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11.. ÚÚVVOODD  

  

  

DDnneeššnníí  ddoobbaa  jjee  cchhaarraakktteerriizzoovváánnaa  oobbrroovvsskkýýmm  cciivviilliizzaaččnníímm  aa  tteecchhnniicckkýýmm  ppookkrrookkeemm..  

UUssppěěcchhaannýý  žžiivvoott,,  vvee  kktteerréémm  uuppllaattňňuujjeemmee  nneejjrrůůzznněějjššíí  nneesspprráávvnnéé  ssttrraavvoovvaaccíí  nnáávvyykkyy,,  

nneeggaattiivvnněě  oovvlliivvňňuujjee  nnaaššee  zzddrraavvíí  aa  vveeddee  ttaakk  kkee  vvzznniikkuu  mmnnoohhaa  cchhoorroobb..  ZZ  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  jjee  

nnuuttnnéé  zzddůůrraazzňňoovvaatt  vvýýzznnaamm  ppééččee  oo  zzddrraavvíí  aa  jjeehhoo  ppoossiilloovváánníí,,  zzvvllááššttěě  vv  ppooddmmíínnkkáácchh  ddnneeššnnííhhoo  

zzhhoorrššeennééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  pprroossttřřeeddíí..  

ZZddrraavvíí  jjee  rreeáállnnoouu  hhooddnnoottoouu,,  oodd  kktteerréé  ssee  ooddvvííjjíí  cceellýý  nnáášš  žžiivvoott  aa  jjeehhoo  kkvvaalliittaa..  PPookkuudd  

bbyycchhoomm  ssee  zzeeppttaallii  kktteerrééhhookkoolliivv  nneemmooccnnééhhoo  ččlloovvěěkkaa,,  ccoo  bbyy  ssii  vv  ttuuttoo  ddaannoouu  cchhvvííllii  nneejjvvííccee  

ppřřááll,,  jjiissttěě  bbyy  nnáámm  nneeooddppoovvěědděěll,,  žžee  nnoovvýý  ddůůmm  ččii  aauuttoo,,  aallee  pprráávvěě  zzddrraavvíí..  BBoohhuužžeell  ssii  ttoottoo  

vvěěttššiinnaa  lliiddíí  uuvvěěddoommíí  aažž  tteehhddyy,,  kkddyyžž  oonneemmooccnníí..  TTeepprrvvee  vv  tteenn  ookkaammžžiikk  zzjjiissttíí,,  žžee  zzddrraavvíí  jjee  vv  

nnaaššeemm  žžiivvoottěě  nneennaahhrraaddiitteellnnéé..  PPrroottoo  bbyy  ssee  dděěttii  mměěllyy  uuččiitt  ppoossttoojjůůmm,,  kktteerréé  jjssoouu  zzaalloožžeennyy  nnaa  

úúccttěě  kkee  zzddrraavvíí  aa  pprraakkttiicckkýýcchh  ddoovveeddnnoosstteecchh  jjeehhoo  oocchhrraannyy..  NNeejjeenn  rrooddiinnaa,,  aallee  ii  šškkoollaa,,  bbyy  mměěllaa  

bbýýtt  pprroossttřřeeddnnííkkeemm  ppřřii  vvýýcchhoovvěě  kkee  zzddrraavvéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu..  

VVýýžžiivvaa  jjee  nneeddííllnnoouu  ssoouuččáássttíí  cceellééhhoo  lliiddsskkééhhoo  žžiivvoottaa..  VVzzhhlleeddeemm  kk  ssoouuččaassnnéémmuu  

uussppěěcchhaannéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu  jjee  ddůůlleežžiittéé  zzaaččíítt  ss  vvýýcchhoovvoouu  kk  oocchhrraanněě  lliiddsskkééhhoo  zzddrraavvíí  jjiižž  oodd  

rraannééhhoo  vvěěkkuu..  JJee  nnuuttnnéé  vvéésstt  dděěttii  kkee  zzddrraavvéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu  aa  ssmměěřřoovvaatt  jjeejjiicchh  mmyyššlleenníí  kk  

uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  hhooddnnoottyy  zzddrraavvíí  aa  ssnnaazzee  ssii  jjeejj  uuddrržžoovvaatt..  

