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UVODNI SLOVO

| zdravy Zivotni styl miize bavit. Fakt? Véfite nam?
Pojdte to zkusit!

Anabell se jiz deset let vénuje problematice poruch pfijmu potravy, je spe-
cializovanym pracovistém pro odbornou poradenskou a terapeutickou po-
moc nemocnym s témito poruchami, ale i jejich blizkym. Nicméné po celou
dobu své existence se vénuje i primarni prevenci a predndaskovym a lektor-
skym aktivitdm. A patfi k nim samozrejmé oblast zdravého Zivotniho stylu.
Pro¢? To je velmi nasnadé. Jakmile to totiz se zdravym Zivotnim stylem pre-
Zeneme, existuje riziko, Ze se ndm snaha o zdravi, zdravou vyzivu, zdravé
sportovdani a zdravé vnimdani sebe sama prosté vymkne z rukou.

Kloboukem novych inspiraci jsme se pokusili vdm nejen predstavit vsechny
oblasti Zivota clovéka, které souvisi se zdravym Zivotnim stylem, ale prede-
vSim vam pro vyuku na skoldch nabidnout takové aktivity a innosti, které
jsou zajimavé, inovativni, moderni a budou déti bavit. Kazda z uvadénych
oblasti ve své nejhlubsi podstaté totiz souvisi s poruchami pfijmu potravy.
Neni zdravé Uzkoprse sledovat kazdy gram tuku nebo kazdou kalorii, kterou
zkonzumujeme, neni zdravé sportovat deset hodin denné sedm dni v tydnu
a je nebezpecné vérit vSemu, co vidime v Casopisech a reklamach o hubnuti
a umélé dokonalosti lidského téla. Z tohoto dlivodu se na vzniku metodiky
podileli Iékafi a odbornici na problematiku poruch pfijmu potravy, nutriéni
specialisté, ale také pedagogové a lektori primarné preventivnich progra-
mu. Konzultovali jsme i s odborniky na marketing a reklamu.

Prejeme vam, abyste se nasim Kloboukem novych inspiraci opravdu inspi-
rovali a abyste diky nému ziskali napady, jak s détmi a Zaky na skolach pra-
covat.

Za sebe vam preji opravdu zdravy Zivotni sty!l!

PhDr. Ing. Jana Sladka Sevéikova
reditelka Obcanského sdruzeni Anabell
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PRUVODCE METODIKOU

Vazeni pedagogoveé,

predklddame vdm metodiku s ndzvem Klobouk novych inspiraci aneb | zdra-
vy Zivotni styl mGze bavit.

V jednotlivych kapitoldch se setkate s ikonkami, které vas budou provazet
celym textem. Ikonky vam pomohou Iépe se v metodice orientovat.

Ikonka SS

Ikonka teorie

Ikonka cil lkonka ucitelé pozor

Ikonka diskuze Ikonka souvislosti
Ikonka 1. stupeii 2§

Ikonka zajimavost

Ikonka 2. stupeii 28 Ikonka kol

POHO®

Kromé téchto ikonek jsou v nékterych diskuzich psany véty kurzivou. Tyto
véty mlzete kldst Zakam, jsou to podnétné otdzky, jimiz se nechte pfi disku-
zich se zaky inspirovat.

Metodika je uréena pedagogickym pracovnikiim 1. stupné ZS, 2. stupné 2S
a SS. Z tohoto dlvodu nebylo mozné se nabizenym tématim vénovat po-
drobnéji.

Vérime ovsem, Ze kazdy z vas zde objevi dalsi inspiraci do vyucovaciho pro-

cesu a témata pak bude dle vlastnich potieb a zkusenosti adekvatné rozvijet
a obohacovat.

Nabizend metodika je pouze privodcem vasi pedagogické prace a zdlezi na
kazdém z vds, jakou cestou se vyddte.
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ZDRAVY ZIVOTNI STYL
ANEB CO SE ZA TiM SKRYVA?

. Zivotni styl je tedy dobrovolny, v kazdé Zivotni situaci je na vybér
z rGznych moznosti a ¢lovék se sim rozhoduje pro rdzné alternativy.
MuzZe odmitnout ty, které poskozuji zdravi, a pfijmout ty, které zdravi
posiluji. Tento vybér je Casto ovliviovan socialnim prostredim, ve kte-
rém se Clovék pohybuje - kultura, kamaradi, pratelé, a prostredim, ve
Motto: kterém vyrastal, tj. rodina a rodinné ritudly.

vvvvvv

Sezndmit 2aky s ruznorodosti zdravého Zivotniho stylu. Vnimanim
nebo pfijimanim rozdilnosti. Umét tolerovat ndzor skupiny. Vnimat
odlisnosti jednotlivcu. Prijimat zodpovédnost za svoje zdravi.

které ovliviuji zdravy zivotni styl,
jsem ja sam.

Zéci se pokusi vytvofit definici zdravého Zivotniho stylu pomoci tfi ob-
razku, které sami nakresli. Ucitel by mél vést déti k diskuzi - pokladat
jim otdzky k zamysleni: Jaké jsou dle tvého ndzoru obrazy zdravého
zZivotniho stylu? Co si pod timto pojmem predstavujes?

@ Co pro Zdky znamend zdravy Zivotni styl?
@

Zéci ke zdravému Zivotnimu stylu vymysli pfibéh jako v dobrodruz-

@ né pocitacové hie na zdkladé svych zkusenosti nebo predstav. Budou
v roli hledacd pokladu (Zivotniho stylu), po celou dobu budou odpo-
védni, jakou cestou se vydaji. UCitel bude v roli privodce na cesté ,,po-
Citacovou” hrou.
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VYZIVA A JEJITVARE

Déjiny vyzivy interaktivné

Stravovani ¢lovéka proslo urcitym historickym vyvojem, jehoZz mez-
niky ndm mohou pomoci najit odpovéd' na otdzku, jak se stravovat
dnes. Vyvoj neprobihal na celé Zemi rovnomérné, proto prehled plati
pro stfedni Evropu a potazmo i pro dalsi rozvinuté staty.

Pripomenout, jak se lidé stravovali dfive, a vysvétlit, jaké dusledky
mU0zZe mit zména vyZivy v populaci. Pfiméfend vyziva je vymezena na
jedné strané potrebou clovéka, na druhé strané jeho moznostmi a vy-
bérem.

Mezolit (doba ledova, pied 40 000 - 10 000 lety)

Planetu obydluje jizZ Homo sapiens, ktery Zije v jeskynich ¢i primitiv-
nich obydlich v komunitach 20-30 lidi. Homo sapiens se Zivi jako jeho
predkové sbérem vajec, ofechl ¢i ovoce. Samoziejmé i lovem. Pozvol-
na se uci reci, tudiz zac¢ind byt schopen promysleného lovu velkych
zvifat pomoci riznych néstroju. Zpracovdani masa rozsifuje na pecent,
duseni a vareni, konzervuje susenim, uzenim i studenou vodou. V le-
dovych dobach a studenych obdobich je odkdzdan prevazné na zpra-
cované maso. Navyseni bilkovin ve stravé ndsledné souvisi s prudkym
rozvojem mozku a schopnosti lidi. Clovék se postupné stdva méné za-
vislym na skupiné, nebot vyvoj zbrani umozriuje i jednotlivclim zajistit
si dostatek potravy.

Neolit (pfed 10 000 lety a méné)

V neolitu se lidé hojné usazovali, chovali dobytek a dribeZz a vénovali
se zemédélstvi. Zemédélstvi umoznovalo uzivit na stejném mnozZstvi
pudy 10krat vice lidi. NavySeni potravinovych zdroji mélo paradoxné
neblahy efekt na zdravi a fyzickou kondici populace. Zacala nardstat
populace. Zeny jiz nemély jedno dité za 4 roky, jak bylo b&zné v me-
zolitu, kde si to zadal Zivotni styl. Zeny zacaly rodit jedno dité za dru-
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hym, rychle narostlo mnozstvi lidi Zijicich pospolu. Doslo k prekroceni
hranice, které staci infekénim chorobdm, aby v populacich zistavaly
natrvalo. Navic zacaly chybét bilkovinné zdroje. Lidé prezivali, ale za
cenu obrovské détské imrtnosti, zkraceni Zivota (u Zen témér na po-
lovinu), ztraty vysky a hmotnosti, Ubytku fyzické kondice. Tento efekt
trval na nasem Gzemi az do stfedovéku, kdy se situace zacala velice
pomalu lepsit. Castd Gmrtnost na infekce byla vyfedena az béhem po-
slednich sta let.

Novovék a moderni doba

Novovék a moderni doba pfinesly potraviny, které stoji za dnesni
obezitou. Zacaly se pouzivat tuky (oleje, sadlo, maslo) a nastava doba
pramyslového zpracovani potravin. Jiz v 16. stoleti dochdzi k rozvoji
cukrdrstvi, pekdarenstvi, zacinaji se vyrabét téstoviny. Obili se zacind
vymilat na hladkou mouku a mizi z n&j vlaknina. V 19. stoleti nastu-
puje pramyslova produkce Cokolady, syru &i polévkovych praski. Na
zacatku 20. stoleti pfichdzeji slazené ndpoje a prvni fast foody. Pri-
myslové vyrabéné potraviny jsou pomérné dostupné - stale vice lidi
si mGze koupit dostatek potravin, mnohdy samoziejmé nadbytecnych
(tuky, cokolady, cukrdarenské vyrobky, sladké limonady, slané pochu-
tiny atd.). Dostupnost potravin samozrejmé umoznily i vyndlezy, napr.
lednicka, ¢i nové pripravky v zemédeélstvi. V druhé poloviné 20. stoleti
tedy dochazi k epidemii obezity.

@ Popsany jsou trendy v urcitych historickych dobdach. Vyvoj neprobihal
rovnomeérné a kontinudalné na vsech Gzemich svéta.

@ Vedte zdky k premysleni, zda by bylo mozné sestavit si jidelnicek
z potravin béznych v mezolitu. Domnivaji se, Ze by takova strava byla

voens

Lidé v mezolitu se doZivali 60 a vice let, coz je Gctyhodny vék. Vyska
% muzd byla v priméru 178 cm a Zen 167 cm. Takové vysky lidstvo v na-
Sich zemépisnych sirkach opét dosdhlo znovu az ve 20. stoleti, i kdyz
se primérnd vyska v prubéhu staleti hodné proménovala v zdvislosti
na klimatickych podminkach. Dlouhovékost, zdravi a prekvapiva fy-
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zicka kondice téchto lidi jsou asto spojovany s jejich zptisobem Zi-
vota a stravou - neustdly pohyb po lese a dostatek bilkovin (maso)
a vldkniny (nezpracovand rostlinnd strava). Dnes jiz neni takovy zpG-
sob Zivota moZny, protoZe neexistuje dostatek lesni plochy v ptvodni
podobé, kterd by uZivila obrovskou lidskou populaci.

Jak lidé zili bez lednicky? Jednoduse - potravu rovnou konzumova-
li. Pili mléko bud' pfimo od krdvy, ¢i ho uchovavali v kysané podobé,
popf. ve formé syru. Maso konzumovali ihned po zabiti zvifete a na-
sledné Upravé ¢i maso konzervovali uzenim ¢i solenim. Hlavni zdroje
obzZivy (napf. lusténiny ¢i mouka) byt v ledni¢ce nemusi.

Zéci nakresli potraviny, které jedli pravéci lidé. Mohou se inspirovat
v knize Lovci mamutti od Eduarda Storcha. Dale nakresli potraviny,
které jsou podle nich v nasem jidelnicku nadbytecné.

Najdéte na internetu recept na jidlo, které se vafrilo ve stfedovéku.
Znate néjaké diety Ci alternativni zpUsoby stravovani, které se inspi-
ruji rtznymi historickymi obdobimi? Ve kterém stoleti se na nasem
Gzemi zacala pit kdva a kdy se zacal vyrabét alkohol? Spravnost od-
povédi si mohou Zdci dohledat na internetu.

Vyziva aneb Vime, jak jime?

Vyzivové chovani rozhodujicim zplsobem ovliviiuji stravovaci ndvyky
v rodiné. VyzZivové chovani déti, stejné jako dospélych, je podminéno
slozitymi mechanismy. Jejich pochopeni pfispiva nejen k porozuméni
zvl@stnostem chutovych preferenci jednotlivych déti a dospélych, ale
také k moznosti toto vyzivové chovani nendsilné ménit i ovlivnit.

Pri vytvareni postoju k potravindm nebo jejich chutovym vlastnos-
tem je vyznamny i efekt socialni ndpodoby. Déti maji casto tendence

prebirat ndpodobou stravovani svych rodicu. Jidelni chovani se dité
uci nejprve v systému rodiny, pripadné détského domova ¢i jiné na-

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY




hradni rodinné péce. Na osobnost ditéte a dospivajicich ma silny vliv
reklama. Reklama zamérend na nejmensi spotrebitele vyuziva vlivu
déti na své rodice. V pozdéjsim véku hraje roli i vliv vrstevnikd. Dalsim
reklamnim tahem, jak upoutat pozornost na své vyrobky, je umisténi
sladkosti a jinych pochutin u pokladen, nejlépe ve vysi détskych odi.
Prodejni automaty na sladkosti Ci sladké ndpoje a reklamy ve skolach
- vSechno toto prispiva k nadvaze, az obezité déti.

Jaka jsou podle zaku zakladni pravidla zdravé vyzivy? Pomoci brain-
@ stormingu zapisuji na tabuli a nasledné o jednotlivych pravidlech
diskutuji.

Zéci vytvori kolaz pravidel zdravé vyzivy u déti. Zaci vyuzivaji reklam-
- nich materidlt, Casopisu atd.

@ Ucitel se nesnazi pfeménovat stravovaci ndvyky zakua, pouze jim uka-
zuje dalSi mozné cesty v této oblasti.

&, Pravidla zdravé vyzivy jsou pomérné jednoducha:
@ O jist pestre a primérené,

O jist méné tucnych potravin,

) Setfit soli a cukrem,

2 jist vice celozrnnych produktl, dostatek zeleniny, brambor
a ovoce, vyhybat se nadbytku Zivocisnych bilkovin,

O udélat si ¢as na jidlo, jist v klidu na vhodném miste,

2 nevynechdvat zddné hlavni jidlo, nenahrazovat ho mlsanim
nebo ujidanim.

KLOBOUK NOVYCH INSPIRACI ANEB | ZDRAVY ZIVOTNI STYL MUZE BAVIT

Potravinova pyramida
aneb Skladejme a tvorme

®3, Strava Elovéka se sklada ze tii zakladnich &asti: sacharidu, bilkovin,
tuka.

0O Sacharidy jsou pro lidsky organismus zakladnim zdrojem ener-
gie. Ve stravé tvori nejvétsi ¢ast, 55 az 60 % celkové energetic-
ké potfeby. Energetickd hodnota 1 g sacharidd je 4 kcal = 17 kJ.
Podle chemického sloZeni se rozlisuji jednoduché sacharidy
(mono- a disacharidy) a sloZzené (oligo- a polysacharidy).

0 Bilkoviny tvofi zakladni stavebni kameny lidského organismu.
Jejich zastoupeni ve stravé by mélo tvorit 15 az 20 % celko-
vého energetického prijmu. Energetickd hodnota 1 g bilkovin
je stejnd jako 1 g sacharidl. Bilkoviny doddvaji nasemu télu
nepostradatelné aminokyseliny a musi byt ve stravé prijimany
pravidelné, télo si je samo nedokdze vytvaret.

0 Tuky predstavuji nejvydatnéjsi zdroj energie, 1 g tuki ma pfi-
blizné 9 kcal = 38 kJ. Jejich zastoupeni ve stravé by mélo byt
do 30 % celkového energetického pfijmu, pricemz u déti by mél
byt podil tuku ve stravé vyssi nez u dospélého clovéka. Déti po-
trebuji tuky predevsim pro spravny vyvoj mozku a mozkovych
funkci. Tuky davaji stravé chutnost a jemnost. Rozpoustéji se
v nich dilezité vitaminy (A, D, E, K).

@ Zéci se sezndmi se zékladnimi slozkami potravy a s jejich zastoupe-
nim ve stravé.

Vystadi si organismus pouze s témito tremi zakladnimi slozkami po-
@ travy? Potfebuje jesté néjaké dalsi? Které to jsou? Uvedte priklady po-

travin, jez slozky, které jste vyjmenovali, obsahuji? Co se stane s orga-

nismem, pokud dlouhodobé nékterou ze sloZek potravy neprijima?

& Lidsky organismus potrebuje také vitaminy, mineralni latky a tzv. bio-
logicky aktivni latky (enzymy, koenzymy a nukleotidy).
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Z4ci vyhledaji na internetu nebo v odborné literatufe, co jsou koenzy-
my a nukleotidy. Jaké konkrétni enzymy jsou potreba k metabolismu
jednotlivych sloZek potravy? Kde se v organismu vstrebavaji sachari-
dy, tuky a bilkoviny?

