-
nost, tendence socidlné se izolovat).

Specifika lééby

Nejvhodné&jii lé¢bou obezity v détském véku je
spojeni:

D diety,

D zvysené pohybové aktivity,

P ndcviku spravnych stravovacich ndvyki.
Museji byt stanoveny realné cile celé terapie. Za
bezpecny cil 1ééby je povaZovdn hmotnostni
tibytek ptiblizné 0,5 kilogrami tydné, maxi-
mdlnf hmotnostnitibytek by se mél pohybovat
mezi 0,5-2kilogramy za mésic. Léc¢ba obézniho
ditéte by méla byt vedena specialistou endokri-
nologem, ktery tizce spolupracuje s obvodnim
détskym lékafem.

Omezeni energie musi byt v détském veku vel -
miopatrné, protoZe pfilis pfisnd a jednostran-
nd dieta by mohla vést k poruse rastu ditéte.
Bezpe¢ného hmotnostniho ubytku lze dosdh-
nout omezenim energetického pfijmu pfibliz-
né 0 20-25 %, to je zhruba 0 2100 kJ (500 keal)
naden.

Dalezitou souasti lécby obezity je spravnd Zi-
votosprdva, pravidelné snidané, rozdélenijidla
do péti mensich porei's tim, Ze vecefe musi byt
poddvina pfed 18. hodinou, po které uz nend-
sleduje energeticky bohaté jidlo. Na jidlo musi
mit dité dostatek ¢asu! Bez spoluprdce celé ro-
diny nebude lé¢ba obezity uspéind.

Dalsi podminkou je pravidelna fyzicka aktivi-
ta. Vhodnym sportem pro hubnuti je jizda na
kole, chiize, plavdni, gymnastika, kalanetika,
béh na lyZich, veslovini. Silové sporty, jako je
vzpirdni, posilovdni, nejsou pro lé¢bu obezity
vhodné. Cvi¢eni musi byt pravidelné, 3krit aZ
4krat tydné, ptl hodiny az hodinu, s postup-
né vzrustajici pfiméfenou zatézi.

Lécbu je mozné doplnit pobytem v ldznich
a v riznych specidlnich tdborech pro obézn{
déti, ale nejlépeaz v dobé, kdy jizisamodité za
pomocicelé rodiny usiluje o snizenivahy adaff
se mu to. Dlouhodobé uspésnd je ldzeriskd léc-
ba, a to za spoluprdce celé rodiny.

Preventivni opatfeni

détské obezity

Kojeni: Obezita za¢ind v mnoha pfipadech privé
v prvnimroce Zivota. Najejim vznikuse z urdité
¢dsti podileji stravovaci ndvyky. Obezita vzni-
kd, pfevysuje-li ptijem kalorii ze stravy vydej
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pohybovou aktivitou. Nadbytek se uklddd do
tukové tkdné, vede k mnoZeni tukovych re-
zervnich bunék. Obezita tedy vznikd jiz v prv-
nim roce a mnohé détibude provdzet celym je-
jich zivotem. Mnohé obézni déti uz byly obézni
jako kojenci. Proto je tfeba ddvat pozor navyzi-
vujiz od nejmladsiho véku. Nejlepsi ochranou
protiobezité je kojeni, protoze zajistuje doddvku
kvalitnich Zivin, vytvifi predpoklad pro jejich
spravné traveni, zejména tukovych slozek.
Vysledky vyzkumai, obzvldstv poslednich dvou
desetiletich, poukizaly na to, ze v prvnich
4-6 mésicich postnatdlniho Zivota fyziologic-
kého novorozence je pfirozend vyziva - kojeni -
optimdlni a nenahraditelnd.
Racionalni vyZiva v rodiné
Zdklad prevence détské obezity spodivd v ro-
diné, a to pfedeviim v jejim zdravém Zivotnim
stylus dobrymistravovacimi nivyky. Rodiée by
méli byt vzdy pfikladem pro svoje déti, které
zvyklosti svyich rodi¢t kopiruji. Rozhodné to
platiiv oblasti vyZivy. V prvni fadé museji zd
sady zdravé vyZivy zvlidat rodice, aby tim vy
tvorili zdklad pro své déti.
Pojem raciondlni vyZiva ozna¢uje soubor do-
poruceni pro piijemstravy, zaloZeny na nejno-
véjsich védeckych poznatcich. Spravnd vyziva,
zaloZend na védeckych diikazech, vede k opti-
mdlnimu rozvojizdravého lidského organismu
avytvii{ podminky na prevenci onemocnén,
vysokou vykonnost, reprodukei zdravého po-
tomstva a dosaZeni vysokého véku.
Zakladni pravidla spravné vyzivy:
1 pravidlo kvantity