NNaa  zzáákkllaadděě  ttééttoo  úúvvaahhyy  jjsseemm  ssee  rroozzhhooddllaa,,  žžee  ii  jjáá  ssee  bbuudduu  ssnnaažžiitt  kk  ttoommuuttoo  ccííllii  ppřřiissppěětt,,  aa  ttoo  

pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  ppřříírrooddoovvěěddnnééhhoo  vvzzdděělláávváánníí  nnaa  ggyymmnnáázziiuu  --  vv  ppooddoobběě  ppřřeeddlloožžeennééhhoo  

šškkoollnnííhhoo  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  ttýýkkaajjííccííhhoo  ssee  pprroobblleemmaattiikkyy  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  TTeennttoo  pprroojjeekktt  iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnněě  ssppoojjuujjee  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  

ppřříírrooddaa,,  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí  aa  pprroollíínnáá  ttééžž  ddoo  pprrůůřřeezzoovvýýcchh  ttéémmaatt  nnaappřř..  vv  ppooddoobběě  mmoorráállnníícchh,,  

ssoocciiáállnníícchh  aa  gglloobbaalliizzaaččnníícchh  oottáázzeekk,,  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  ttrrvvaallee  uuddrržžiitteellnnééhhoo  rroozzvvoojjee  aa  zzddrraavvíí  

vv  gglloobbáállnníímm  kkoonntteexxttuu..  

VV  ssoouuččaassnnéé  ddoobběě  ssee  vv  ČČeesskkéé  rreeppuubblliiccee  zzáássaaddnníímm  zzppůůssoobbeemm  mměěnníí  ssttrruukkttuurraa  nnáárrooddnnííhhoo  

ssyyssttéémmuu  vvzzdděělláávváánníí..  ZZaaččááttkkeemm  rrookkuu  22000011  vvyyddaalloo  MMŠŠMMTT  zzáávvaazznnýý  ssttrraatteeggiicckkýý  ddookkuummeenntt  

NNáárrooddnníí  pprrooggrraamm  rroozzvvoojjee  vvzzdděělláávváánníí,,  kktteerrýý  jjee  oozznnaaččoovváánn  jjaakkoo  ttzzvv..  BBíílláá  kknniihhaa..  TTeennttoo  

pprrooggrraamm  ssee  zzaabbýývváá  ffoorrmmuullaaccíí  zzáákkllaaddnníícchh  mmyyššlleenneekk,,  zzáávvěěrrůů  aa  rroozzvvoojjoovvýýcchh  pprrooggrraammůů,,  zzee  

kktteerrýýcchh  vvyycchháázzeejjíí  kkoonnkkrrééttnníí  rreeaalliizzaaččnníí  pplláánnyy  pprroo  vvýývvoojj  vvzzdděělláávvaaccíí  ssoouussttaavvyy..  NNaa  BBíílloouu  

kknniihhuu  nnaavvaazzuujjee  DDlloouuhhooddoobbýý  zzáámměěrr  vvzzdděělláávváánníí  aa  rroozzvvoojjee  vvzzdděělláávvaaccíí  ssoouussttaavvyy  ČČeesskkéé  

rreeppuubblliikkyy  zz  rrookkuu  22000044  aa  ttaakkéé  ZZáákkoonn  oo  ppřřeeddšškkoollnníímm,,  zzáákkllaaddnníímm,,  ssttřřeeddnníímm,,  vvyyššššíímm  

ooddbboorrnnéémm  aa  jjiinnéémm  vvzzdděělláávváánníí  čč..  556611//22000044  SSbb..,,  ttzzvv..  ŠŠkkoollsskkýý  zzáákkoonn..  TTeennttoo  zzáákkoonn  mmiimmoo  

jjiinnéé  nnoovvěě  zzaavvááddíí  ssyyssttéémm  vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrooggrraammůů..  NNeejjvvyyššššíí  ssttuuppeeňň  vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrooggrraammůů  

ppřřeeddssttaavvuujjee  NNáárrooddnníí  pprrooggrraamm  vvzzdděělláávváánníí,,  kktteerrýý  bbyy  mměěll  oobbssaahhoovvaatt  hhllaavvnníí  zzáássaaddyy  

kkuurriikkuulláárrnníí  ppoolliittiikkyy  ssttááttuu  aa  ssttaannoovviitt  zzáákkllaaddnníí  pprriinncciippyy  vvzzdděělláávváánníí  žžáákkůů  vvee  vvěěkkuu  33  aažž  1199  lleett  

ss  vvýýhhlleeddeemm  kk  cceelloožžiivvoottnníímmuu  vvzzdděělláávváánníí..  TTeennttoo  bboodd  kkuurriikkuulláárrnníícchh  rreeffoorreemm  vvzzdděělláávvaaccííhhoo  

ssyyssttéémmuu  uu  nnááss  zzaattíímm  nneenníí  nnaappllnněěnn..  DDrruuhhýýmm  ssttuuppnněěmm  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeennttůů  jjssoouu  