@ Toto téma doporudujeme zafadit pouze pro 2. stupef a SS5. Néméty
pro préci se Zaky na 1. stupni Z5 tykajici se prace s jidelnickem nalez-
nete v nasledujici kapitole.

Prace s jidelnickem interaktivné
aneb Mozna cesta ke zdravi

» Energetickd potreba kazdého jedince je velmi individudlni. Zejména
u dospivajicich neni pfilis Zaddouci zabyvat se Cisly a pocitanim kalo-
rii, ovSem je vhodné alespon orientacné védét, kolik kcal/kJ by méli
pFijmout. Doporuceny denni pfijem u dospivajicich divek je 2 000 az
2 500 kcal (8 500 az 10 500 kJ), u chlapct jesté o néco vyssi. Redukéni
dieta vétSinou neprekroci cca 1 200 kcal (5 000 kJ). Pod tuto hodnotu
by nemél klesnout ani energeticky pfijem obézniho ¢lovéka, redukuji-
ciho svou hmotnost.

Z4ci porozumi doporuéenému pfijmu potravin, na jehoz zakladé sa-
mostatné vytvori navrhy denniho stravovani.

Pro zjednoduSeni nam poslouzi model talife vyZivy.
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Nejvétsi podil talife tvori skupina obilovin - jsou to prevdzné sacharidové
potraviny. Denné by dité mélo snist 5 az 6 porci, pricemzZ jedna porce pred-
stavuje krajic chleba (60 g), jednu housku nebo jeden rohlik, misku ovesnych
vlocek nebo 125 g varené ryze Ci téstovin.

Dalsi, druhou nejvétsi vysec talife tvori zelenina a ovoce. Denné by dité mélo
zkonzumovat 2 az 3 porce zeleniny a 1 az 2 porce ovoce, v redlu to znamena
snist ke kazdému jidlu kousek zeleniny nebo ovoce. Jednu porci predstavuje
napr. jedno jablko, jeden kus zeleniny nebo 100 g nakrdjené zeleniny (mis-
ka). Samozrejmé nejlépe je konzumovat zeleninu v Cerstvém stavu, dale pak
duSenou nebo varenou. Sterilovand zelenina jiz nema tolik vitaminG a dile-
Zitych nutricnich latek. Ovoce je lepsi konzumovat v dopolednich hodindach.

Dalsi skupinou je mléko a mlécné vyrobky. Denné by mélo dité snist 2 az
3 porce. Predstavuje to asi 500 ml mléka nebo né&jakého ekvivalentu (syr,
jogurt, kysany mlécny ndpoj). U déti trpicich laktézovou intoleranci nebo
alergii na bilkovinu kravského mléka je potfeba mléko nahradit sojovymi
produkty. Pokud jde o vapnik, Ize ho ziskat ze sojovych produktd, ze seminek
nebo ofechd, které jsou také bohatym zdrojem vapniku. Vapnik je zaklad-
nim stavebnim kamenem kosti a zub(. Kromé néj je potieba dostate¢ného
mnozstvi vitaminu D, ktery pomaha vapnik vstrebat.

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY
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Skupina masa a vajec predstavuje zdroj pinohodnotnych bilkovin, kte-
ré dospivajici potfebuji pfedevsim pro spravny rlst a vyvoj. Doporu-
¢ené denni mnoZstvi je 1 az 2 porce, tzn. platek masa k obédu, platek
masa k vecefi nebo lusténiny (které obsahuji kvalitni formu bilkovin,
nejlépe vSak v kombinaci s obilovinami, napf. ¢ocka s ryzi) nebo vejce,
které obsahuje plnohodnotnou bilkovinu.

PomyslIny vrcholek pyramidy neboli potravinového talife predstavu-
ji tuky, které Clovék neprijima jen jako volné (mdslo, olej), ale velké
mnozstvi z nich je skryto (v mase, masnych vyrobcich, mléce a mléc-
nych vyrobcich, popf. ve sladkostech). Dale cukr a sUl - tyto latky nelze
nazvat Zivinami, jsou to pochutiny, které by ¢lovék mél konzumovat
v minimdlnim mnozZstvi.

Energetickd potreba jedince i stravovaci ndvyky se samozrejmé lisi.
Zalezi na mnoha faktorech, navycich z rodiny, riznych podminkach
atd. Pamatujte i na déti, které by napr. zdjem o ovoce mély, ale financ-
ni situace rodiny jim je neumoZzni bézné nakupovat.

Z4ci si pfinesou kulaté papirové talife, pfipadné Ize pouZit pouhy list
papiru, na ktery sestavuji za pomoci obrazkd potravin z Casopist sni-
dani, obéd ¢i vecefi. Dalsi variantou je sestavit denni jidla dle prani
déti, pokud by mély neomezené moznosti ve vybéru potravin. Ddle
mohou navrhnout jidelni listek Ci sestavit talif s obédem pro svého
kamarada.

PFi praci s pocitacem Zdci vytvori jidelnicek nebo vlastni potravinovou
pyramidu.
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Voda jako dar

Neméné dulezitou slozkou stravy jsou tekutiny, denné by mél ¢clovék
pfijmout zhruba 2 az 3 litry tekutin v zavislosti na véku, hmotnosti,
pohybové aktivité, venkovni teploté apod. Bez vody se ¢lovék obejde
mnohem kratsi dobu nez bez potravy. Pro¢ tomu tak je? Voda tvo-
fi pfevaznou cast naseho téla, u dospélych je to asi 60 %, u déti az
80 %. Voda se v téle nachdzi zejména v bunkach a mezi nimi, v men-
$im mnozstvi potom napf. jako soucdst kloubd, mozkomisniho moku

v

atd. Déti jsou mnohem citlivéjSi na ztraty tekutin nez dospély clovék.

Zéci se seznédmi s pitnym dzbdnem a zaélenénim pitného rezimu do
bézného dne. Zdci se nauci respektovat odlisnosti v pitném rezimu.

Pro¢ jsou tekutiny pro organismus nezbytné? Co se stane, pokud ne-
budeme dostatecné a pravidelné pit? Zndte pojem dehydratace? Kdy
miuize dojit k dehydrataci? Které potraviny obsahuji velké mnoZstvi
vody?

0 Voda v téle pomdhd udrZovat stdlost a rovnovahu vnitfniho
prostredi, tzv. homeostdzu.

O Ve vodé se rozpousti soli, mineralni latky, vitaminy, glukéza
a jiné latky. Bez vody by v organismu nefungovalo ani traveni,
ani vstrebavani.

0 Voda je dlleZitd i pro proces tvorby energie. Pfendsi v téle latky
a ziviny.

0 Voda pomadha zneskodnovat odpadni latky z organismu a vylu-
covat je pry¢ moci.

0 Voda podporuje regulaci télesné teploty, a tim padem zabranu-
je prehfivani organismu.

0 Voda tvofi podstatu krve a udrZuje jeji staly objem.

0 Voda v dobé téhotenstvi v podobé plodové vody obklopuje
a chrani plod.

1 Voda chrdni sliznice pred vyschnutim, chrani okoli kloubd.

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY




Ztratu a nedostatek vody v organismu nazyvdme dehydratace. De- Ndsledujici obrdzek pitného dzbanu zobrazuje doporuceny denni prijem te-
hydratace nastava pri nadmérném Gbytku tekutin, hlavné mimobu- kutin a jejich vhodny pomér.

nécnych, a mlze byt Zivotu nebezpecnd. Na vétsich ztratach tekutin
se podili predevsim teplé pocasi, fyzickd aktivita, nemoc, horecka,
prGjem, zvraceni, fyzicky ndroénd zaméstnani atd.

Zaci vypocditaji, jakou spotiebu tekutin maji konkrétné oni sami.

U dospélého by mél byt prijem tekutin 40 ml/kg télesné hmotnosti
a den. U déti se prijem tekutin odviji podle véku a udava se v ml/kg
télesné hmotnosti.

@ ®

Celkovy prehled doporuceni spotreby tekutin u
0 novorozencU: 90 az 150 ml/1 kg télesné hmotnosti,
0 kojencli 1-12 mésich: 150 az 120 ml/1 kg télesné hmotnosti,

01 détido 6 let: 1 000 ml + 50 ml na kazdy kilogram nad 10 kg
télesné hmotnosti,

0O déti 7 az 15 let: 1 500 ml + 20 ml na kazdy kilogram nad 20 kg
télesné hmotnosti.

) Zdkladnu pitného dzbdnu tvofi neperlivd voda, kterou muzete kupo-
vat bud’ balenou, nebo ji napustit z vodovodu. Méla by tvofit nejvétsi
podil vaseho pitného rezimu.

) Dalsi patro obsahuje perlivé neslazené vody a ovocné Caje. Perlivé
vody jsou oblibenym ndpojem, ale neméli bychom je pit pravidelné.
Mohou zpUsobovat Zaludecéni problémy a také problémy s travenim
jidla. Jsou mocopudné, proto nejsou idealnim napojem k doplnéni te-
kutin.
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2 Mineralni vody, jak jiz nazev napovidd, obsahuji urcité mnoz-
stvi mineralnich latek, napr. sodik, proto je nelze pit denné ve
velkém mnozZstvi. Zejména téch minerdlnich vod, které maiji na
svém obalu napsdno stfedné nebo silné mineralizované, by-
chom neméli vypit vice nez 500 ml denné. Ani slabé minera-
lizované vody nejsou vhodné ke kazdodennimu piti. Doprat si
v mensim mnozstvi mUzZete také ne moc silné Cerné a zelené
Caje. Bylinné Caje bychom meéli pit spise také slabé a stridat
rtzné druhy, jelikoz bylinky maiji rizné |écebné Gcinky, které pfi
nesprdvném a nadmérném uzivani mohou zpUsobit zdravotni
potize.

2V dalsim patfe pitného dzbdnu naleznete slazené napoje, které
obsahuiji velké mnozstvi cukru, ktery zvysuje pocit Zizné a obsa-
huje nadbytecnou energii, kterd se ukldda do tukovych zdasob.
Kolové napoje kromé cukru obsahuji také kofein, ktery zvysuje
tvorbu moci a ma stimulacni efekty. Vyskytuje se také v kave,
ve velmi silném cerném Caji a nékterych energetickych napo-
jich.

1 Kava i alkohol tvofi vrchol naseho pitného dzbanu. Kavu a alko-
hol je vhodné co nejvice omezit.

Nez zakam ucitel cokoliv sdéli, pouzije nevyplnény pitny dzban, ktery
2akam rozdda do skupin. Ukolem Zaku je doplnéni dzbanu podle jejich
uvazeni vyplyvajicich z vlastnich zkusenosti. Po ukonceni aktivity uci-
tel zaky seznami s pitnym dzbdnem, ve kterém jsou jednotlivé skupiny
uvedeny na zakladé pitnych doporuéeni. Zaci spolu s uitelem disku-
tuji nad rozdilnostmi obou dzban a hledaji dal$i mozné alternativy.

Ucitel se nesnazi preménovat pitné navyky zaku, pouze s nimi disku-
tuje nad dalsimi moznostmi pitného rezimu.

Zéci si vytvofi ndvod na kouzelny lektvar, ktery mé €arovnou moc. Po-
vidaji o Gcincich kouzelného lektvaru a v nékteré z dalSich hodin jej
spolu s ucitelem vyhotovi. Pouzit mohou netradi¢ni materidl, format
nebo barevnost papiru atd.
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Promitnéte Zakam kratky film, ktery vystizné popisuje kolobéh balené
vody od vyroby PET lahvi az ke spotrebiteli a poukazuje na neuvéri-
telna fakta o prodeji tohoto produktu balené vody. Diskutujte s Zaky
o tomto pribéhu balenych vod.

Zéci si vyzkousi vypoditat, kolik je mozné utratit za balené vody v rodi-
néch za mésic, rok, 10 let. Zaci budou mit lepsi pfedstavu o tom, kolik
penéz jejich rodina utrati za balené vody.

Pokud nékteré rodiny balenou vodu nekupuji, Zdci spocitaji, kolik rodi-
na usetfi nekupovanim balenych vod. Po celé CR se vyskytuji lokality,
kde se voda z kohoutku opravdu pit neda a rodina musi vodu kupovat.
Diskutujte s Zdky o tom, jakou vodu z kohoutku maji doma oni.

Pokud bychom pocitali, Ze ¢tyfclennd rodina v priméru vypije Cty-
fi balené vody denné, utrati cca 40 K¢ za den, 1 200 K& za mésic
a 14 400 K¢ za rok! Upozornéte zaky také na nepohodiné prenosy
tézkych baliki vod domd, skladovani prazdnych plastovych lahvi
a v neposledni fadé ekologickou zatéz.

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY



Vitaminy aneb Hledejme a premyslejme

. Vitaminy byly objeveny ve 20. stoleti, jsou to organické ldatky, které
organismus nezbytné potrebuje (ve velmi malych mnozstvich), ale
nedovede si je sam vytvorit, proto je musi prijimat potravou. Télo
nemusi vzdy pfijimat hotovy vitamin, lze pfijmout chemicky pfri-
buzné latky - provitaminy, ze kterych si télo dovede vitamin vytvo-
fit samo. Za zdroj vitaminG je pfevazné povazovdna rostlinnd stra-
va (vy3si rostliny, houby i bakterie) s vyjimkou vitaminu A, D, B,
které jsou ve vétsi mirfe zastoupeny v Zivocisné potravé. Vitaminy
i v nepatrném mnoZstvi ovliviuji pribéh bunécnych reakci a vyznam-
nou mérou se podileji na stdlosti fyziologické rovnovdhy. Prirodni vi-
taminy oproti syntetickym obsahuji dalsi latky, které umoznuji zvysit
vyuziti vitaminQ, jsou vice hodnotné.

Dle obrdzki uvedenych nize predstavte zakim jednotlivé vitaminy,
obrazky jim pomohou si Iépe zapamatovat, v ¢em jsou jednotlivé vi-
taminy obsaZeny a na jaké organy plsobi.

Zaci dokdzou za pomoci obrazového materidlu vyjmenovat, kde se
jednotlivé vitaminy vyskytuji a proc jsou pro télo nezbytné.

Zéci po vykladu sami nakresli, které vitaminy si zapamatovali, a vykres
si vlozi do sesitu. Pohadka o zeleniné pro inspiraci na tomto webu:
www.vychovakezdravi.cz.

®
®

Zéci vytvori vitaminovy plakat, ktery mohou povésit ve tFidé, pripadné
na chodbu. Na plakat vytvarné ztvarni jednotlivé vitaminy, v jakych
potravinach jsou konkrétné obsazeny, jaky dopad ma na lidsky orga-
nismus nadbytek nebo nedostatek konkrétniho vitaminu.

Zaci objasni pojmy avitaminéza, hypervitaminéza, hypovitaminéza.
Mohou pouzit internet, ucebnice Ci jinou literaturu. Mohou pracovat
ve skupinkdch nebo s nimi pracujte formou brainstormingu.

& ®
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Vitamin A

Popisek k vitaminu:

2 karoten (rostlinny provitamin A) se absorbuje hare nez retinol (Zivocis-
ny vitamin A),

) napomdhd tvorbé a funkci zrakovych pigmentu v sitnici,

O kyselina retinovd, kterd z vitaminu A vznika, ma nepfimy vliv na vyvoj
kosti a obnovu sliznic Zaludku a strev, antioxidacni Gcinky a imunitni
funkce,

1 podporuje rist, spravnou ¢innost pohlavnich Zldz a reprodukci, odol-
nost proti infekcim a udrzuje kuzi a sliznice v dobrém stavu.

Zdroje:
0O nejlepsi zdroj - rybi tuk, dale vnitfnosti (hlavné jatra), Zloutek, maslo
a mléko,
O v zeleniné a ovoci jsou obsazeny provitaminy (karoteny), nejcastéji
beta-karoten, a to prevazné v nacervenalych plodech nebo korenech
rostlin (napf. mrkev, rajcata, papriky, merunky, broskve).
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Vitamin D

Vitamin E

Popisek k vitaminu:

0 vitamin antirachiticky, pdsobi na uklddani anorganickych soli (Mg, Sr,
F, Ca),

0 vznikd v kazi pasobenim ultrafialového zareni,

0 pfi syntéze vitaminu D vznikd mimo jiné tzv. kalcitriol, ktery zvysuje
vstirebdvani vapniku a fosforu ve strevé a tim zajistuje zvySeny prisun
z potravy,

O ovliviuje tvorbu kosti (je nutny pro syntézu fosfatdz) a zvysuje tonus
hladkych a pficné pruhovanych svald.