L]

2 pravidlo kvality

.

3 pravidlo vyvdZenosti
L]

ll- pravidlo pfiméfenosti
L]

Dilezitd je konzumace pfiméfeného mnozstv{
stravy 3—-5krat denné. Nezbytnéje také zdiiraz-
nit vyznam zachovéni potravin v natolik pfi-
rozeném stavu, jak je to mozné. Kazdd zména,
at’je to vafeni, pe¢enti, konzervovéni, ochuzu-
je potraviny o Zivotné dilezité litky (Bucha
nec, 2000).

Hlavni zdsady vyZivy batolat a déti v predskol-

nim véku:

b diteby mélo kazdy denvypitaspon 0,51 mlé-
ka,

D aspon jednou za den by mélo snist mléény
vyrobek (jogurt, tvaroh, syr),

P maso poddvat kazdy den,

P tikrittydné poddvat vejeejako piidavek po-
lévek anebo jinak upravené,

D brambory azeleninu poddvat jednou az dva
krdt denné v riznych ipravéch, dévat pred-
nost zejména syroveé zelening,

b chléb, predeviim tmavy, by dité mélojistné-
kolikrit za den,

b ovoce nejméné dvakrdt denné,

D lusténiny jedenkrdt tydné jako pfilohu ane-
bo polévku,

D pii ptipravé pokrmu upfednostiiovat rost-
linné tuky a oleje.

K nejtasté&jéim chybam ve vyzivé déti patFi:

P jednostranné sestaveny a mélo pestry jidel-
ni¢ek - nedostateéné ddvky mléka, mlé¢-
nych vyrobki, zeleniny a ovoce, pfejidini
se pe¢ivem, mou¢nymi jidly, cukrem a slad-
kostmi,

P} nedostate¢né snidané z hlediska kvality
izphsobu,

P nedostate¢ny soulad vyZivy domaa v kolek-
tivnich zafizenich,

D nizkd vroven hygienickych a spolecenskych
ndvyka.

Pohybovd aktivita: Obvykle je doporuc¢ovand ja-

koterapeuticky i preventivniprostfedek. Klad-

né ovliviuje nejen hmotnost a stavbu téla, ale

i fadu biochemickych procest a kardiorespi-

ra¢nich i motorickych funkei. Ddle prispivd ke

zvyseni télesné zdatnostia fyzické vykonnosti
amd pfiznivy vlivina psychicky stav jedince.

Musi viak byt spravné indikovand, ddvkovand

a kontrolovand ve spoluprici rodinnych pfi-

slugniki s pedagogy a dalsimi osobami, pod{-

lejicimi se na jeji aplikaci. Respektovat se musi
vhodnost ¢i nevhodnost jednotlivych pohybo-
vych aktivit vidy s pfihlédnutim k individu-
dlnim specifikdm kazdého ditéte,
PhDr. Iveta Ondriové, Ph.D.', Ing. Jarmila Duéaiovd?
Fakulta zdravotnickych odborov PU v Prefove’,
Spojend skola A. Dubceka, Viranov n. Toplow?
(ondriova@unipo.sk)
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