RRáámmccoovvéé  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraammyy,,  kktteerréé  vvyymmeezzuujjíí  oobbeeccnněě  zzáávvaazznnéé  ppoožžaaddaavvkkyy  pprroo  jjeeddnnoottlliivvéé  

ssttuuppnněě  šškkoollssttvvíí  aa  ttaakkéé  oobbssaahhuujjíí  pprraavviiddllaa  pprroo  ttvvoorrbbuu  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeennttůů  ttřřeettííhhoo  ssttuuppnněě  

--  ŠŠkkoollnníícchh  vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrooggrraammůů,,  ppooddllee  kktteerrýýcchh  ssee  rreeaalliizzuujjee  vvzzdděělláávváánníí  nnaa  kkoonnkkrrééttnníí  

šškkoollee  ((zzpprraaccoovváánnoo  ppooddllee  [[1100]]))..  

TTeexxtt  ppřřeeddkkllááddaannéé  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  jjee  rroozzdděělleenn  ddoo  ššeessttii  kkaappiittooll..  ÚÚvvooddnníí  kkaappiittoollaa  ssee  

zzaabbýývváá  ppřříírrooddoovvěěddnnýýmm  vvzzdděělláávváánníímm..  ZZddee  jjee  uuvveeddeennaa  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  vvyybbrraannýýcchh  

vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd  aa  oorrggaanniizzaaččnníícchh  ffoorreemm  vvýýuukkyy..  NNáásslleedduujjííccíí  kkaappiittoollyy  oobbssaahhuujjíí  ppooddkkllaaddyy  
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pprroo  uuččiitteellee  aa  tteexxttyy  pprroo  vvyyuužžiittíí  vv  ppřřeeddlloožžeennéémm  šškkoollnníímm  pprroojjeekkttuu..  DDůůrraazz  jjee  kkllaaddeenn  zzeejjmméénnaa  

nnaa  zzaaččlleenněěnníí  ttéémmaattuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  ddoo  kkaažžddooddeennnnííhhoo  žžiivvoottaa..  TTééžž  

jjee  zzmmíínněěnnaa  vv  ssoouuččaassnnéé  ddoobběě  vveellmmii  ddiisskkuuttoovvaannáá  ttéémmaattiikkaa  ppoorruucchh  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy..  VV  ppááttéé  

kkaappiittoollee  jjee  sshhrrnnuuttaa  aannaallýýzzaa  vvýýsslleeddkkůů  pprroovveeddeennééhhoo  ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  zzaamměěřřeennééhhoo  nnaa  

ssttrraavvoovvaaccíí  nnáávvyykkyy  žžáákkůů..  ÚÚvvoodd  kk  ppřřiipprraavvoovvaannéémmuu  šškkoollnníímmuu  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  

jjeehhoo  ccííllee,,  ppřříípprraavvaa,,  pprraakkttiicckkáá  rreeaalliizzaaccee  pprroojjeekkttuu  vvee  šškkoollnníí  vvýýuuccee,,  rreefflleexxee,,  sseebbeerreefflleexxee  aa  

ssttaattiissttiicckkéé  vvyyhhooddnnoocceenníí  eeffeekkttiivviittyy  šškkoollnnííhhoo  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  jjee  ssoouuččáássttíí  ššeessttéé  

kkaappiittoollyy..  

PPrroo  zzjjeeddnnoodduuššeenníí  pprrááccee  aa  mmoožžnnoosstt  vvyyuužžiittíí  mmaatteerriiáállůů  ddaallššíímmii  uuččiitteellii  jjee  ttaattoo  pprrááccee  

ddooppllnněěnnaa  pprraaccoovvnníímm  lliisstteemm  nnaa  oovvěěřřeenníí  úússppěěššnnoossttii  ddaannééhhoo  pprroojjeekkttuu  aa  jjeehhoo  aauuttoorrsskkýýmm  

řřeeššeenníímm,,  sslloovvnnííččkkeemm  ooddbboorrnnýýcchh  ppoojjmmůů  aa  mmuullttiimmeeddiiáállnníímm  CCDD  pprroo  rreeaalliizzaaccii  šškkoollnnííhhoo  

pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  vvee  vvýýuuccee..  
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CCÍÍLLEE  RRIIGGOORRÓÓZZNNÍÍ  PPRRÁÁCCEE  

  

  CChhaarraakktteerriizzoovvaatt  pprroojjeekkttoovvéé  vvyyuuččoovváánníí  jjaakkoo  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmuu  vvýýuukkyy..  