Zdroje:
0 ryby, konkrétné rybi jatra (jaterni tuk - tundk, treska), morsti plzi,
vejce (hlavné Zloutek), maslo, jatra a kvasnice,

U v rostlinné potravé se vyskytuje prevazné v avokddu, bandnech,
kakau, obilnych kliccich, kokosu a hfibech,

0O v zeleniné a ovoci jsou obsazeny provitaminy (karoteny), nejcastéji
beta-karoten, a to prevazné v nacervenalych plodech nebo korenech
rostlin (napf. mrkev, rajcata, papriky, merunky, broskve).
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Popisek k vitaminu:

0 vyznamné antioxidacéni Gcinky, chrani bunky proti starnuti,
0 udrZuje rovnovahu Na, K, Mg, Cl a sniZuje tvorbu cholesterolu,

1 zvysuje produkci pohlavnich hormont a podili se na tvorbé vajicek
a spermii, zvysuje oplodniovaci schopnost semene,

1 pomaha proti nocnim krecim Iytek (jen za pfitomnosti horciku), ome-
zuje vznik kreCovych zil, pomadha IéCit rany, odstranovat jizvy a jiné
kozni defekty,

O napomdahd spravné ¢innosti nervové soustavy a hypofyzy.

Zdroje:

2 potraviny rostlinného pivodu (napf. obilné klicky, rostlinné oleje, ofe-
chy, seminka, kukurice, hrasek).
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Vitamin K Vitamin C

Popisek k vitaminu: Popisek k vitaminu:
0 vaze na sebe vapnik pfi srazeni krve (pfeména protrombinu na trom- 2 patfi do skupiny antioxidant(,
bin), 1 pomaha k odolnosti proti infekcim - Géinny je napriklad coby preven-
O 2zvysuje produkci proteind (globulin, albumin) a podili se na imunitnich ce proti chfipkovym onemocnénim,
reakcich, 1 nezbytny je ale i pro spravnou tvorbu kolagenu, tim ovliviiuje stavbu
0 ovliviiuje metabolismus estrogend. riznych tkani (v dasnich, kazi, kostech atd.),

O zvysuje vyuziti Zeleza a kyseliny listové ze stravy,
O nedostatek zpusobuje kurdéje (skorbut) - krvaceni z dutiny Ustni, vy-

Zdroje: L o . . o
) paddavani zubd, snizenou imunitu, Gnavu.

0 zelené rostliny (napf. $pendt, zeli, rGzickové kapusta, kedlubny, hrd-
Sek, kvétdk),

0 produkce strevnimi bakteriemi, Zdroje:
0 v ZivoCisné potravé prevazné v jatrech, vejcich, veprovém a hovézim 0 ovoce a zelenina, hlavné Sipky, cerny bez, ¢erny rybiz, cervend papri-
mase. ka a petrzel.
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Vitamin B, thiamin

Popisek k vitaminu:

0 je potfebny pro spravny metabolismus sacharidd, ze kterych pak or-
ganismus ziskava energii - pusobi tedy pfiznivé pfi Unavé, zvysené
ndmaze, stresu,

0 ddlezity je i pro normalni vyvoj a funkci mozku, srdce a cév.

Zdroje:
O celozrnné obiloviny, susené ovoce,
0 veprové maso, pivovarské kvasnice, Zloutek, vnitfnosti.
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Vitamin B, riboflavin

Popisek k vitaminu:
0 napomahd produkovat energii v bunkach,

- napomaha prfeménovat tryptofan na niacin = vitamin B, = kyselina
nikotinova,

2 jeho nedostatek se projevuje zdnétlivymi zménami v koutcich Ust,
zménami nosni sliznice, vicek ¢i jazyku.

Zdroje:

0 mléko a mlécné vyrobky, maso, jatra a srdce, vejce, zelenad listova ze-
lenina.

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY
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Vitamin B, pyridoxin

VitaminB_, kobalamin

Popisek k vitaminu:
1 podobné jako thiamin a riboflavin je i pyridoxin dulezity pro energetic-
ky metabolismus,

2 spolu s Zelezem, kyselinou listovou, kobalaminem (B_,) a dalSimi Zivi-
nami je potfebny pro tvorbu ¢ervenych krvinek,

0 acinny je i vimunitnim systému,
0 napomdaha vyuziti Mg v organismu.

Zdroje:
O maso, kvasnice, jatra, ceredlie, banany, orechy, listova zelenina.
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Popisek k vitaminu:
_l je nezbytny pro krvetvorbu a pro metabolismus bilkovin, sacharid(
i tukd,
0 ovlivauje také funkci nervové soustavy,

0 ackoliv nejde o vitamin rozpustny v tucich, vydrzi jeho zasoby v téle
az na 5 let, problém vsak vznikd u veganl nekonzumujicich Zadné
Zivocisné produkty (maso, vejce, mléko Ci vyrobky z nich), které jsou
vyhradnimi zdroji kobalaminu.

Zdroje:
0 Zivocisné potraviny: jatra, ledviny, plzi, vejce, mléko a mlécné vyrob-
ky.

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY
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Jiné tvare vyzivy
@ Co si zdci predstavi pod pojmem alternativni vyZivové sméry?

&3, V dnedni dobé nejsou alternativni zplsoby vyZivy Zddnou vzdcnosti,
@ naopak se jednd o velmi Casty jev. Vegetarianstvi (odmitani masal,
je nejcastdjsim alternativnim zplsobem vyzivy. Casto se Ize také se-
tkat s veganstvim, které vylucuje naprosto vsechny Zivocisné potra-
viny. Pomérné rozsifend je makrobiotika, kterd z jidelnicku zcela vy-
lucuje mléko a mlécné vyrobky. Makrobiotici uprednostiuji potraviny
pochdzejici z daného podnebného pdsma, zdklad jejich stravy tvori
Z 50 % celozrnné obiloviny, z 30 % zelenina (hlavné tepelné upravena
a kvasend), z 15 % lusténiny a morské fasy, z 5 % polévky. Dopliikové
Ize zafadit ryby, ovoce mirného pasma, semena, ofechy, oleje apod.
Cukr, zejména jednoduchy rafinovany, se nepouzivd, stejné tak kon-
zervované potraviny. Charakteristickd je také nizkd spotreba tekutin.
Je dbdno na co nejpfirozenéjsi plivod potravin. Makrobiotika neni jen

o jidle, jde o celou filozofii.

oo

@ Zaci poznaiji alternativni zplisoby stravovéni a porozumi jejich odlis-
nostem.

Proc se lidé pro tento typ stravovani rozhoduiji? Jaké mohou mit dtvo-
@ dy? Znaji Zaci nékteré typy vegetarianskych diet?

@ ) Laktovegetariani - jedi mlécné vyrobky, ale nejedi vejce
a maso.
) Ovovegetaridni - jedi vejce, ale nejedi mlécné vyrobky a maso.
) Laktoovovegetaridni - jedi mlécné vyrobky i vejce a nejedi
maso.

] Su vegetaridani - nejedi maso ani aromatickou zeleninu (Cesnek,
porek, cibule atd.).
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J Vegani - jedi vylucné stravu rostlinného plivodu (ofechy, lusté-
niny, obiloviny, ovoce, zeleninu a med). Nékteri nejedi ani drozdi
a med.

1 Vitariani - vegani, ktefi jedi pouze syrovou stravu, kterd nebyla
upravena pri vyssi teploté nez 48 °C.

Pfedchdzejici odstavec muzZete vyuzit také jako aktivitu pro Zdky.
Informace o jednotlivych alternativnich vyzivovych smérech mohou
vyhleddvat v asopisech, na internetu nebo si mohou jen tipovat, jaké
potraviny jednotlivy smér dovoluje konzumovat.

Predlozte Zakim obrdzky potravin, ze kterych vyberou pouze ty, jez
konzumuiji vegetariani.

Na 1. stupni ZS je vhodné zabyvat se pouze pojmem vegetaridnstvi.
Pokud se ve tridé vyskytuje Zdk, ktery je vegetarianem nebo pochdzi
z vegetarianskeé rodiny, respektujte jej stejné jako ostatni cleny ve tri-
dé a vedte Zaky k cté a toleranci k této alternativni formé stravovani.
Zéci jsou zavisli na rodiéich a nemohou si vybirat zplisob stravovani.
Cim bude zdk starsi, mdze si vytvaret stravovaci ndvyky samostatné
a dle potreby je ménit.

Jaké jsou nevyhody a vyhody vegetarianstvi? Mohou byt jednotlivé
slozky z masité stravy néjak nahrazeny?

Pfi vegetaridnstvi muizZe u osob dochdzet k nedostatku bilkovin. Nedo-
statek bilkovin zplsobuje napf. poruchy menstruacniho cyklu. Orga-
nismus pocituje nedostatek vitamind, napt. B, je Zivocisného plvodu.
Osoba, kterd nekonzumuje tmavé maso, muze mit nedostatek Zele-
za a zinku. Nedostatek vapniku mGze byt nahrazen sojovym mlékem
obohacenym Ca, sojovymi vlockami Ci listovou zeleninou. V souladu
se zménou vyzivovych zvyklosti ¢lovéka se méni i jeho chut.
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Co je to freeganstvi?

Slovo freegan je sloZzeno ze dvou slov: free a vegan. Jednd se o ab-
solutni bojkot ekonomického systému, ktery podle freegan( zneuziva
lidi, zvifata a celou planetu. Freegani nekupuji zadné produkty. Nej-
zndméjsi strategii freegant je tzv. ,méstskd obziva” (urban foraging).
Pro jidlo do supermarketu nechodi prednim vchodem. Po setméni pri-
chdzeji ke kontejnerim za obchody a vybiraji jidlo, které zaméstnanci
fetézcu vyhodili jako neprodejné. Hlavné zeleninu a ovoce.

Vice ze Zivota freeganl na: www.denik.cz.

Problém muze nastat, pokud dospivajici zaénou odmitat maso, cukr,
bilé pecivo, varend jidla apod. a tyto zZiviny v jidelnicku nic¢im nenahra-
di. Ji napf. pouze ovoce, zeleninu, jogurty, brambory, tmavé pecivo.
V dlsledku nedokonalé znalosti zvoleného stravovaciho sméru hrozi
vazné poskozeni zdravi - predevsim na zdkladé nedostatku kvalitnich
bilkovin, které jsou potfebné pro rist a vyvoj dospivajiciho organismu,
a také nedostatku nékterych dulezitych vitamind a minerdlnich latek
(vitamin B, Zelezo, vapnik). Takové zasadni naruseni jidelnicku maze
vést (a vétSinou vede) azZ k rozvoji poruchy prijmu potravy. Zpocatku
mUGzZe byt odmitdni nékterych slozek motivovdno snahou Zit zdravé
(viz ortorexie), casem vsak organismus zacne stradat az do stavu hlu-
boké podvyzivy (malnutrice).
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PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Problematiku poruch pfijmu potravy v tomto pojeti nedoporucujeme
zaclefovat do vyucovaciho procesu na 1. stupni Z5.

Poruchy prijmu potravy patfi mezi Casté obtize dospivajicich divek
s velmi zdvaznymi dlsledky nejenom na jejich zdravi a psychicky stav,
ale i na jejich socialni Zivot a skolni vykon. Ve svych projevech pred-
stavuji mezni polohy jideIniho chovani od Zivot ohroZujiciho omezova-
ni se v pfijmu potravy (mentalni anorexie) aZ po prejidani spojené se
zvracenim nebo jinou nevhodnou kompenzaci energetického pfijmu
(mentdlni bulimie). Podle odhadd odbornikl mGzZe nékteré priznaky
mentalni anorexie vykazovat az 6 % dévcat koncem puberty a kazda
dvacata dospivajici divka trpi poruchou pfijmu potravy. U chlapct se
tyto poruchy vyskytuji méné casto.

Zéci si pfipomenou, jak Easto se setkdvaji s nevhodnymi jidelnimi
zvyklostmi. Co povazuji za nevhodné nebo narusené jidelni navyky
a jaké mohou byt disledky nedostatecného pfijmu potravy v kombi-
naci s extrémnim cvicenim. Zaci se sezndmi s tim, Ze uzivani projima-
del nema zadny vliv na snizeni télesné hmotnosti a ze zvraceni vzdy
vede ke stdle CastéjSimu prejidani.

V souvislosti s nevhodnymi nebo narusenymi jidelnimi navyky je
vhodné zduraznit, Ze hranice mezi dietami a nadmérnym zaujetim
télesnym vzhledem (ale i vykonem) a poruchou pfijmu potravy mize
byt velmi krehka.

Zeptejte se Zakq, co si predstavuji pod pojmem poruchy pfijmu potra-
vy a kterd onemocnéni podle nich do této kategorie patfi.

Mentalni anorexie je porucha charakterizovana predevsim nizkou té-
lesnou hmotnosti a aktivni snahou hubnout nebo nepfibrat (nemocni
nékdy popiraji snahu hubnout, ale mluvi o zdravé vyzivé a Zivotnim
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stylu). Nemocni si postupné zvykaji na snizeny prijem energie, nad-
mérnou sebekontrolu v jidle a casto i zvyseny energeticky vydej,
snadno se citi prejedeni. Pro mentdlni bulimii je pfiznacné opakujici
se prejidani, spojené s prehnanou a ¢asto ohroZujici kontrolou télesné
hmotnosti (pFfedevsim hladovky, zvraceni, uzivani projimadel).

Diskutujte s Zdky o priznacich anorexie a bulimie, co je podle nich
typické pro tato onemocnéni.

Obé poruchy spojuje nadmérnd pozornost vénovand vlastnimu vzhle-
du a intenzivni snaha o dosazeni stihlosti spojend s omezovanim
pFijmu potravy, nadmérnym cvic¢enim, uZivanim projimadel, pras-
ki na odvodnéni nebo zvraceni. Zdkladni pfiznaky mentdlni anore-
xie (vyhublost, nadmérna sebekontrola v jidle, prehnany pohyb), ale
i bulimie (pocit Ulevy spojeny s vyprazdnénim a nékdy i s prejedenim)
prinasi nemocnym uspokojeni, a to i v obdobi, kdy uz jsou spojeny
s mnoha obtizemi. Proto nemocni nejsou Casto ochotni pripustit, Ze
maji vazny problém, a jen velmi neochotné a pod tlakem spolupracuiji.
V zavislosti na tom, jak se jim dafi kontrolovat pfijem potravy a té-
lesnou hmotnost, se méni jejich ndlada a sebehodnoceni. Podobnymi
problémy jako lidé s anorexii a bulimii mohou trpét i lidé, ktefi maji
nadvahu nebo Casto hubnou.

Pro mentalni anorexii je pfiznacna aktivni snaha snizit télesnou hmot-
nost a nepfibirat, chut na jidlo a hlad jsou védomé popirany. Prvni
zhubnuti byva spojeno s narlstem sebevédomi a aktivity, postupné
ale pfibyva rtznych psychickych obtizi (inava, sebestiednost, precit-
livélost, kolisani ndlady a podobné) a strach zjidla dale vzristd a s nim
i pocCet tzv. zakdzanych potravin. PFi posuzovani télesné hmotnosti
u déti je tfeba vzdy prihlizet k danému véku a vysce. Kazdy vyraznéjsi
Ubytek na vaze v détstvi mlize byt divodem k opoZdéni télesného rus-
tu a puberty a nebyva zpravidla pfirozeny.

Téma BMI a s nim spojeny vypocet bychom doporucovali zaradit az
na SS.
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Ze zdravotnich obtizi se jako prvni objevuje zacpa, ztrata menstrua-
ce (pokud neni uzivana hormondlni antikoncepce), oslabeny krevni
obéh a zimomfivost. Nemocnym casto vypadavaji vliasy, kazi se jim
plet a po téle se objevuji jemné chloupky. Naruseni rovnovahy téles-
nych tekutin a soli v souvislosti se zvracenim muze vést az ke kiecim,
zavratim nebo ztraté védomi. Nebezpedi podvyzivy a dehydratace
vyrazné vzristd s klesajicim vékem a télesnou hmotnosti nemocné-
ho. S rostouci vyhublosti jsou jidelni zmény dodrzovany se stdle vétsi
duslednosti, pfibyva vymluv a podvodl kolem jidla. Nemocni se pfi
jidle Gzkostlivé srovnavaji s ostatnimi, vyZaduji, aby méli co nejméné.
Casto chtéji vafit a kontrolovat jidlo celé rodiny. Jedi velmi pomalu
a obradné. Vyhybaji se jidlu ve spolecnosti. PFilis se zaobiraiji svoji po-
stavou a télesnou hmotnosti. Dévcata s anorexii i s bulimii se asto
vazi nebo se naopak vaze a zrcadlu vyhybaji. Kdyz priberou, nesnasi
svoje télo a nékdy se poskozuji. Byvaji Casto podrazdénad a depresivni.
Jejich nalada velmi kolisa v zavislosti na télesné hmotnosti a kontrole
prijmu potravy.

NaruSeny zpUsob vnimani vlastniho téla je patologickym pfiznakem
anorexie a vystihuje zdvaznost tohoto onemocnéni.
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Vedte se zaky diskuzi o tom, proc¢ si mysli, Ze nemocnd divka nevidi,
jak je vyhubla a jak nebezpecné jsou jeji stravovaci navyky.