  NNaa  zzáákkllaadděě  pprrůůzzkkuummuu  aa  vvyyhhooddnnoocceenníí  ddoottaazznnííkkůů  zzhhooddnnoottiitt  ppoossttoojj  ddnneeššnníícchh  dděěttíí  aa  

mmllááddeežžee  kkee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvěě  aa  zzddrraavvéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu..  

  VVyyttvvoořřiitt  šškkoollnníí  pprroojjeekktt  nnaa  ttéémmaa  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  vvhhooddnnýý  pprroo  ddooppllnněěnníí  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  

nnaa  ggyymmnnáázziiuu..  

  PPřřiipprraavviitt  ooddbboorrnnýý  tteexxtt  pprroo  uuččiitteellee  aa  žžáákkyy  vvyyššššíícchh  rrooččnnííkkůů  ggyymmnnáázziiaa  oo  pprroobblleemmaattiiccee  

zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu,,  vvččeettnněě  pprroobblleemmaattiikkyy  ppoorruucchh  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy,,  

vvyyuužžiitteellnnýý  pprroo  ttvvoorrbbuu  ppřřeeddlloožžeennééhhoo  šškkoollnnííhhoo  pprroojjeekkttuu..  

  VVyyttvvoořřiitt  sslloovvnnííččeekk  ooddbboorrnnýýcchh  ppoojjmmůů  ppoouužžiittýýcchh  vv  ooddbboorrnnéémm  tteexxttuu  pprroojjeekkttuu..  

  VVyyttvvoořřiitt  pprraaccoovvnníí  lliissttyy  ttýýkkaajjííccíí  ssee  pprroobblleemmaattiikkyy  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  

  NNaa  vvyybbrraannéémm  ggyymmnnáázziiuu  pprroojjeekktt  oovvěěřřiitt  aa  vvýýsslleeddkkyy  vvyyhhooddnnoottiitt..  

  ZZpprraaccoovvaatt  šškkoollnníí  pprroojjeekktt  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  ddoo  ppooddoobbyy  mmuullttiimmeeddiiáállnnííhhoo  CCDD..  
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22.. PPŘŘÍÍRROODDOOVVĚĚDDNNÉÉ  VVZZDDĚĚLLÁÁVVÁÁNNÍÍ  

  

  

KKAAPPIITTOOLLAA  SSEE  VVĚĚNNUUJJEE  OOBBEECCNNÉÉMMUU  PPOOJJEETTÍÍ  AA  CCHHAARRAAKKTTEERRIISSTTIICCEE  VVZZDDĚĚLLÁÁVVÁÁNNÍÍ  AA  DDÁÁLLEE  

MMOOŽŽNNOOSSTTEEMM,,  MMEETTOODDÁÁMM  AA  FFOORRMMÁÁMM  PPRRÁÁCCEE  SS  OOHHLLEEDDEEMM  NNAA  PPŘŘÍÍRROODDOOVVĚĚDDNNÉÉ  VVZZDDĚĚLLÁÁVVÁÁNNÍÍ..    

  

  

PPřříírrooddoovvěěddnnéé  ppřřeeddmměěttyy  --  ffyyzziikkaa,,  bbiioollooggiiee,,  cchheemmiiee,,  zzeemměěppiiss,,  ggeeoollooggiiee  aa  ggeeooggrraaffiiee  

ttrraaddiiččnněě  ppaattřříí  nnaa  nnaaššiicchh  zzáákkllaaddnníícchh  aa  ssttřřeeddnníícchh  šškkoolláácchh  mmeezzii  ssaammoossttaattnnéé  vvyyuuččoovvaaccíí  

ppřřeeddmměěttyy  vvššeeoobbeeccnněě  vvzzdděělláávvaaccíí  ppoovvaahhyy..  VV  ssoouuččaassnnoossttii  řřeeššíí  vvýýuukkaa  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  

ppřřeeddmměěttůů  oobbssaahhoovvéé  ii  mmeettooddiicckkéé  pprroobblléémmyy..  JJeeddnnaakk  zz  nnuuttnnoossttii  iinnoovvoovvaatt  oobbssaahh  ((vvzzhhlleeddeemm  

kk  rryycchhlléémmuu  nnáárrůůssttuu  ooddbboorrnnýýcchh  ppoozznnaattkkůů)),,  aallee  ttaakkéé  pprroocceessuuáállnníí  ssttrráánnkkuu  vvýýuukkyy  vv  ssoouullaadduu  

ss  ppoožžaaddaavvkkyy  kkuurriikkuulláárrnníí  rreeffoorrmmyy  --  nnaa  zzáákkllaaddnníícchh  šškkoolláácchh  vvssttoouuppiill  vv  ppllaattnnoosstt  RRáámmccoovvýý  

vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraamm  pprroo  zzáákkllaaddnníí  vvzzdděělláávváánníí  ((RRVVPP  ZZVV))  oodd  rrookkuu  22000055,,  nnaa  ggyymmnnáázziiíícchh  

RRáámmccoovvýý  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraamm  pprroo  ggyymmnnáázziiaa  ((RRVVPP  GG))  oodd  rrookkuu  22000077..  PPooddllee  ttěěcchhttoo  

ddookkuummeennttůů  ppřřiipprraavvuujjíí  šškkoollyy  ssvvéé  vvllaassttnníí  šškkoollnníí  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraammyy,,  kktteerréé  zzaahhrrnnuujjíí  

ppřříírrooddoovvěěddnnéé  ppřřeeddmměěttyy  ppoodd  vvzzdděělláávvaaccíí  ppřříírrooddoovvěěddnnoouu  oobbllaasstt  ČČlloovvěěkk  aa  ppřříírrooddaa..  NNaaddáállee  jjee  

ttaakk  mmoohhoouu  vvyyuuččoovvaatt  jjaakkoo  ssaammoossttaattnnéé  ppřřeeddmměěttyy,,  aallee  ttééžž  ssii  mmoohhoouu  uurrččiitt  ssvvůůjj  zzáávvaazznnýý  šškkoollnníí  

vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraamm,,  vvee  kktteerréémm  bbuuddee  mmoožžnnoo  vvyyuuččoovvaatt  nnaappřř..  iinntteeggrroovvaannoouu  ppřříírrooddoovvěědduu  aa  

nněěkktteerréé  ppřřeeddmměěttyy  ssppoojjiitt..  

VVýýuukkaa  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  ppřřeeddmměěttůů  mmáá  cceelloouu  řřaadduu  ssppeecciiffiikk..  VV  ppoosslleeddnníícchh  lleetteecchh  ssee  ttěěžžiiššttěě  

uuččiivvaa  ppoossuunnuulloo  vvee  pprroossppěěcchh  uuččiivvaa  tteeoorreettiicckkééhhoo,,  ččíímmžž  ssee  zzvvýýššiillaa  jjeehhoo  nnáárrooččnnoosstt  aa  

vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ttíímm  ssee  ssnníížžiill  zzáájjeemm  žžáákkůů  oo  ttyyttoo  ppřřeeddmměěttyy..  NNaa  ddrruuhhéé  ssttrraanněě  jjee  vv  ddoobběě,,  kkddyy  ssee  

ss  ppoozznnaattkkyy  zz  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  ppřřeeddmměěttůů  sseettkkáávváámmee  pprraakkttiicckkyy  vvššuuddee  vv  bběěžžnnéémm  žžiivvoottěě  ((oobbllaasstt  

mmooddeerrnníí  tteecchhnnoollooggiiee,,  ppééččee  aa  oocchhrraannaa  ppřříírrooddyy,,  zzddrraavvíí  aappoodd..)),,  ddoosslloovvaa  nnuuttnnoossttíí  ppoozznnaatt  

zzáákkllaaddyy  ttěěcchhttoo  ppřřeeddmměěttůů  ccoo  nneejjllééppee..    

OOttáázzkkaa  zzvvýýššeenníí  zzáájjmmuu  oo  vvýýuukkuu  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  ppřřeeddmměěttůů  aa  zzvvýýššeenníí  úúččiinnnnoossttii  jjeejjiicchh  

vvýýuukkyy  jjee  vveellmmii  aakkttuuáállnníí,,  aa  ttoo  nneejjeenn  vv  rráámmccii  ČČeesskkéé  rreeppuubblliikkyy,,  aallee  cceelléé  EEvvrrooppsskkéé  uunniiee  ((ppooddllee  

[[1100]]))..  