Je to zpUsobeno zkreslenou predstavou o vliastnim téle. Vlivem riiz-
nych negativnich pocitd, prozitk(, ale také klicovych okamzik( Zivota
se v mysli nemocnych vytvari zcela jind predstava vlastniho vzhledu,
ktera neni redlnym odrazem skutecnosti. Dochdzi k nadhodnocovani
télesnych proporci divek a jako divod, pro¢ odmitaji jist, uvadi svou
domnélou tloustku. Pro nemocnou divku se schopnost udrzet si niz-
kou hmotnost stava posedlosti a i nepatrny vykyv hmotnosti nahoru
je divodem k nesnesitelnym pocitlim tloustky, coz komplikuje I1éCbu.

Pomoci brainstormingu Zdci sdéluji, co si predstavuji pod pojmem
mentalni bulimie.

Pres zdanlivou odlisnost vyhublych divek s anorexii jsou si mentdl-
ni anorexie a bulimie navzajem velmi podobné. Spojuje je strach
z tloustky a nadmérnd pozornost vénovand vzhledu a télesné hmot-
nosti. Mnoho divek trpicich bulimii si proslo obdobim mentalni ano-
rexie nebo riskantnich diet. Pocit prejedeni mize byt velmi relativni
a zprvu ¢asto znamend jen to, Zze nemocni snédli vic, nez chtéli. Po-
stupné ale dochazi ke stdle vétsi konzumaci jidla, stupnuje se i pocit
ztraty kontroly nad jidlem. Hladovky, zvraceni a projimadla zvysuiji
riziko prejedeni a dlouhodobé zhorsuji problémy divek s bulimii.

Diskutujte s zaky o pfiznacich, jeZ jsou pro anorexii a bulimii typické
a v ¢em jsou naopak rozdilné. Ddle mlzete diskutovat o ndsledcich
kompenzacniho chovani, pro¢ nefunguiji diety, zvraceni... Co je na ja-
kémkoliv kompenzacnim chovdni po jidle skodlivé? Jakd mohou na-
stat nevratnd poskozeni organismu?
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Poruchy pfijmu potravy aneb Temna zakouti zivota

Ackoliv nékteré z nasledujicich patologickych postojl k jidlu (orto-
rexie, drunkorexie, bigorexie) nejsou Mezindrodni klasifikaci nemoci
(MNK - 10) fazeny mezi poruchy pfijmu potravy, predstavte je Zakam,
jelikoz mohou byt velmi nebezpecné.

Diagnosticky a statisticky manudl mentalnich poruch (anglicky: Dia-
gnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, odtud zkratka
DSM) je mezindrodné pouzivand prirucka Americké psychiatric-
ké spolecnosti (APA) pro klasifikaci a statistiku mentdlnich poruch.
V ni, stejné jako v Mezinarodni klasifikaci nemoci jsou kromé mentalni
anorexie a mentdlni bulimie fazeny i méné zndme patologické postoje
k jidlu, jako zachvaty prejidani a nocni prejidani.

0 Zachvaty prejidani - jsou casto spojeny s nadvahou nebo obe-
zitou. Lidé s timto problémem se opakované prejidaji, aniz by
potom pouzivali néjakou kompenzaci (zvraceni, cvi¢eni nebo
uziti projimadel). | tento problém byva spojen s nevhodnymi
jidelnimi zvyklostmi a pfilezitostnymi dietami. Jako dlvod pre-
jedeni byva uvadéna nuda, zklamani, osamélost nebo také ner-
vozita.

) Noéni prejidani - v tomto pripadé dochazi ke konzumaci vétsi-
ny denniho jidla po vecefi a v noci. Pro tento problém je charak-
teristickd nespavost a nechutenstvi po rdnu. No¢nimu prejidani
casto predchdzi drzeni diety a celkové naruseni jidelniho rezi-
mu napr. v obdobi zvySeného stresu.

Kromé mentalni anorexie a bulimie je mozné se setkat s rliznymi pro-
blémy, které souvisi s nadmérnym zdjmem o télesny vzhled, vyzivu
nebo télesny pohyb. Nékteré z nich jsou variantou mentalni anorexie,
zvysuiji riziko jejiho vyskytu nebo mohou byt jinak nebezpecné.
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Predstavte Zakim pojmy ortorexie, drunkorexie, bigorexie. Pomoci
brainstormingu nasledné diskutujte, co si Zaci pod pojmy predstavili.

1 Ortorexie - jednd se o patologickou posedlost zdravou vyzi-
vou. Lidé se prilis (nevhodné) soustiedi na zdravy Zivotni styl
a vyzivu. Postupné stdle vice omezuiji svuj jidelnicek a jedi pouze
to, co neobsahuje napf. Zadné konzervacni latky, barviva, cukr,
sul, bilou mouku, primyslové zpracované potraviny. Strach
z nezdravych potravin maze vést k vyrazné podvaze a mentaini
anorexii. Tento problém muZze prindset i vyrazna socidlni ome-
zeni (takové jidlo nelze sehnat a pripravit vSude).

) Drunkorexie - strach z pribirani vede k zamérné redukci pri-
jmu potravy s cilem snizit prijem energie proto, aby bylo mozné
vypit vice alkoholu nebo energetickych napoju. | tento problém
mUze vést k nevhodnym omezenim jidelnicku a energetického
pfijmu. Vzrista riziko nejenom poruchy pfijmu potravy, ale i z4-
vislosti na alkoholu.

1 Bigorexie - vyskytuje se spise u muzu (nejCastéji u kulturistl
a ndvstévnikl posiloven). Jde o nadmérny zdjem (aZ posedlost)
vénovany vlastnimu vzhledu a prehnanou snahu dosahnout
fyzické zdatnosti a svalové hmoty. Lidé s timto problémem ne-
jsou nikdy spokojeni se svym vzhledem a svalovou hmotou, pFi-
padaji si nedostateéné vyvinuti, mali, slabi. Casto dochazi ke
zneuzivani anabolickych steroidu a jinych latek, které podporuji
rist svalové hmoty.

Kromé mentalni anorexie a bulimie je mozné se u déti setkat s celou
fadou dalsich jidelnich problém(. Na prvnim misté je ztrata chutik jid-
lu v souvislosti s néjakym zdravotnim problémem, s depresi, s Gzkosti,
ale také ve spojitosti s nevhodnymi jidelnimi navyky ditéte a celé jeho
rodiny. Jestlize ma dité moznost jist jen tehdy, kdy ma na néco chut,
a vybér jidla zalezi jenom na ném, pak dfive nebo pozdéji zacne odmi-
tat nékterd bézna jidla a bude uprednostiovat svoje oblibené misky.
Problémem téchto vybiravych déti nebyva podvyziva, protoze prefe-
rovand jidla jsou Casto naopak energeticky velmi vydatnd. Mohou mit
rizné drobné zdravotni obtize, které rychle ustoupi, kdyz rozsifi svij
nalnich duvodd, jako je napriklad strach, Ze mu bude Spatné, strach
z ndkazy nebo z uduseni.
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Rady a tipy pro ucitele aneb Miizete i vy rozpoznat
poruchy prijmu potravy?

Praveé ve skole existuje vysokd moznost zachytit prvni znamky poruch
prijmu potravy vcas. Proto zdky seznamte s konkrétnimi projevy ano-
rexie Ci bulimie.

1 Méni se jidelnicek ditéte, ze kterého mizi nejprve jidla, kterd
jsou povazovana za energeticky prilis vydatnd nebo ,nezdra-
va“, az nakonec zbudou jen nékteré dietni potraviny.

1 Méni se jidelni rezim. Nemocni si disledné neberou nic, co by
bylo ,navic”, vynechdvaji svadiny a pod rGznymi zdminkami
mizi i hlavni jidla. Jidelni zmény jsou dodrZovany se stdle vét-
§i dislednosti a obhajovany se stdle vétsi rafinovanosti. Casto
hodné zvykaji zvykacky, uzdibuji, piji neslazené mineralky, ¢aje
nebo se jinak snazi nahradit jidlo.

O Precitlivélost vazana na vzhled a jidlo. Pri jidle se Gzkostlivé
srovnavaiji s ostatnimi, vyzaduji, aby méli co nejméné, chtéji mit
kontrolu nad jidlem.

1 Méni se jidelni tempo a chovani. Jedi velmi pomalu a obrfadné,
v jidle se nimrdji, dlouho si ho prohlizi, vybiraji, co nesnédi, po-
traviny si déli na miniaturni kousky, jidlo jim trvéa tak dlouho, Ze
se pak opravdu nestihnou najist. Snadno se jim udéld po nécem
Spatné. Nékdy hodné piji (zapijeji tak hlad), jindy nepiji vibec, az
jim hrozi dehydratace.

1 Socialni izolace. Vyhybaji se jidlu ve spolecnosti, precitlivéle
reaguji na to, kdyz je nékdo sleduje pfi jidle.

2 Hyperaktivita. Casto vzristd jejich aktivita, neustale nékde po-
bihaji, maji potfebu néco délat, chtéji si ,dat do téla“, zpotit se.
Zhorsuje se jejich schopnost soustredit se na uceni. S rostouci

~eos

0 PFilis se zaobiraji svoji postavou a télesnou hmotnosti. Za-
haluji se do volnych 3atd, nebo naopak nosi obleceni, které
umozniuje predvadét jejich plochou a vyhublou postavu. Casto
mluvi o jidle a télesném vzhledu, nebo se naopak této tematice
prehnané vyhybaiji.
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1 Psychické zmény. Postupné se vsak soustieduji stdle vice na
sebe, svoje télo a jidlo. Zacinaji se vyhybat pratelim i roding,
uzaviraji se do sebe. Vzristd jejich precitlivélost a podrazdé-
nost, zhorsuje se jim nalada. Jejich skolni vykon kolisa.

Mentalni bulimie neni na prvni pohled tak ndpadna jako anorekticka
~vyhublost”. Podobné jako divky s anorexii se i divky s bulimii prilis
zaobiraji svym télem a jidlem, méni se jejich jidelni zvyklosti (jedi spi-
Se chaoticky a rychle), ve Skole a pred ostatnimi se snazi spise ne-
jist. Casto podvadéji s jidlem. DokédZou hodiny mluvit o tom, jak se citi
nafouklé, probirat jidelnicek a svoje pocity, které vnimaji zkreslené.
V pripadé, Ze zvraci, zacnou se ztrdcet potraviny. Po jidle odbihaji na
toaletu nebo do koupelny, kde zUstdavaji dlouho zavieny. Po zvraceni
nékdy pretrvava typicky pach z Gst. Nékteré divky jidlo plivou a do-
kdZou mit rozzvykané jidlo v Ustech prekvapivé dlouhou dobu. Mezi
viditelné dusledky zvraceni patii otoky slinnych Zlaz pod Celisti, které
umocnuji dojem opuchlého obliceje.

) Pokud vam dité pfipadd ndpadné hubené, vsimate si ho? Napfr.
zda je jeho hubenost prirozend, nebo v posledni dobé ndpadné
zhublo, zda se nestrani spoluzdkd, jak se jevi pfi télocviku, zda
nosi svaciny ¢i chodi na obédy apod.

) A co déti, které sice maji normdlni hmotnost, ale zménily se ve
svém chovdani, jsou vice uzaviené do sebe... Zkusili jste zjistit,
proc€ tomu tak je, jestli je k tomu néjaky adekvatni diivod, napf.
v rodiné?

) Na skolnich vyletech ¢i spoleénych akcich zbystrete, pokud se
dité spolecnym akcim vyhybd, pokud se strani spolecného jidla,
pokud se Casto vymlouvd na to, Ze je mu Spatné, Ze nem(ze
zrovna jist apod.
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Etiologie aneb Tajemstvi poruch prijmu potravy

Nez zakum predstavite mozné pficiny vzniku poruch pfijmu potravy,
diskutujte s nimi o0 moznych pric¢inach a faktorech, které se na vzniku
onemocnéni mohou podilet. Jednd se o jeden nebo vice faktor(i? Jsou
néjak ovlivnitelné? Mohou oni sami nékteré faktory ovlivnit?

Pocatek poruch pfijmu potravy je témér vzdy otdzkou souhry nékoli-
ka nepfiznivych vlivd, mezi kterymi dominuiji ty, které jsou vyznamné
z hlediska drzeni diet, jako je napriklad nadvdha v minulosti nebo v ro-
ding, vzrust télesné hmotnosti a zména télesnych proporci v prubéhu
dospivani nebo nevhodny vzor v rodiné. Vyznamnou roli mohou sehrat
i nékteré osobni zajmy (zejména nékteré sporty a zajmy ,vyZadujici”
nizkou télesnou hmotnost), zvyseny diraz na vzhled, vykon a sebekon-
trolu v rodiné a mezi vrstevniky, ale i nestastnd nadhoda. U nemocnych
s poruchou pfijmu potravy a v jejich rodindch se sice relativné castéji
vyskytuji nékteré problémy, jako je rozvod, alkoholismus a dusevni po-
rucha rodicu, ty se ale stejné Easto vyskytuijii u jinych psychickych pro-
blémU a nemaiji specificky vliv na vznik problému s jidlem. Nemocnému
nabizi vysvétleni jeho obtiZi a ¢asto i prostor pro Ustupky a manipulaci
s okolim.

Pokud se onemocnéni poruchou pfijmu potravy objevilo ve tfidé nebo
ve skole, neni vhodné zbytecné spekulovat o moznych pricinach poru-
chy, to ndlezi odbornikiim, terapeutim a lékaram.

Dulezité je védét, Ze neexistuje 24dnd specifickd pficina anorexie, jejiz
identifikace a pFipadné odstranéni by automaticky vedlo k vyléceni.
Také vétsina psychickych problém(, se kterymi je mozné se u ano-
rexie setkat, je spiSe dusledkem nez pfiinou nedostatecné vyzivy,
vyhublosti a neuspokojivé kvality Zivota. Strach z dospivani, z zenské
role a sexuality patfi k dospivani a neni nijak specificky jen pro po-
ruchy pfijmu potravy. Zdlraziovani pfilis sloZitych pficin poruchy je
vétSinou v rozporu s nezbytnou zménou jidelnich navyk.
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Lécba poruch pfFijmu potravy

Nabidka rdznych |éebnych, zvldsté pak psychoterapeutickych pi-
stupl uzivanych v terapii poruch pfijmu potravy je Sirokd. Nelze fici,
ktera terapeutickd metoda je nejicinné;si, pfistup k nemocnym by
mél byt individudlIni a podle aktudlnich potreb.

Vysledkem |écby by mél byt zdravy clovék, ktery akceptuje svou té-
lesnou hmotnost a postavu, ma primérené pozitivni sebehodnoceni,
znovu nalezne potéseni z jidla, podafrilo se mu obnovit rodinné a dalsi
socialni vztahy.

U lehcich forem onemocnéni je Iécba ambulantni.

U pfipadd onemocnéni s vaznou podvdhou a podvyzivou, vaznymi
zdravotnimi komplikacemi, vyssim rizikem sebevrazdy nebo Spatnym
rodinnym zdzemim je vZdy nutnd hospitalizace.

Obecné dusledky plynouci z hladovéni a omezeni pfijmu stravy

Nizkd vaha, zimomfivost, nizky tlak, poruchy srdec¢niho rytmu, ztra-
ta svaloviny (srdce je také sval, proto je hladovénim velmi ohrozeno),
osteoporoéza, ztrata menstruace, snizeni bazalniho metabolismu, led-
vinové kameny, selhdni ledvin.

Z psychickych nasledki se objevuje sniZeni pozornosti, zizeni mysle-
ni, rozvoj deprese a Uzkosti.

Obecné dusledky plynouci z prejidani a zvraceni

Poskozeni zubd, oteklé uzliny, podrdzdéni jicnu a travici trubice, hrozi
az ruptura jicnu, minerdlovy rozvrat (naruseni elektrolytické rovnova-
hy), ruptura Zaludku, Zaludecni viedy, poruchy metabolismu, srdecni
arytmie, poruchy stfevni motility.

Obecné dusledky uzivani projimadel a diuretik

Naruseni elektrolytické rovnovahy v organismu, snizend motilita strev
a z toho plynouci problémy se zdcpou, eventudlné stridani zacpy
a prijmu, rendini komplikace v dusledku dehydratace.
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Kroky, které mizete zrealizovat pfi podezieni na poruchu p¥ijmu po-

2 Promluvit si s nemocnou divkou/chlapcem o svych pocitech a oba-

vach z onemocnéni poruchou pfijmu potravy (,V posledni dobé jsi

hodné zhubla, tikdm to proto, Ze mdm obavy o tvé zdravi a domni-

vam se, Ze moznd mds problémy s jidlem.").

Nabidnout pomoc (,Pokud budes chtit, tak bych ti rad pomohl, miizes

za mnou kdykoli ptijit.").

S védomim divky/chlapce kontaktovat rodinu (,Mdm o tebe vizné sta-

rosti, a protoZe mdm za tebe zodpovédnost, myslim, Ze je spravné,

abychom o tom tekli rodiciim, nemusis se bdt, vysvétlim jim to.").