  

  

  

22..11    VVYYUUČČOOVVAACCÍÍ  MMEETTOODDYY  AA  OORRGGAANNIIZZAAČČNNÍÍ  FFOORRMMYY  VVÝÝUUKKYY  

  

BBěěhheemm  vvýývvoojjee  ppeeddaaggooggiikkyy  aa  šškkoollssttvvíí  vvzznniikklloo  nneeppřřeebbeerrnnéé  mmnnoožžssttvvíí  rrůůzznnýýcchh  mmeettoodd  aa  

oorrggaanniizzaaččnníícchh  ffoorreemm  vvýýuukkyy..  AAvvššaakk  ii  vveellmmii  ddookkoonnaalláá  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddaa,,  jjeejjíížž  ppooddssttaattaa  bbuuddee  

zzaalloožžeennaa  nnaa  vvýýbboorrnnýýcchh  vvzzdděělláávvaaccíícchh  ccíílleecchh  aa  ssppoojjeennaa  ss  úúččiinnnnoouu  vvyyuuččoovvaaccíí  ppoommůůcckkoouu  

nneebbuuddee  eeffeekkttiivvnníí,,  ppookkuudd  uuččiitteell  nneeppřřiizzppůůssoobbíí  vvýýuukkuu  iinnddiivviidduuáállnníímm  ppoottřřeebbáámm  aa  zzvvllááššttnnoosstteemm  

žžáákkůů  ((ppooddllee  [[1144]]))..  

PPooddllee  PPeeddaaggooggiicckkééhhoo  sslloovvnnííkkuu  (([[3311]]))  jjee  ppoojjeemm  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddaa  ddeeffiinnoovváánn  jjaakkoo  

ččiinnnnoosstt  uuččiitteellee  vveeddoouuccíí  žžáákkaa  kk  ddoossaažžeenníí  ppřřeeddeemm  ssttaannoovveennýýcchh  ccííllůů..  PPaavveellkkoovváá  (([[2288]]))  
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ppřřiirroovvnnáávváá  mmeettoodduu  kk  cceessttěě  zzaa  ccíílleemm,,  kktteerráá  jjee  rroozzhhoodduujjííccíímm  pprroossttřřeeddkkeemm  ppřřii  ddoossaahhoovváánníí  

ttěěcchhttoo  ccííllůů,,  aa  ttoo  vv  kkaažžddéé  ččiinnnnoossttii..  PPrroottoo  nneessmmíírrnněě  zzáálleežžíí  nnaa  vvýýbběěrruu  vvhhooddnnýýcchh  mmeettoodd  aa  nnaa  

jjeejjiicchh  ddookkoonnaalléémm  zzvvllááddnnuuttíí..  JJaakk  uuvvááddíí  PPeettttyy  (([[3300]])),,  jjee  ppřřii  vvýýbběěrruu  vvhhooddnnéé  mmeettooddyy  aa  

pplláánnoovváánníí  vvýýuukkyy  nneezzbbyyttnněě  ddůůlleežžiittéé,,  aabbyy  uuččiitteell  vvěědděěll,,  jjaakkéé  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddyy  jjssoouu  mmuu  kk  

ddiissppoozziiccii,,  jjaakkéé  jjssoouu  ppřřeeddnnoossttii  aa  ssllaabbiinnyy  ttěěcchhttoo  mmeettoodd,,  kk  jjaakkýýmm  úúččeellůůmm  mmuu  kkaažžddáá  zz  nniicchh  

mmůůžžee  sslloouužžiitt  aa  vv  nneeppoosslleeddnníí  řřaadděě  jjaakk  kkaažžddoouu  zz  nniicchh  eeffeekkttiivvnněě  vvyyuužžíítt..  

OOrrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmoouu  vvýýuukkyy  rroozzuummíímmee,,  nnaa  rroozzddííll  oodd  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddyy,,  uussppoořřááddáánníí  

vvnněějjššíí  ssttrráánnkkyy  vvyyuuččoovvaaccííhhoo  pprroocceessuu..  JJeeddnnáá  ssee  oo  ssppeecciiáállnněě  oorrggaanniizzoovvaannoouu  ččiinnnnoosstt  uuččiitteellee  aa  

žžáákkaa,,  kktteerráá  pprroobbííhháá  ppooddllee  ssttaannoovveennééhhoo  ppoořřááddkkuu  aa  zzáávviissíí  nnaa  ppooččttuu  žžáákkůů,,  mmííssttěě  kkoonnáánníí  aa  ttaakkéé  

nnaa  zzppůůssoobbuu  vveeddeenníí..  BBěěhheemm  oorrggaanniizzaaččnníícchh  ffoorreemm  vvýýuukkyy  ddoocchháázzíí  kk  rreeaalliizzaaccii  uurrččiittýýcchh  

vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd  ((ppooddllee  [[2288]];;  [[3366]]))..  

MMnnoozzíí  ppeeddaaggooggoovvéé  aa  ddiiddaakkttiikkoovvéé  ppoohhllíížžeejjíí  nnaa  rroozzlliiššoovváánníí  mmeettoodd  aa  ffoorreemm  vveellmmii  

iinnddiivviidduuáállnněě,,  jjeelliikkoožž  nneeeexxiissttuujjíí  žžááddnnáá  jjaassnnáá  pprraavviiddllaa..  VV  ssoouuččaassnnýýcchh  pprraaccíícchh  mmnnoohhýýcchh  

ddiiddaakkttiikkůů  ssee  ppoojjmmyy  vvyyuuččoovvaaccíí  ffoorrmmaa  aa  mmeettooddaa  nnaavvzzáájjeemm  pprroollíínnaajjíí  aa  ssppllýývvaajjíí,,  nneebbooťť  nnaappřř..  

ppřřii  rreeaalliizzaaccii  pprroojjeekkttoovvééhhoo  vvyyuuččoovváánníí  ssee  oobboojjíí  uuppllaattnníí  aa  nnaavvzzáájjeemm  ppooddppoořříí  bbeezz  vvýýrraazznnééhhoo  

vvyymmeezzeenníí..  

  

  

  

22..11..11  CCHHAARRAAKKTTEERRIISSTTIIKKAA  NNĚĚKKTTEERRÝÝCCHH  VVYYUUČČOOVVAACCÍÍCCHH  MMEETTOODD  AA  

OORRGGAANNIIZZAAČČNNÍÍCCHH  FFOORREEMM  VVÝÝUUKKYY  

  

VV  pprrůůbběěhhuu  vvýývvoojjee  šškkoollyy  aa  ppeeddaaggooggiikkyy  ssee  mmůůžžeemmee  sseettkkaatt  ss  mmnnoohhaa  ppookkuussyy,,  jjaakk  nnaajjíítt  

vvhhooddnnéé  kkrriittéérriiuumm  pprroo  kkllaassiiffiikkaaccii  oorrggaanniizzaaččnníícchh  ffoorreemm  vvýýuukkyy  aa  vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd..                      

ÚÚččeelleemm  nnáásslleedduujjííccíí  cchhaarraakktteerriissttiikkyy  vvyybbrraannýýcchh  oorrggaanniizzaaččnníícchh  ffoorreemm  aa  vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd  

nneenníí  ddeettaaiillnníí  ooddlliiššeenníí..  CCíílleemm  jjee  sseessttaavviitt  ppřřeehhlleedd,,  kktteerrýý  bbuuddee  vvyyhhoovvuujjííccíímm  ppooddkkllaaddeemm  pprroo  

ppřřiipprraavvoovvaannýý  šškkoollnníí  pprroojjeekktt  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““..  

MMeezzii  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmyy  vvýýuukkyy  zz  hhlleeddiisskkaa  pprroossttřřeeddíí  řřaaddíímmee  vvyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnuu,,  

llaabboorraattoorrnníí  pprrááccee,,  sseemmiinnáářř  aa  eexxkkuurrzzii..  VVyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddyy  dděěllíímmee  nnaappřř..  nnaa  mmoonnoollooggiicckkéé  

((vvýýkkllaadd,,  ppooppiiss,,  ppřřeeddnnáášškkaa,,  vvyypprraavvoovváánníí));;  ddiiaallooggiicckkéé  ((ddiiaalloogg,,  rroozzhhoovvoorr,,  ddiisskkuussee));;  

aauuttooddiiddaakkttiicckkéé  ((nnaappřř..  pprrááccee  ss  lliitteerraattuurroouu,,  ddoommááccíí  ssaammoossttaattnnéé  pprrááccee))  aa  aakkttiivviizzuujjííccíí  

((sskkuuppiinnoovváá  aa  kkooooppeerraattiivvnníí  pprrááccee,,  řřeeššeenníí  pprroojjeekkttuu,,  bbrraaiinnssttoorrmmiinngg,,  ppaanneelloovváá  ddiisskkuussee  aajj..))  