Spolecné naplanovat dalsi postup tak, aby nedochazelo k rozvoji ne-

moci, zejména co se tyce:

M cviceni ve Skole (cviceni pfi podvdze je rizikové a mélo by byt ome-
zeno, samoziejmé s vysvétlenim, pro€ je takovy krok nutny, je da-
lezité prestat s vrcholovym sportem a rizikovymi zajmy, jako je
gymnastika, modeling, balet, tanec),

B stravovani ve skole (méla by byt dohodnuta pravidla kontroly ne-
mocného),

B sSkolni pfipravy doma nebo v pripadé hospitalizace (pohlidat ¢as,
ktery nemocni vénuji ucivu, nékdy je ho prilis mnoho, Gkoly jsou
vypracovavany perfekcionisticky, nékdy je pInéni tkolt odkladano,
nelze se soustfedit, pocit tlaku vyhovét vSak muze vést k frustraci
a prejidani jako reseni situace),

B zkouseni (vétSinou je vhodné vypracovat individualni plan).

Pokud neni komunikace s nemocnym mozna, kontaktovat organizace

vénuijici se problematice poruch pfijmu potravy a poradit se o dalsim

.....
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Jak se chovat k osobé nemocné poruchou prijmu po-
travy

1 PFi komunikaci s nemocnym poruchou pfijmu potravy je dlle-
Zité nezapominat na to, Ze se jednd o psychické onemocnéni,
vétSinou bez ndhledu a motivace nemocného k |éCbé.

1 Onemocnéni samotné muze vést ke lhani, podvadéni a vymlu-
vam. Pacienti s poruchou pfijmu potravy byvaji velmi citlivi, in-
teligentni, premyslivi, zaroven pochybovacni, nedlveérivi.

) Vsouvislosti s poruchou pfijmu potravy mivaji pocit, Ze jim bliz-
ci IZou o postavé i jidle a snazi se je pouze vykrmit.

1 Nemocného bohuZel nelze vylécit bez jeho pFispéni. Potfeby ne-
mocnych byvaji v rozporu s potfebami jejich organismu a neni
mozné nemoci ustupovat (nelze opomenout vysoké riziko amr-
ti).

1 Divky nechtg&ji byt nemocné, ale zadit jist je pro né kvli naruse-
nému vnimani vlastniho téla a pevné zabudovanym ndvykim
velmi obtizné. Lze nabidnout pomoc, byt oporou, ale nepomuze
fesit problém za nemocného.
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Jak predchazet porucham prijmu potravy

ProtoZe diety jsou zdkladnim pfiznakem anorexie a jednou z hlavnich
okolnosti, které prispivaji k rozvoji prejidani a bulimie, je tfeba timto
smérem zaméfit i pfipadnou intervenci. Neni vhodné, aby vyhubla
divka, kterd ji ndpadné méné nez jeji spoluzdci, byla stfedem obdivu
celé tfidy nebo aby svoje dietni chovani ukryvala za tzv. raciondlni
nebo zdravou vyZivu a aby divka, kterda se prejidala, nahradila pre-
jidani a zvraceni redukéni dietou. Proto je nejlepsi prevenci véasnd
intervence u rizikovych jedincq, ktefi pfilis rychle zhubnou (i v pfipa-
dé nadvdahy) nebo zvraci s jakoukoli argumentaci. Nejvhodnéjsi obec-
nou prevenci poruch pfijmu potravy je podpora rozvoje vseobecnych
aktivit a z4jmu 2aka a studentl a vychova k riznorodosti. Ve skole je
treba branit Sikané pro vzhled, obleceni, télesny vykon, to, co nékdo
ji nebo pije.

0 Je dulezité, abyste vy jako ucitelé méli dostatek informaci
o pficinach i dlsledcich poruch pfijmu potravy a moznost tyto
informace vhodnym a komplexnim zplsobem (nezastrasuj-
te, neprehdnéjte) zprostiedkovat Zakum. VZdy je tieba poditat
i s tim, Ze prevence mlze mit i jiny neZ zamysleny efekt. Mlize
se stat, Ze nékteré divky se teprve prostrednictvim vyuky do-
zvi o tom, Ze je mozné po jidle zvracet, jind dévcata se mohou
zhlédnout v postavach anorektickych modelek. Dllezité je déti
pripravovat na mozné télesné zmény (zejména pfribirani na
hmotnosti a zménu télesnych proporci).

O Zabrarite Sifeni predsudku vici odliSnostem (tj. naucte déti mit
rady sebe i ostatni takové, jaci jsou). Varujte déti pred nevhod-
nymi jidelnimi zvyklostmi a rizikovymi zpusoby kontroly hmot-
nosti.

) Dbejte na prevenci obezity a vedte déti ke spravnym stravova-
cim ndvykim (umoznéte jim plnohodnotné obédy a pauzu na
né, pokuste se omezit prodej cukrovinek ve Skole, seznamte je
s pestrou stravou a dulezitou pravidelnosti v jidle). Neposilujte
strach z nadvahy a nékterych potravin (vyvarujte se kategoric-
kych tvrzeni napf. o kalorickych hodnotach jidel a skodlivosti
urcitych potravin).
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0 Vhodné je podporovat pozitivni socialni klima ve tfidé tak, aby se tam POHYBO"A AKTIVITA

mohly citit dobre vSechny déti. Snazte se jim vytvaret podminky pro
jejich zdravy osobnostni rlst a sebedlvéru.
0 Podporujte socialni dovednosti déti, ucte je asertivité, uméni se zdra-

vé prosadit, Fesit konflikty, adekvatné reagovat na stres, nedspéch, &y Pohyb je nutnou soucasti zdravého vyvoje osobnosti (psychomotoric-

kritiku, podporujte sebepoznani a skupinové aktivity. kou cinnost potrebuje dité od narozeni - pohyb rukou, lezeni). Pohyb
je soucasti Cinnosti v socidlnich skupindch, soucasti pohybu je i hla-
sovy projev (zpév, komunikace pfi sportu). Socidlni skupinou muze byt
rodina, seskupeni pratel, sportovni oddil, Skola. Pfi pohybové aktivité
se vyplavuji do téla endorfiny, coZ jsou latky, které zpusobuji prijemny
pocit (pohyb navozuje dobrou naladu).

@ Upozornéte Zdky na pfirozenost a pfimérenost pohybu viéi pfijmu
potravy. Nejpfirozenéjsim pohybem je chlize. Pohyb Zakim muze pfi-
ndset radost a zaclenéni do socidlni skupiny.

@ Skupinka ¢tyr déti ma na karticce slova, ze kterych ztvarni pribéh pro-
pojeny s pohybem.

@ Zéci se postavi a predstavi si, Ze jsou pracky. Stoji a pohybuji se

v kolenou. Podle rychlosti otacek pfidavaji na hlasitosti projevu. Celé
cviceni trva jen 30 sekund. Po ukonceni vedeme diskuzi, ze i kfikem
organismus vyddva energii.

@ Na papir si Zaci nakresli oko a nalepi si jej na néjakou ¢ast svého téla.
Ndsledné maiji za Ukol tu Cast téla, kde je oko nalepeno, roztandit.

Upozornéte na provazanost ve vsech oblastech Zivota (pohyb a so-
@ cidlni vztahy, pohyb a rodina, pohyb a pratelstvi).
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Pohybové aktivity aneb Kam az mGzu kracet?

&, Je tfeba upozornit Zaky na bariéry, které je oddéluji od pFirozeného
é@ pohybu (TV, PC a dalsi). Existuji i zaci, ktefi maji omezenou moznost
pohybu. Rovnéz existuji zaci, kteri maji specifickou potrebu.

Zaci si uvédomi, Ze kazdd situace s bariérou je Fesitelnd. | Zak na

@ koleckovém kFesle md moznost provozovat pohyb a zaZivat pocity
radosti a Stésti z vykonané aktivity. PfilisSnd pomoc Zaka muze byt
pro ostatni omezujici. Pochopi, Ze bariérou pro pohyb nékterych lidi
mohou byt i oni sami.

Zéci se rozdéli do dvojic. Jeden z dvojice md zavazané oéi (nevidomy)

@ a zlstane stat. Zaci, ktefi nemaji $atky (vodici), pfipravi jednoduchou
drdhu, kterou maji zaci se satky projit. Vodic musi popsat detailné
drahu, kterou ma ,nevidomy" zdak projit, musi neustdle komunikovat
s ,nevidomym" a cestu mu popisovat. Poté si vymeéni role a ndsleduje
diskuze.

Vedte s Zaky diskuzi na téma, co pro né bylo nejvice obtizné, kdyz byli
nevidomi a kdyz byli vodici.

&

Aby se Clovék s jakoukoli specifickou potfebou mohl pohybovat, po-
trebuje nasi pomoc. Nemyslime tim pomoc jedince, ale spolecnosti
(napr. svételné zafizeni na prechodech, znaceni na chodnicich, tlumo-
¢eni do znakového jazykal).

@
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Razné cesty pohybovych aktivit

@3, Pohyb je prirozenou soucdsti lidského Zivota, muze zplisobovat pi-
@ jemné psychické a fyzické stavy pomoci endorfind, které jsou vylu-
Zovany do téla. Clovék se pfi pohybu kromé jiného také uéi jednat

s lidmi, tzn. navazovat socidlni kontakty.

Jako kazdd lidska Cinnost muze mit i sport (pohyb) negativni vliv na
Clovéka, ale i okoli (pro clovéka - prehnané ambice na vykon a Uspéch
v pohybul). Sport se stava marketingovym ndstrojem (napr. obsazovd-
ni zndmych a Gspésnych sportovcl do reklam).

@ Zéci si uvédomi potiebu pohybu pro své zdravi a to, Zze pohyb jim mize
zpUsobovat radost. Pohyb by mél byt soucdsti denniho rezimu.

Stinnou strankou je, Ze pohyb byva vétsinou zaméreny na vykon. Ved-
te déti k pfirozenému pohybu formou chuize, tance atd.

S zaky diskutujte o druzich pohybu. Jaky pohyb provozuji oni sami?
Jak dlouho se mu vénuiji? Co jim pohyb dava a co bere?

Pohyb se prolind celym nasim Zivotem, setkdvame se s nim denno-

% denné pfi navazovani novych vztah (potfes rukou, pokyvani hlavou
apod.). V nékterych sportech se na ¢lovéka divaji jako na Zivy stroj,
napr. pfi kulturistice. Upozornéte zaky na onemocnéni zvané bigore-
xiel Zaci by se neméli upinat na nevhodné idedly a nevhodné pfedse-
vzeti.

Zéci vyhledaiji rychlost pohybu napf. &lovéka pfi chlizi, béhu, jizdé na

@ kole, jizdé autem a srovnqji tyto rychlosti s pohybem napfr. Sneka,
geparda atd. Lze pouzit i srovnani rychlosti napfr. cervenych krvinek,
planety Zemé, letadla qj.

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY




@ Zaci nakresli obrazek spojeny se sloganem, kterym se budou snazit
naldkat co nejvice kamarddu pravé do svého sportovniho tymu.

@ Zéci vytvori nékolik skupinek a v nich za pomoci literatury, internetu,

pastelek, lepidla, nlizek a Casopisu vytvori plakat, ktery bude rozdélen
na dvé Cdsti - prvni bude obsahovat zdravi prospésné cinnosti a po-
traviny a druhd polovina plakatu obsahuje Cinnosti a potraviny zdravi
neprospivajici, az skodlivé. Vytvorené plakaty pak jednotlivé skupinky
predstavi ostatnim.

Zéci v historickém obdobi vyhledaiji, k €emu slouzil tanec. Jaké misto
mél v Zivoteé lidi. Vyhleddaji videa na internetu a srovnaji, jak se lisi tan-
ce u raznych narodu.
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Vydej a prijem aneb Poslouchej své télo

=, Kazdy lidsky organismus ma jedine¢ny metabolismus a jedinecnou

@ schopnost prijimat a vydavat energii, umi se vyporadat s obcasnymi

vykyvy a snazi se udrzet organismus v rovnovadze. Pokud vsak dlouho-

dobé bude prijaté energie vice, nez je pro organismus obvyklé, napfr.

vice jidla anebo méné pohybu, bude ¢lovék pribirat, a naopak pokud

bude energie méné, napf. dieta nebo zarazeni pohybové aktivity, bude

hubnout. Jsou vsak obdobi, kdy je nutné energii zvysit - v dospivani,

v téhotenstvi. Napadné zmény v hmotnosti bez zmény jidelniho ¢i po-
hybového rezimu mohou poukazovat na néjaké vazné onemocnéni.

Zéci si odndaseji poznani o moznostech vlastniho téla v souvislosti
s pohybem a pfinosu pro né jako jednotlivce.

Upozornéte zdaky, Ze mezi 8.-15. rokem se lidské télo nejvice méni

@ a vyrazné vzristd jeho energetickd potfeba. Té je nutné pfizpusobit
energeticky pfijem. Ménici se postava je v obdobi dospivani naprosto
normadlni.

Jaky druh pohybu Zdky bavi? Dbejte na to, aby Zaci jmenovali druhy
pohybu, a ne druhy sportu. Co je podle nich nejpfirozenéjsi pohyb?

% Téma lze propojit se stravovacimi navyky, pohybem, vydejem ener-
gie.

Télo je predurceno k pohybu, zmirite se o poméru kosti a svalll. Pocet
svall je asi 600, pocet kosti je asi 206.
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Zkuste se zdky koordinacni cviceni. Koordinacni schopnosti zdvisi na
¢innosti centrdiniho nervového systému, Grovni analyzatort (zrak,
sluch qj.), stavu pohybové soustavy, regulaci svalového napéti. In-
spiraci mlzete nalézt v knihdch Hry pro rozvoj emoci a komunikace
a Skupinové hry pro Zivot. Knihy naleznete v seznamu literatury.

Z4ci ztvarni pribéh tancem. Ve skupinkéch si pouze pomoci pohybl
snazi sdélit dilezité informace.
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SEXUALNI ZIVOT
ANEB LASKA A JEJi PODOBY

K tématu sexuadlniho Zivota pristupujte s otevrenosti a vnimejte na-
staveni skupiny. Do uvedenych témat Zdky nenutte, vedte je spise
k diskuzi, skupinové ¢i individudlni praci. Dulezité je nabidnout poro-
zumeéni, ale nevnucovat se, nevysmivat se, mit pochopeni pro pribéhy
Zaka.

Sexualita je spojena se vztahovosti, jednak k sobé samému a pak také
k partnertim. Sexualitu doprovdzeji emocni projevy, ale jejim hlavnim
poslanim je spojeni dvou bytosti v ldsce, Gcté a radosti. Diky ni jsme
se vsichni narodili. Lidskd sexualita se objevuje ve vztazich uz v ra-
ném détstvi. Dité objevuje své télo a pohlavi, projevuje ldsku rodicam.
Ndsledné se ve skolce konfrontuje s opacnym pohlavim, kde vznikaji
prvni lasky.

Pfi sexualité mohou partnefi proZit orgasmus. Partnerskda sexualita
vyzZaduje citovou a fyzickou vyzralost a vzdjemnou odpovédnost. Je
na dospélych, kdy a jak se déti dozvi o sexualité, pohlavnich nemo-
cech, antikoncepci, o téhotenstvi atd.

Dle zvazeni ucitele Ize v tématu pokracovat takto: Orgasmu lze do-
sdhnout i prostfednictvim masturbace a onanie nebo vzdjemného
fyzického drazdéni pohlavnich organt. Jednd se o zcela pfirozenou
soucdst Zivota a neni Zadouci ji zakazovat.

Zéci se uci vnimat zamilovanost, lasku a sexudlni Zivot jako pfiroze-
nou soucdst Zivota.

Diskutujte s Zaky nad tématy zamilovanost a laska, spolecné hledejte
rozdilnosti, vyuZivat Zaci mohou i internet. Ze ziskanych informaci vy-
tvofi pojmovou mapu zamilovanost - laska.
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Vznik prvniho kondomu se datuje jiz ve starém Egypté, pozdéji lidé
pouzivali zvifeci stfeva, moderni kondomy jsou z gumy. Védéli jste, ze
Vatikan striktné zakazuje antikoncepci? Jaké k tomu ma podle zaka
divody?

Déti hleddji v ¢asopisech a knihach obrazky, které jsou spojeny s las-
kou. Ucitel je vede slovy - Kde vsude miizeme vidét lasku? Jak ldska
vypada? Jaké md podoby? Déti tvofi koldz ¢i maluji krdsnou, carovnou
pani Lasku. Zduraznime lasku k rodi¢im, prarodi¢lim, kamaradiam,
vécem, konickim atd.

Kdyz je clovék zamilovany, tak s nim casto ,cvici” jeho hormony - télo
mUze zaznamendvat mnoho zmén, napfiklad zménu tepu, nespavost,
nadmérnou energii, obCas se chova stejné jako pfi stresovych situa-
cich. V obdobi zamilovanosti dochazi k mnoha krasnym, jedinecnym
chvilim.

Jaké jsou priznaky zamilovanosti? Co se déje s télem? Jakou roli zde
hraji hormony? Zaci diskutuji nebo vyhledévaji informace k tématu:
Co mi sexudlni Zivot miiZe ddvat, co mi miiZe brat?

Diskutujte s Zdky na téma monogamie, bigamie, polygamie. Jak ro-
zumi jednotlivym ndzviim? Ve kterych stdatech je v dnesni dobé bézné
manzelstvi vice nez dvou partnert?

Po diskuzi mGzZete pokracovat v tématu Sexudlni Zivot a jeho temné
stranky.

KLOBOUK NOVYCH INSPIRACI ANEB | ZDRAVY ZIVOTNI STYL MUZE BAVIT

» © ® @

@

@

Sexualni zivot a jeho temné stranky

Po diskuzi nad tématem, co sexudlni Zivot mize ddvat a brat, se vé-
nujte nize popsanému tématu.

Zéci si pomoci internetu vyhledaji pohlavné pfenosné nemoci.

Jsou jednotlivé pohlavni nemoci stejné nebezpecné? Jak se projevu;ji?
Mlzeme se proti pohlavnim nemocem chranit? Jakd metoda ochrany
je podle 2aku nejvhodnéjsi?

Zéky rozdélte do skupin. Kazda skupina ndasledné ostatnim spoluzd-
kum predstavi, jaké druhy a metody antikoncepce existuji, jak se déli,
jak moc je konkrétni forma spolehliva a kterd je nejvice Setrna k lid-
skému zdravi?

Podrobnéji viz: www.naseantikoncepce.cz.

Hormonalni antikoncepce nechrdani proti pohlavnim nemocem, ale
pouze proti poceti. Upozornéte zdky, Ze i pres vyspélost civilizace
i moderni mediciny jsou stale nékteré sexudlné prenosné choroby
smrtelné!

Zejména ve 20. a 21. stoleti nastal velky vyskyt AIDS. Co podle zaku
znamend zkratka (Acquired Immune Deficiency Syndrome)? Jednd se
o syndrom ziskané ztraty imunity.
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Sexualni zneuzivani aneb Moje télo place

| pfestozZe je sexudlni Zivot pfirozenou soucasti lidského Zivota, musi
byt chtény z obou stran. V pripadé, Zze tomu tak neni, pohlizi se na
takovyto sexudlni zivot jako na obtézovani ¢i zneuzivani. Mezi formy,
kterym rikdme bezkontaktni zneuzivani, fadime slovni obtézovani,
exhibicionismus, expozici pornografickych filma, ¢asopist nebo foto-
grafii, voyerismus nebo masturbaci pred ditétem. Kontaktni sexudlni
chovani predstavuje dotykdani se ¢i mazleni se s lidskym télem - oble-
¢enym nebo nahym.

Sexudlni obtéZzovani nemusi byt realizovano jen dospélym clovékem,
ale také vrstevnikem.

Sezndmit Zaky s projevy sexudlniho zneuzivani a pomoci jim o tomto
tématu mluvit a najit pomoc v pripadé, Ze se stali obéti.

) Z4ci nemusi védét, Ze to, co dospély délé s jejich télem nebo
k Cemu je nuti, je néco Spatného, protoZe dospély jim to tak pre-
zentuje, zastrasuje je, vyhrozuje jim.

Ddvejte ditéti potfebné informace o jeho téle a sexudlnim cho-
vani.

Vysvétlete ditéti nebezpedi sexudlniho zneuzivani.
Naslouchejte ditéti, kdyz vam chce néco sdélit.

Sdéleni ditéte pFijméte pokud mozno v klidu a vérte mu.

Dité musi citit, Ze jste na jeho strané a Ze to, co se stalo, neni
jeho vina.

Postarejte se, aby ten, kdo ditéti ublizil, jiz k nému nemél pri-
stup.

O Poradte se s odborniky, jaké nezbytné kroky je tfeba ucinit.

O Predevsim mladistvé upozornéte, ze se mohou mnohdy nevé-
domky chovat vyzyvave.

000D (l

U

Jak mohou Zdci poznat, Ze je nékdo sexudlné zneuzivan, jak mu mo-
hou pomoci, aby to prekonal, nestydél se a nebdl se?
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Diskutujte s zZaky na témata stalking, sexting... Znaji zaci tyto pojmy?
Co si pod nimi predstavu;ji?

Vice informaci naleznete na: www.e-bezpeci.cz.

Ucitel pripravi materidly, které se dotykaji pomoci obétem ndsili nebo
zneuzivanym détem a spolu s Zdky vytvori ndasténku s informace-
mi, které mohou pomdhat i ostatnim spoluzakim. Diskutujte s Zaky,
komu by se svérili, kdyby se jich nékdo dotykal a bylo jim to nepfijem-
né. Zaci si mohou sdélit, od koho v rodiné jsou jim doteky pfijemné
a od koho nikoliv, napf. ,mdm rdad, kdyz mé hladi maminka po hlavé,
ale nemdam rad, kdyz mé pusinkuje teta”.

Zéci vyhledaji na internetu webové stranky, odkazy a kontakty na
instituce, které pomahaji osobdm, jez byly zneuzity. Tyto organizace
mohou vyvésit na ndsténku.

@ Jak miize vypadat vyzyvavé chovdni patndctileté divky na diskotéce?

Zazili jste, Ze vam nékdy nékdo tekl néjakou nepfijemnou nardzku se
sexudlnim podtextem? Napf.: komentdF k velikosti prsou, nepfijemné
pohvizdovani atd.

Zéci vyberou z fotografii v médnich éasopisech obleceni, které jim pfi-
padad vyzyvavé a které nikoliv.
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KOMUNIKACE A RODINA JAKO SOU-
CAST ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

. Vztahy uvnitr rodiny se projevuji ve vzdjemné komunikaci jednotlivych

¢lend. V komunikaci rodi€ i dité pouzivaji komunikaci verbdlni (slovni)
a neverbalni (mimoslovni). Vétsinu informaci si sdélujeme prostred-
nictvim neverbdlni komunikace, pomoci ténu hlasu, vyrazu obliceje,
pohybu nebo posedu.

vvvvvv

v prvni osobé Cisla jednotného za pomoci oc¢niho kontaktu (pokud se
jednd o komunikaci tvari v tvar). Nejprve vyjadrfim své potreby, své
pocity, sdéleni, co chci predat, poté druhé osobé nasloucham, vcituji
se, sdilim a davam zpétnou vazbu.

24k se naudi vyuzivat komunikaci ve verbalni i neverbalni roviné. Sdé-
luje sobé a okoli své pocity jak slovné, tak mimoslovné. Zak zna vy-
znam slov komunikacni bariéry a naslouchani.

Zéci ve skupiné tvofi pravidla komunikace v rodiné. Jednotlivé skupi-
ny hledaji odli$nosti komunikace v rtznych rodinnych situacich.

Zéci si ve dvoijicich &i skupinkdach zkusi zahrat situaci u nich v rodiné
,beze slov”, pouze pomoci gest, mimiky. MGZe ndsledovat diskuze, zda
pro né bylo tézké takto komunikovat.

Nelze nekomunikovat, i ml¢eni za sebou skryva urcity pribéh. Rovnéz
i vyrazové zmény v obliceji jsou formou komunikace, taktéz pohyby
rukou, hlavou.

» Rodinné zazemi zahrnuje rodinu, rodinnou komunikaci, vztahy, pohled

na ¢leny rodiny, rodinné ritudly atd. Rodinné ritudly jsou situace, které
se v rodinném prostredi opakuji, napf. spolecné stolovani, oslava na-
rozenin, slaveni svatka.
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@ Détem zd(raznéte, Ze dostaly nejcennéjsi dar na svété - ZIVOT.
Déti si své rodice nevybiraiji, proto by je mély pfijimat takové, jaci jsou,
a mit je v (cté, i pfestoze chybuiji. Dité v rodiné poznava city, prvni lid-
ské vztahy a okolni svét. Tim, jak dité roste, se postupné jeho vazba na

vevs

na pomoci matky neZ novorozené, dospivajici si vytvari své nazory
apod.

Rodinou muze byt détsky domov, azylovy dim atd.

1
e

' AT A

Zéaci nakresli, jak by podle nich méla vypadat spokojend rodina. Nasle-
duje diskuze, jak vypadd rodina Zdka. Na 1. stupni mohou Zaci vymys-
let pohddku na téma spokojené kralovstvi, pricemz kralovstvi bude
synonymem rodiny. Pomoci pohdadky Zaci popisuji, kdo v krdlovstvi
Zije, co v ném zaziva, koho tam potkavd, jakad jedi jidla...

Jednim z druhd komunikace je i komunikace vnitini, tj. komunikace
@ sdm se sebou a je spravnd a potrebnd pro rozvoj kazdé osobnosti.
Tato komunikace efektivné sméfuje ke zméndm a motivaci v dalSich
¢innostech. Napriklad po napsani a zhodnoceni pisemné prace ucite-
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lem muZe 2dk pfemyslet o tom, proc se dopustil chyby nebo chyb a jak
mUze s touto chybou ddle pracovat.

Zéci utvofi dvojice - jeden hovofi o tom, co skvélého zaZil o prazdni-

@ néch, druhy poslouchd. Zak, ktery poslouchd, mé za dkol 30 vtefin
(do znameni ucitele) davat najevo svij nezdjem o to, co fika druhy.
Po casovém signadlu opét 30 vterin dava najevo zdjem o téma. Poté si
Zaci role vymeéni.

Po ukonceni aktivity se ucitel ptd, jak projevoval Zak nezajem. Definuje
se zdky komunikacni bariéry a proces naslouchdni. Ptd se jednotlivcd,
jak se v danych rolich citili, co bylo napr. nepfijemné, co jim vadilo.

Ucitel na sebe prevezme pozornost a ,hraje roli” - fika sdéleni, kterym
popird neverbalni komunikaci, napf.: ,Dnes budeme mluvit o velmi
zajimavém tématu." Rikd to znudénym hlasem, tvari se otravené. Po
tomto projevu se ptd zaku, zda si mysli, Ze téma bude opravdu tak
zajimavé, jak jim sdélil (jestli mu zajimavost tématu uvérili).

. DUvéryhodnost v komunikaci je velmi dalezita:
2 slovo - 7 % duvéryhodnosti,

O hlas - 38 % duvéryhodnosti,

0 gesta, mimika - 55 % dlvéryhodnosti.

To, Zze se mnou nékdo (okoli) nekomunikuje, mGZe byt moje chyba,
protoZe neumim naslouchat (stavim komunikac¢ni bariéry - neposlou-
cham, co mi fikd kamarad, hraiji si s mobilem, kdyZz na mé nékdo mluvi
atd.).

@ Nepoukazujte na komunikaéni nedostatky jednotlivych Zakd béhem
vyucovaci hodiny.
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Integrujme i lidi s handicapem (napf. hluchonémého clovéka) a hle- Emoce znd z vlastni zkuSenosti kazdy z nds. Hnév, radost, smutek,
dejme i jiné moZnosti komunikace, napf. ukazte Zakim razné pikto- @ strach, ale i litost jsou emoce, které jsou kazdodenni soucdsti lidského
gramy, Braillovo pismo, znakovou fe¢ a pantomimu. Zivota. Je to zvlastni druh zazitka, které v nds vzbuzuji pfijemné i ne-
prijemné pocity a poskytuji nam urcitou miru vzruseni.
Charakteristickym znakem emoci je jejich osobity zazitkovy obsah
(to, co prozivame, kdyz mdame strach, radost, zlost apod.), ktery ne-
muzeme plné vyjadrit slovy, jako napf. ,strachy se mi tidsla kolena",
Jhriizou mi vstavaly vlasy na hlave”, ,skdkal jsem radosti dva metry
vysoko", byl jsem v sedmém nebi".

Emocionadlni negramotnost: dité se uzavird do sebe, nekomunikuje
s okolim, stava se z néj samotdr, je bez energie, prevladda u néj pasivi-
ta. Mohou vznikat Gzkosti, deprese, strach, obavy, nervozita, smutek,
deprivace, obtiZe se soustfedénim.

Pro¢ dochdzi k emociondlni negramotnosti? MGze to byt obrana, aby
nedochdzelo k posméchu od spoluzdk, uciteld, ostatnich lidi...

O Znalost vlastnich emoci = sebeuvédoméni.

O Ovladani emoci = sebeovlddani.

O Vnimavost k emocim druhych lidi = empatie.

0O Schopnost motivovat sebe sama = sebemotivace.

@ Prace s pracovnim listem emoci: Kazdy zdk se vyjadri k dané masce,
snazi se vcitit a fici, jak na ného plsobi, v jaké situaci se clovék maze
takto citit, chovat atd.
0 Kterd emoce (maska) je pro Zaka nejpfijemnéjsi a proc?

0 Kterd emoce (maska) v Zakovi vyvolava nepfijemny pocit, jaky
konkrétné to je?

& K pracovnimu listu emoci, ktery naleznete také v pfiloze, mizete po-

@ uZit nasledujici text. Citova vychova je velmi dileZitd pro rozvoj osob- K aktivité pouzijte masky z minulého cvien.
nosti kazdého ditéte. Emocemi rozumime psychicky stav, ktery vyply- @

va ze subjektivniho prozivani vztahu nékoho k né¢emu nebo nékoho

k nékomu. Emoce jsou odpovédné za nase chovani v riznych situa-

cich. Emoce, pocity a city patfi k Gspéchu i nelspéchu kazdého z nds.

2 ZAci ztvarni pantomimicky jednotlivé emoce z obrazku, spolu-
Zaci hadadiji, o jakou emoci se jedna.
2 Zaci vyjadruji, jak projevuji radost, smutek, strach, zlost, $tésti,

) ) 3 ] Uspéch atd.
Hlavni skupiny emoci jsou: hnév, smutek, strach, radost, laska, pre-

kvapeni, odpor, hanba.
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@ 2 Pomoci barev nebo pastelek Zdci abstraktné ztvarni emoci, kte-
rd je u nich nejvice obvykla.
) Z4ci zkusi z plasteliny vymodelovat masku, kterd je smutnd, ve-
seld atd.
) Zéci vytvori koldz zndzorhujici emoce lidi (rodiny) - vyuziji pfi-
pravené Casopisy.

H KLOBOUK NOVYCH INSPIRACI ANEB | ZDRAVY ZIVOTNI STYL MUZE BAVIT

Komunikace v rtiznych zakoutich svéta
aneb Jak to chodi mezi lidmi

V nasi republice se stdle Castéji objevuji lidé z riznych ras a etnik,
a to predevsim z méné vyspélych zemi. CR patfi mezi stdty, kde nérod-
nostni mensiny tvori pouze 5 % obyvatelstva. Narodnostni mensina
(my3leno v CR) je spolecenstvi osob, které:
2 trvale Ziji v CR a jsou jejimi ob&any,
O sdileji etnické, kulturni a jazykové znaky, odlisSné od vétsiny
obyvatel statu,
0 projevuji spolecné prani byt povazovani za ndarodnostni mensi-
nu v zajmu uchovani a rozvijeni vlastni identity, kulturnich tra-
dic a materského jazyka,

0 maiji dlouhodoby, pevny a trvaly vztah ke spolecenstvi Zijicimu
na Gzemi CR.

Tolerance je aktivni pristup podniceny uznanim univerzdlnosti lid-
skych prav a zdkladnich svobod ostatnich lidi. Tolerance je respek-
tovani, pfijimani a uvédomovani si bohaté rozmanitosti kultur nase-
ho svéta, forem vyjadfovani a zplsob( lidstvi; tolerance je harmonie
v odliSnosti.

Intolerance je nedostatek Gcty k ¢inlm nebo ndzordm ostatnich. Vy-
chdzi na povrch tehdy, kdyz nékdo nedovoli ostatnim chovat se odlis-
né Ci zastavat odlisné nazory.

e

Zéci prostiednictvim informaci vytvari postoje tolerance a respektu
k odlisnym sociokulturnim skupindm, reflektuji zdzemi pfislusnik(
ostatnich sociokulturnich skupin a uznavaiji je. Zéci si uvédomi vlastni
identitu, dileZitost byt sdm sebou, reflektuji viastni sociokulturni za-
zemi. UCi se vnimat sami sebe jako obcana, ktery se aktivné spolupo-
dili na utvareni vztahu spolec¢nosti k minoritnim skupinam.

Lidské vztahy - pravo vsech lidi Zit spolecné a podilet se na spolu-
prdci. UdrZovat tolerantni vztahy a rozvijet spolupraci s jingmi lidmi,
bez ohledu na jejich kulturni, socidlni, nabozZenskou, zdjmovou nebo
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generacni pfislusnost. Osobni prispéni k zapojeni zaku z odlisného
kulturniho prostredi do kolektivu tridy.

Ucitel rozvine diskuzi na téma, jak se asi citi spoluzdk z jiné zemé. Jak

@ by zaci pomohli novému spoluzdakovi z cizi zemé v situacich ze skolni-
ho prostredi. Pomoci internetu Zzdaci vyhledaji zndmé osobnosti, které
jsou z jinych zemi.

@ Kazdy narod i etnickd skupina ma svou historii, hodnoty, jazyk a vzo-
ry chovani.

@ Zéaci vyhledaiji v literatufe &i na internetu, jakd je v jednotlivych zemich
kultura, zvyky, jazyk, ndrodni kuchyné, nabozenské vyznani. Na zakla-
dé vyhledanych informaci vedou diskuzi a nalézaji odliSnosti se zemi,

~ees

Zaci maji za kol na nize popsaném pfib&hu odhalit podstatu nedoro-
zuméni mezi kulturami, kterd maze byt zapfic¢inéna odlisnym kultur-
nim prostredim.

Ucitel nejdrive, aniz by Zakam cokoliv sdélil, nakresli smutného smaj-
lika, vedle smajlika pilulku, vedle pilulky veselého smajlika. Ndsledné
s Zaky diskutuje, co podle nich obrazky znamenaiji, co si o nich mysli.

Po nakresleni smajliki na tabuli a diskuzi ucitel precte tento pfibéh:
Uspésnd farmaceutickd spolecnost vyrabi léky proti bolestem hlavy.
Spolecnost nechala vyrobit velké billboardy, na kterych byl zobrazen
(zleva doprava) placici chlapec s ovdzanou hlavou, kouzelnd pilulka

a vesely chlapec. Reklama tispésné fungovala aZ do doby, nez byla
zverejnéna ve Spojenych arabskych emirdtech. Léky se neproddvaly.

Diskutujte s 2aky, s ¢im mize byt spojen neltspéch reklamy? S odlis-
nou kulturou? Mohou Arabové uzivat |éky? Postavicky na billboardu
nejsou zahalené. Nebo Arabové odmitaji vSechno, co prichazi z Ame-
riky?
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Pokracovanipfibéhu: Reklamni agentura postavicky zahalila, nikde na
billboardu nebylo patrné, Ze lék pochdzi z Ameriky, a uzivani lékii neni
v rozporu s kulturou dané zemé.

Pravou pFi€inou nedspéchu prodeje Iéku bylo, Ze Arabové ctou zpra-
va doleva. Na obrazku tedy vidime zdravého veselého chlapce, ktery
spolkne tabletku a rozboli ho hlava.

Cilem pribéhu bylo, aby si Zaci uvédomili, Ze odlisné kulturni zazemi
mU0ze mit velky vliv na chovani ¢lovéka.
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Kdyz nasili vstoupi do zivota

=, DéEti, které zazivaji v rodiné nasili nebo jsou svédky takového konani,
@ jsou vzdy vystaveny riziku. Ztraci divéru, pocit bezpedi, pfijeti, jistoty,
je ohrozen jejich pfirozeny vyvoj. Hrozi riziko, Ze takovéto jedndni pro
né vytvari vzor a mohou se v dospélosti uchylit ke stejnému modelu.
Povazuji ho za normdlni a predavaiji jej dal na dalsi generaci. Doma-
ci nasili ma vzestupnou tendenci - zac¢ind drobnymi strety a Gtoky
a muGze koncit vaznym ublizenim na zdravi, ¢i dokonce ohrozenim Zzi-

vota.

Upozornéte Zdky, Ze nasili v rodiné lze zastavit, a pokud se citi oni
nebo nékdo blizky ohrozen, maiji pravo pozZadat o pomoc!

Zak chape rGizné extrémy (ndsilim muze byt i pFilisnd péce, zamezeni

@ vlastniho ndzoru), pfilisSné zakazy, biti, prondsledovani, zesmésnova-
ni, nuceni. Zéci znaji sva prava, vi, kde hledat odbornou pomoc v pri-
padé ohrozZeni.

@ Hlavni faktory ohroZujici psychicky vyvoj jedince mizeme rozdélit na:
2 Zanedbavani, kdy se ditéti nedostava potrebné hygienické
péce, dostatecné a vhodné vyzivy, potfebné ochrany pred ara-
zy, vychovy, pfiméreného vzdélani apod.
) Tyrani, které muze byt fyzické a psychické. Psychické tyrani
se obtiznéji dokazuje. Jednd se o hrubé nadavani, ponizovani
a posméch.

0 Psychicka deprivace, kdy emociondlni a vztahové potieby
ditéte nejsou po delsi dobu v zavazném stupni uspokojovany,
napr. dité je ponechdno samo, nikdo jej neutési, matka se mu
nevénuje, neopétuje pozitivni emoce, je odloZeno do kojenecké-
ho Ustavu apod.

Upozornéte zaky, ze facka Ci vyhubovani nemusi byt hned nasili, ze
i presto je rodice miluji. Dale upozornéte zZaky na existenci instituci,
které, pokud se néceho boji, mohou kontaktovat.
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Co vSechno muze byt nasili? Co si Z4ci predstavuji pod pojmy fyzické
ndsili, psychické, emociondlni, socidlni, ekonomické, sexualni?

Vice informaci ohledné instituci pomahajici détem v ohrozZeni nalez-
nete na:

www.stopnasili.cz, www.dkc.cz, www.linkabezpeci.cz, www.bkb.cz,
www.modralinka.cz, www.nasedite.cz, www.fod.cz, www.unicef.cz.

Zaci nasili namaluji takové, jakou mé podle nich podobu. U¢itel uve-
de priklad: Nasili dostalo podobu zvirete nebo véci - zkuste nakreslit.
Jaké ma nakreslené zvife povahu, jak se chova? Co umi? Kde Zije? Cim
se Zivi?

Nebo dité neuklidilo pokojicek a dostalo od rodi¢i vyhubovdno, na
zadek Ci facku. Diskutujte s zaky o tom, jaké to pro déti je a proc
k tomu doslo.

Pomoci kazuistiky tyraného ditéte budou Zdci hledat moznosti, jak by
oni sami pomohli, kam by se obratili pro pomoc, jaké konkrétni znaky
ndsili v kazuistice nalézaji? Jak Ize pomoci obétem domdciho nasili?

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY
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Rozvod v rodiné aneb Kdyz se cesty rozdéli

Tak jako mezi partnery vznikd zamilovani a laska, tak maze dojit také
k nesrovnalostem, nepochopeni, neshodam, které vedou k odlouceni
na spolecné cesté. Tyto uvedené uddlosti patfi k Zivotu, i kdyz mohou
byt v mnoha pfipadech jak pro dité, tak dospélé bolestné. Jsou rliz-
né cesty reseni, které ovsem zdlezi na rozhodnuti jednoho nebo obou
partner(. Je dalezité si uvédomit, Ze kazdy vztah je kiehky, a pokud
nedochadzi k pravidelné péci o jeho rozvoj, mlze dojit k rozchodu nebo
rozvodu. Kazdy konec s sebou pfindsi novy zacatek, ktery ma svij dal-
§i vyvoj. Pokud dojde k rozvodu, nastdvaji zmény v celém rodinném
systému. Déti na danou situaci reaguiji riznymi zplsoby (deprese, po-
cit zavrzeni, nepochopeni rozvodové situace). Mohou prijit obranné
mechanismy, kterymi déti predstiraji, Ze jim na rozvodu nezdlezi. Bo-
lest z odlouceni ma u kazdého jedince jinou podobu, kterou je nutno
respektovat.

Sezndmit 2aky s dulezitosti péce o vztah.

0 rozvodu komunikujte s Zdky obezretné, je velmi pravdépodobné, zZe
néktefi rodice se pravé rozvadi nebo jsou rozvedeni. Upozornéte zaky,
Ze v Zadném pripadé nejde o jejich selhani.

Pro¢ se lidé rozvddéji? Zaci zkusi odhadnout, kolik je roéné v CR
svateb a kolik rozvodu? K vyhleddni mohou pouzit internet. Pro¢
se prarodice Zdkii tak Ccasto nerozvddéli? Proc se lidé dnes berou
v pozdéjsim véku nez diive? Domnivaji se, Ze je pfitomnost Zenského
i muzského prvku diilezita? Jak se Zdci divaji na souZiti partnerii bez
svatby? Co podle nich znamend pojem ,single“? Jak by vyresili pri-
jmeni narozeného ditéte dvou nesezdanych lidi?

Diskutujte o riznych modelech rodinného souziti od vicegeneracniho
po dvouclenné domadcnosti - bavte se o vyhoddch a nevyhodach.

Upozornéte Zaky na zdkladni potreby déti. Jaké to podle nich jsou?
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Vice na webové strance obarodice.blog.cz.

Zéci nakresli nebo napisi viastnosti své budouci zeny & muze. Pfipad-
né osobnosti, kterd je jejich vzorem. Které viastnosti by lidé podle nich
vlibec nemuseli mit? Jak by popsali sami sebe, jaci jsou? Zaci nakresli

svou rodinu zakletou do zviratek, jakou maji zviratka povahu a vlast-
nosti?

Z4ci vytvofi tfi skupiny, jedna skupina bude obhajovat svatbu mladych
lidi (okolo 20 let), druhd bude Uplné proti svatbé, treti bude obhajovat
duvody pro uzavieni svatby v pozdé&jsim véku (30-40 let).

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY
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PROSTREDI,
VE KTEREM MUZE CLOVEK KRACET

Nasim prvnim Zivotnim prostredim, ve kterém se nachazime, je délo-
@ ha. V ni citime teplo, vibrace a dotek. Dité jiz v déloze vnima nejen po-
hyb matky, ale také vsechny emoce, které matka proziva. Tyto emoce
se dostdvaji skrze krev a hormony k ditéti. Dité v prostredi délohy ko-
munikuje s maminkou celym svym télem po celou dobu téhotenstvi.
Komunikace probihd obéma sméry. Je velmi dllezité, aby maminka
dodrzovala zdravy Zivotni styl, tim zaqjisti ditéti, aby se mohlo vyvijet
a rust. Kromé jidla je dalezité, aby maminka byla obklopena kladnymi
emocemi (pFitomnost tatinka, klidné rodinné zdzemi, pocit bezpeci).

@ Zéci hledaji, od kterého tydne dité sly3i, vnima zvuky, jak mdze dodr-
Zovani nebo nedodrzovani zdravého Zivotniho stylu matky ovlivhovat
dité.

Zdravy Zivotni styl nerovnd se konzumni zpUsob Zivota.

@ Vedte s Zaky diskuzi na téma, co podle nich znamend konzumni zp(-
sob Zivota.

@ Zéci si uvédomi, co zplisobujeme nadmérnou spotiebou.

<@, Ekologie se uziva v Sirokém smyslu jako ochrana Zivotniho prostredi
Q (napr. ekologicky Setrny vyrobek znamena vyrobek Setrny k Zivotnimu
prostredi).

Déti napisi, co clovék potrebuje k Zivotu. Nase spolecnost je vedena
k nadspotrebé. S tim souvisi ekologicka zatéz. Kupujeme si véci, kte-
ré nepotfebujeme, v mnoZstvi, které je prehnané. Cim nds spolecnost
vede k nadspotiebé? Neni to v nds, ale vede nas k tomu spolecnost.
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Vede nds k tomu reklama, ukazovani Zivotniho stylu nékterych lidi
(zndmych osobnosti). Televize je médiem, které urcuje, jaky svét bude.

V televizi fidi reklama Zivotni styl lidi, Fikd ndm: ,Budte nastvani, budte
opatrni, nakupte si do zdsoby, Zene se pohroma."

Nékteré véci zatézuji Zivotni prostredi vic nez jiné, napr.: jablka bale-
nd v plastovém obalu jsou naprosto zbytecnd. Kdyz budeme pokra-
Covat v nadspotrebé, skoncime vedle skladky.
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Clovék a jeho zasahy do pFirody

Clovék je duleZitou soucasti pfirody, proto je ddlezité ji chranit. Zivotni
prostiedi clovéka se skladd ze sloZky prirodni (vzduch, puda, voda,
ostatni organismy), umélé (obleceni, dopravni prostredky, stroje,
domy) a socialni (rodina, pratelé).

Zéci si uvédomi silu reklamniho a mediélniho svéta. Védi, Ze kdyz bu-
dou nadmeérné spotrebovdavat, zatézuji ekosystém.

Z&kim na prochdzce ukazte riizné barvy plastovych kontejnerd na
odpad a bio odpad. Nasledné s nimi na toto téma diskutujte.

® &

Vedte diskuzi na témata: Kdy je Den Zivotniho prostiedi nebo Svéto-
vy den vody, Den Zemé atd. Zaci mohou vyhledat vyzkumna 3etfeni,
kterd byla realizovana na téma spotieby plastu ceské rodiny za rok,
a vést diskuzi. Dalsi aktivitou by mohlo byt hledani alternativ, jak spo-
tfebovat méné plastl (skupinovd prdce).

®

Domadci pfiprava pro zaky: Zaci pfinesou z domu dvé véci (obleceni,

@ hracky). Prvni, kterou maji doma a rok ji nepouzili, a druhou, kterou si
koupili neddavno. Vytvori reklamu na starou véc, kterou rok nepouzili,
s cilem, aby si ji lidé kupovali.

Ze reklama je klamavd. Mély by hledat, copm reklama dava, co jlm
bere.

% Upozornéte zdky, ze i amatérsky provedenad reklama dokaze clovéka
oklamat a presvédcit, aby si lidé kupovali véci, které nepotrebu;ji.
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Zasah clovéka mize prirodu zabolet

Ze 7 miliard obyvatel Zemé Zije pouze 500 miliond lidi v naprostém
prebytku potravy. Zemédélskd produkce je ale natolik vysokd, ze by
byla schopna pInohodnotné uzivit vsechny lidi na planeté. Kde je tedy
problém? Potravinové zdroje jsou distribuovany nerovnomérné. Na
svété dnes Zije asi 800 milidnG hladovéjicich (jejich procento se neu-
stdle snizuje), ktefi jsou natolik podvyziveni, Ze u nich nedochdzi k nor-
malnimu vyvoji, ale k pouhému preziti (napf. v subsaharské Africe).

Zaci se podivaji na problém stravovani z jiného Ghlu. Budou infor-
movani o potravinovych problémech ve svété. Dokdzou poukazat na
zdravotni rizika nevhodné konzumace potravin.

Jaké jsou podle zakl nejcastéjsi ekologické problémy se zajisténim
obzivy pro lidstvo? Diskutujte s nimi o tomto tématu.

Nejcastéjsi ekologické problémy se zajisténim obzivy:
1 Vysoce vynosné odrldy jsou zdroven nejvice choulostivé.
2 Nadmérné pouzivani pesticidi vede k mutacim a zvysené odol-
nosti hmyzu.
1 Na nékterych mistech svéta byly z ekosystému vyrazeny pu-
vodni druhy rostlin.

2 Vrozvojovém svété nastavaji velké ztraty zemédélské produkce
kvlli $patné distribuci, nevhodnému skladovani i oSetieni.

1 Produkce masa vyzaduje mnohem vice zdroji neZz produkce
rostlinnych potravin.

Upozornili jste zaky na jednu ¢dst problému. Existuje také obracend
strana? Zaci mohou pracovat ve skupinkéch a nasledné diskutuji ze-
jména na téma: Myslite si, Ze obezita souvisi jen s prejidanim, anebo
i s nedostatkem kvalitniho jidla?
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Situace je komplikovand. Svét obyva 1,3 miliardy lidi, ktefi trpi obezi-
tou, nebot potravinové zdroje vyuzivaji nevhodnym zplUsobem. Vel-
kou Cast téchto obéznich najdeme v rozvojovém svété. Dnes tedy svét
netrapi pouze podvyziva ve smyslu naprostého nedostatku potravy,
ale také obezita, kterd je mnohdy spojena s podvyZivou kvalitativni.
Obezita zvlasté v rozvojovych zemich je Casto spojena s nadmérnou
konzumaci cukru a rostlinnych oleji (v praxi jde napf. o chipsy za-
pijené kolovymi ndpoji), pficemz naprosto chybi dostatecny prijem
bilkovin, vldkniny, vitaminG a minerdlnich latek. Toto zmitdni se mezi
nadbytkem potravin a nedostatkem kvalitni stravy nenachdzime jen
na Grovni celosvétové, ale Casto jej pozorujeme i sami na sobé. Tato
situace Gzce souvisi se zdravotnim stavem obyvatelstva a s astrono-
mickymi naklady na |écbu civilizacnich chorob.

Nadvaha ¢i obezita neni prostym opakem podvyzivy. Obezita (nadva-
ha) je stav projevujici se nadmérnym zmnozZenim tukové tkané. Tato
diagno6za tedy nevypovidd nic o mnozstvi svalstva a fyzické kondici
dotycného, coz jsou atributy, podle kterych se posuzuje fyzické zdra-
vi.

Podvyziva je zplsobena budto nedostateCnym mnoZstvim potravy,
nebo (v praxi daleko castéji) nevhodnym sloZenim stravy (napf. ne-
dostatek bilkovin & vitamin(). Clovék tedy muze byt obézni a zaroven
trpét (kvalitativni) podvyzivou.

Kdo zkonzumuije vic potravinovych zdrojl - vegetarian, nebo bézné se
stravujici Clovék?

Napriklad poruchy pfijmu potravy se ¢asto objevi po Zivotnim obdobi,
ve kterém dany jedinec trpél nadvdhou z prostého prejidani.

Podvyzivené nemusime hledat pouze v subsaharské Africe, Ciné &i Jiz-
ni Americe. PodvyZiva se bézné vyskytuje napriklad v romské populaci
na Slovensku, v chudych zemich byvalé Jugoslavie ¢i v Albdnii.
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Nakreslete jidlo, které doma nejcastéji vyhazujete do odpadu, protoze
je treba nestihnete snist. Najdéte na mapé svéta zemé, které jste na-
vstivili. Myslite si, Ze tam maji nékteri lidé mdlo potravy?

L=

Najdéte na internetu, jak Ize vyuZivat produktd more pfi obzivé lid-

@ stva. Vyhledejte na internetu nendrocné druhy rostlin, které Ize pés-
tovat v obtiznych podminkdch a zdroven jsou jedlé. Vypiste si priciny
hladomoru v Africe.
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PRO NEKOHO MALO, PRO NEKOHO
MOC ANEB JAK SEVTOM VYZNAT?

(@, Zdravi Clovéka je chapdno jako vyvazeny stav télesné, dusevni a so-

6 cidlni pohody. Psychohygienu miZeme popsat jako dovednost pro po-
zitivni naladéni mysli a dobry vztah k sobé samému. Stres je soucasti
kazdodenniho Zivota a k Zivotu patfi. MizZe mit motivacni a stimulaéni
funkci.

Zéci si odnd@si pozndani o tom, Ze je nutné ve vykonové spoleénosti vy-
hleddvat a spravné vybirat odpocinek.

Co si predstavi pod pojmem perfekcionismus? S ¢im maji spojen ter-
min perfekcionismu?

Zéci nakresli rodinu, jak odpocivd, relaxuje. Nasledné ucitel klade
otazky typu: Co by na obrdzku urcité nemélo byt?

®» ® &

Zéci diskutuji nad mirou vynaloZené energie na perfektni vykon ver-
sus uzitek. Jak dlouho se uci na vybornou znamku, jak dlouho se uci
na chvalitebnou... Kolik je to vynaloZeného casu? Co nam dava per-
fekcionismus a co bere?

®

Zéaci napisi idedIni rozvrh dne - plén dne, hledaji vyvéZenost mezi VY-
KONEM A RELAXACI (do pldnu musi zakomponovat i pfesné hodiny).

Rozvedte s Zaky diskuzi, zda se oni sami citi byt perfekcionisty a jak se
jejich perfekcionismus projevuje.

&

Perfekcionista si na vSech Grovnich existence vytvari dokonaly svét.
Existuji lidé, ktefi jsou vice perfekcionisticti nez jini. Na druhou stranu,
urcita mira perfekcionismu je normaini.
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Diskutujte s zaky na téma chyba. Co podle nich znamena ,naucit se
udélat chybu"?

Délat chyby v Zivoté clovéka je normalni a potrebné k dalSimu rozvo-
ji. Chyby patfi do kazdého Zivotniho prFibéhu, vzdy zde maiji svou roli.
Kdyz kdokoliv udéla chybu, nesnizuje to jeho osobni hodnotu. UCit se
vyporadavat s chybou se u¢ime v prubéhu celého Zivota.
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Stres aneb Bez ného to nejde

PFi pouziti terminu stres se Casto bere v potaz pouze psychickd stran-
ka véci, protoze kazdy dokaze popsat, jak na néj stres pisobi v emoc-
ni a kognitivni roviné. Stres ma ale predevsim dopady na fyzickou
Cast téla. Stres jakoZzto reakce vlastni vsem Zivo€ichim md primdrné
vyvolat adekvatni odezvu organismu na nebezpeci. Sem samoziejmé
nepatfi jen reakce typu zaméreni pozornosti, ale i télesné reakce pfi-
pravujici organismus na zvyseny fyzicky vykon. Stru¢né feceno nds
stres pripravuje na Utok ¢i Gték - tedy zvysenou fyzickou ndmahu.
Bohuzel jsme takto nastaveni i dnes, kdy vétsSinu pricin nasi stresové
reakce nelze vyresit fyzickym Gtokem ¢i Gtékem. Tuto reakci tedy po-
tlaCujeme.

Zéci diskutuji, co u kazdého z nich muze stres spustit. Pro¢ stresové
reakce nelze vyresit napf. Gtékem? Co s tim mizeme udélat? Jaky do-
pad na nase télo muzZe mit potlacovany stres?

Jak zdci rozumi pojmu workoholismus? Souvisi néjak se stresem?
MUze byt stresorem i nicnedélani?

Upozornéte Zdky, Ze i v pravéku byli lovci mamutd ve stresu (bdli se,
Ze neulovi potravu).

V télesné roviné reakci potlacit nedokdzeme, proto i moderni clovek
béhem stresu reaguje metabolicky stejné jako v pravéku. V praxi to
znamena vyplaveni stresovych hormonu adrenalinu a kortizolu, coz
ma zvlast pfi opakovaném nebo dlouhodobém plisobeni své zdravot-
ni nasledky.

Zéci se naudi rozpozndvat podoby stresu.
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Z4ci napfiklad pomoci brainstormingu hledaji odpovédi na otézky:
Jaké zdravotni ndsledky s sebou nese stres? Co zpusobuje adrenalin?
Co zpUsobuje kortizol?

Z4ci se sami zamysli a napisi, co jim pfinese nebo vezme zména (pfe-
chod) skoly. Co Zakim muZe tento stres pfinést a co jim muze vzit. Za-
Zili uz Zaci stéhovani ¢i prechod na jinou skolu? Jaké to pro né bylo?

Adrenalin zpUsobuje zrychleni srde¢niho rytmu, zrychleni pratoku
krve srdcem, zvySené prokrveni svall, zvySeni bdélosti a pfipravenos-
ti reagovat, zacileni pozornosti. Kortizol umoznuje vyuziti energie or-
ganismu, zrychleni dechu a zvyseni glykémie, ¢imZ se uvolni energie
pro svalstvo, zvyseni LDL cholesterolu, zrychleni Cinnosti stitné Zlazy,
snizeni imunitnich reakci.

Z vyse uvedeného neni jiz problém rozpoznat, jaké zdravotni nasled-
ky s sebou stres nese. Z psychickych potizi jde predevsim o deprese
a Gzkosti. Oslabeni imunitniho systému vede k podléhani infekcim,
k naddorovym onemocnénim a ke sterilité. Stres se ¢asto projevuje na
travicim traktu v podobé nadymani, boleni bficha, prdjmu &i zacpy.
Stres a metabolické reakce s nim souvisejici se také podili na vzniku
diabetu a kardiovaskuldrnich chorob.

Pro 1. stupen je uvedend teorie pfrilis komplikovana. Stresovou reakci
Ize ale dobfe vysvétlit na chovani zvifat, napf. pst. Lze tak i popsat
typické fyzické reakce.

Myslite si, Ze dnes mdme vice stresu nez lidé pred 300 lety?

Charakter stresoru se proménuje. Moderniho ¢lovéka ¢asto netrdpi
Zivot ohroZzujici situace, presto jsou reakce stejné. Dnesni stresory
jsou nejcastéji psychosocidlni povahy (napf. nedostatek lasky Ci ne-
uspokojivé vztahy, nejistota a pocit ohrozZeni spolecenského statusu,
nemoznost seberealizace, nizka sebelicta, nutnost neustdle reagovat
na zmény v komplikovaném socidlnim svété).
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S vyplavenim kortizolu souvisi i chut na sladké ve stresové situaci Ci
pri chronické vytizenosti. Kortizol zajistuje zvyseni cukru v krvi mimo
jiné i tim, Ze nds pomoci podminénych reflext pfinuti snist néco slad-
kého.

Diskutujte s zaky na témata: Bolelo vds nékdy bricho, kdyz jste se bdli?
Jste nékdy ve skole nervozni, souvisi to s nékterymi predmeéty?

Zéci nakresli, co vdechno v nich vyvoldva nepfijemné pocity.

@ Zéci vypisi, co je stresuje (tzv. stresory). Prohlédnou si svij tydenni
rozvrh a oznaéi dny, kdy jsou stresovani kvali nedostatku ¢asu. Maji
néjaky dobry tip na relaxaci, co jim pomaha?

METODIKA PRO PEDAGOGICKE PRACOVNIKY
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NAVYKOVE LATKY

Carodéj alkohol aneb Jaka je jeho sila?

@ Alkoholickych ndpojl existuje mnoho nejriznéjsich druhl a viechny
obsahuji ethanol, pod zndméjsim nazvem alkohol. Na alkoholu muaze
vznikat zavislost, kterd poskozuje zdravi.

Ethanol se vyrdbi pfirodnim procesem, pfi kterém kvasinky méni cukr
napfiklad v ovoci, obilovinach nebo tftinovy cukr na alkohol. Cisty
alkohol je bezbarva cird tekutina. Tento proces vyuzivany pro vyro-
bu lihu se nazyva fermentace (kvaseni). Alkohol vznikd v momenté,
kdy kvasinky spotrebovdavaji cukr. Tento drobny organismus (mikro-
organismus) roste a rozmnozuje se ,pojidanim* cukru v potravindch,
napriklad obili a ovoci. Jak kvasinky spotiebovavaji cukr, vznika oxid
uhlicity a alkohol.

Pfi vyrobé vina pusobi kvasinky na cukr v rozmackanych hroznech.
Rlzné odrdy vinné révy davaji vinim rdznou chut a barvu. Pivo se
vyrabi ze sladové obiloviny, obvykle jeCmene, k némuz se pro chut
pridava chmel.

Zéci jsou sezndmeni se Skodlivosti alkoholu na lidsky organismus.
Zndji rizika alkoholu. Dokdzou se bavit o odlisSnostech.

vyvoldvd opily clovék? Se 2aky na 2. stupni S a SS: Ridi¢ a alkohol
- co se muiZe stat? S zaky na vSech stupnich diskutujte na téma: Kdy je
alkohol v rodiné akceptovatelny a kdy ne?

@ S zaky na 1. stupni ZS diskutujte napf. na téma: Jaké pocity ve vds

P

daci popisi, jak se skodlivé projevuje alkohol na lidském téle.

@ Zéci ve skupindch vytvori desatero na téma nebezpeéi alkoholu pro
stejnou vrstevnickou skupinu. Desatero ndsledné prezentuiji.
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2Zvlasté v piti piva obsazuje CR nejvyssi pricky. Spotfeba alkoholu se
pohybuje kolem 10 litr( absolutniho lihu na jednoho obyvatele (vCet-
né déti) na rok.
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Drogy aneb Dvé tvare zivota

@, Drogy jsou chemické latky navozujici zménéné stavy organismu, jsou
@ ndvykové. Drog je velké mnozstvi druhl. U€inek drog se projevuje
fyzicky a psychicky, napf. nabuzenim, utlumenim, uklidnénim, zmé-
nou védomi, zvysenim sebevédomi a zlepsenim pozornosti aj. Mize
byt farmakologicky (pfirozeny a synteticky) a psychologicky. Existuji
drogy i spolecensky akceptovatelné, napf. kdva. Drogou se muze stat

mimo jiné i jidlo.

Zéci si uvédomi, Ze léky a drogy mohou byt nebezpeéné a méni ¢lo-
véka v jeho chovani, jedndni, mysleni a emocnim rozpolozeni. Jsou
seznameni se spolecenskym a osobnim nebezpecim v pfijimani navy-
kovych latek.

lidsky organismus?

Zéci vytvori plakat, kde nakresli, co si pFedstavuji pod pojmem dro-

@ S zaky diskutujte na témata: Jaké znaji drogy, jak mysli, Ze piisobi na
C
ga.

Zéci diskutuji nad tématem legalizace drog. Vyhledaji na internetu
déleni drog. Jaké skupiny drog existu;ji? Vyobrazi, co vse, s ¢im se béz-
né setkavaiji, povazuji za drogu.

@ Nékteri Zaci mohou obdivovat umélce, ktefi béhem uzZivani drog tvorili

nova dila, vytvarna &i hudebni. Zaci mohou argumentovat, Ze droga
je privedla ke slavé - neuvédomuiji si zde dopad drogy, ale zajima je
vysledné dilo. Na internetu vyhledaji nékterého z umélcq, ktery byl
drogové zavisly, hledaji informace o jeho Zivoté, pro¢ zemrel atd.
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Koureni aneb Co mi das a co mi vezmes?

Na svété umird kazdy rok kolem 5 miliond lidi na nasledky koufent,
do roku 2025 se pocet obéti zdvojndsobi. Pokud nedojde k zasadnimu
obratu, pak v pribéhu 21. stoleti zemfe na ndasledky koureni miliarda

vvvvv

www.ped.muni.cz/normalnijenekourit.

Zd4ci se seznami s nebezpedim, které koufeni zplisobuje.

Upozornéte zaky, Ze i pasivni koureni je nebezpecné.

Diskutujte s zaky o tom, jakymi argumenty by oni sami presvédcili ku-
raka o nebezpeci koureni.

Uceleny program podpory zdravi a prevence koureni pro déti mlad-
siho skolniho véku, dale pro Zaky 2. stupné ZS a také pro studenty SS
naleznete na: www.ped.muni.cz/normalnijenekourit.

Zaci nakresli, jaka jsou rizika kouFeni pro srdce, zuby, plice. Napadaji
je dalsi organy v téle, kterym koureni skodi?

Z4ci spocitaji, kolik Elovéka mlze stat pravidelné nakupovani krabi-
Cek cigaret pfi denni spotrebé 10 cigaret. Tuto cenu prepocitaji na
moznost zakoupeni nového oblibeného obleceni nebo elektroniky.

Vhodnou zdzitkovou formou Zakim predstavte, co se déje s télem ku-
faka v nasledujicim poradi.
2 20 minut po posledni cigareté se krevni tlak a tepova frekvence
vraceji k normalnim hodnotam.

2 Po 8 hodindch je oxid uhelnaty témér vyloucen, nasyceni krve
kyslikem se vraci k normé.
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Po 24 hodindch dochazi k Gplnému vylouceni oxidu uhelnatého
z téla, plice se zacinaji zbavovat necistot, obnoveni samocistici
funkce sliznice.

Po 48 hodindch nastava zlepseni chuti, Cichu.

Po 72 hodinach se télu Iépe dychd, dochazi k cisténi dychacich
cest.

Po 2-12 tydnech se zlepSuje prokrveni celého téla, ¢lovéku se
Iépe chodi a béha.

Po 3-9 mésicich je na Gstupu kasel, zlepsuje se dychani a funk-
ce plic.

Po 1 roku vyrazné klesa riziko onemocnéni v dlsledku koufeni.
Po 5 letech je riziko infarktu ve srovnani s kurakem polovicni.

Po 10 letech je riziko rakoviny plic ve srovnani s kurakem polo-
vicni.
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Navyky a zavislosti

Clovék muze prijit do kontaktu s nékterymi latkami, které mohou vy-
volavat zdvislost nebo navyk. Pfirozend je napr. zavislost téla na kysli-
ku, diky cemuz je ndm umoznén Zivot. Ddle se mohou v Zivoté ¢lovéka
objevovat zavislosti, které si vypéstuje béhem Zivota a maji nezadouci
vliv na lidsky organismus, napf. zavislost na nikotinu, pokud jej ¢lovék
bude télu pravidelné dodavat, vytvori si navyk - tj. koureni. Z toho
vyplyvaji dva druhy zavislosti, a to fyzicka - potfeba nikotinu a psy-
chickd - zapdleni cigarety ¢clovéka uklidni.

Existuji také latky, které ovliviuji lidské télo pozitivné - pozitivni na-
vyky (zubni pasta, ¢isténi zubd, pravidelné chodit do $koly, do prirody,
setkdvat se se svou rodinou). | laska rodice k ditéti mGze byt nepfi-
mérend, stejné jako zdvislost na jidle, ze kterych se mohou vyvinout
poruchy prijmu potravy.

| z kaZzdého dobrého ndvyku muze vzniknout zdvislost (Casté umyva-
ni rukou, z nékolika sklenicek na posilnénou se stava alkoholicky na-
vyKk).

Zéci jsou schopni premyslet nad ndvykem a znét své dobré néavyky,
dokazou vysvétlit rozdil mezi ndvykem a zdvislosti. Zdci vnimaji pojem
zavislost jako rizikovy, dokdzou zvazovat rizika zavislosti.

Co je to zavislost? Proc tolerujeme jednu zavislost, a jinou ne?

Zéci zkusi napsat nebo nakreslit, co si pfedstavuji pod pojmem zdvis-
lost? Co je podle vas zavislost na pocitacovych hrach?

Zéaci napisi jakékoliv ndvyky a také, co jim pfindsi dobrého a Spatného.
Upozornéte zdky i na ndvyky doma. Zdci se snazi vytvofit vice skupin
neZ jen Spatné a dobré ndvyky. Co se stane, kdyz se néktery z ndvyku
prerusi?
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Vedte zaky k tomu, aby vytvorili vice kategorii zavislosti, jako je napfr.
cokoldda, kava, fast foody, znackové obleceni, kamaradi, Spatna par-
ta. Nasledné vedte diskuzi o kladech a zaporech jednotlivych katego-
rii.
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