((ppooddllee  [[3366]]))..  

  

FFOORRMMÁÁLLNNÍÍ  UUSSPPOOŘŘÁÁDDÁÁNNÍÍ::  

ZZáákkllaaddnníí  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmoouu  jjee  vvyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnaa..  VVěěttššiinnaa  vvyyuuččoovvaaccíícchh  hhooddiinn  ppaattřříí  kk  ttzzvv..  

kkoommbbiinnoovvaannýýmm  hhooddiinnáámm,,  kktteerréé  ssee  sskkllááddaajjíí  zz  nněěkkoolliikkaa  ččáássttíí::  úúvvooddnníí  ((oorrggaanniizzaaččnníí))  ččáásstt,,  

zzáákkllaaddnníí  ččáásstt  aa  zzáávvěěrreeččnnáá  ččáásstt  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[2288]]))..KKoommbbiinnoovvaannáá  vvyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnaa  ssee  

ppoouužžíívváá  zzvvllááššttěě  uu  žžáákkůů  mmllaaddššííhhoo  šškkoollnnííhhoo  vvěěkkuu,,  jjeelliikkoožž  ssttřřííddáánníí  rrůůzznnýýcchh  ddrruuhhůů  uuččeebbnníí  

ččiinnnnoossttii  nnaappoommááhháá  ssoouussttřřeedděěnníí  aa  ppůůssoobbíí  pprroottii  úúnnaavvěě  ((ppooddllee  [[1144]]))..  

LLaabboorraattoorrnníí  pprrááccee  ppaattřříí  kk  aakkttiivviizzaaččnníímm  oorrggaanniizzaaččnníímm  ffoorrmmáámm  vvýýuukkyy  aa  nnaappoommááhhaajjíí  

zzíísskkáávvaatt  řřaadduu  pprraakkttiicckkýýcchh  ddoovveeddnnoossttíí  aa  nnáávvyykkůů  zz  oobbllaassttii  llaabboorraattoorrnníí  tteecchhnniikkyy..  JJeejjiicchh  ccíílleemm  

jjee  vvyyttvváářřeett,,  uuppeevvňňoovvaatt  aa  pprroohhlluubboovvaatt  vvěěddoommoossttii,,  vvččeettnněě  jjeejjiicchh  nnáásslleeddnnééhhoo  vvyyuužžíívváánníí  vv  

pprraaxxii  ((ppooddllee  [[3366]];;  [[3388]]))..  
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ZZ  ddiiddaakkttiicckkééhhoo  hhlleeddiisskkaa  ppřřeeddssttaavvuujjee  sseemmiinnáářř  ppooddllee  PPeettttyyhhoo  (([[3300]]))  jjeeddnnuu  zz  oorrggaanniizzaaččnníícchh  

ffoorreemm  vvýýuukkyy,,  kktteerráá  jjee  nneejjččaassttěějjii  vvyyuužžíívváánnaa  vvee  vvyyssookkoošškkoollsskkéémm  ssttuuddiiuu..  PPrroo  zzhhrruubbaa  55  aažž  2200  

ssttuuddeennttůů  zznnaammeennáá  ppřříílleežžiittoosstt  vvéésstt  ddůůkkllaaddnněějjššíí  iinntteelleekkttuuáállnníí  ddiisskkuuzzee  oo  ppoomměěrrnněě  ppřřeessnněě  

vvyymmeezzeennéémm  ttéémmaattuu..  HHllaavvnníímm  ssmmyysslleemm  sseemmiinnáářřee  bbýývváá  uummoožžnniitt  ssttuuddeennttůůmm,,  aabbyy  pprroo  nněě  ttéémmaa  

zzíísskkaalloo  oossoobbnníí  vvýýzznnaammyy,,  kktteerréé  jjssoouu  pprroodduukktteemm  sskkuutteeččnnééhhoo  uuččeenníí  ((ppooddllee  [[3366]]))..  

EExxkkuurrzzee  ppřřeeddssttaavvuujjee  aakkttiivviizzuujjííccíí  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmuu  vvýýuukkyy  ssee  zznnaaččnnýýmm  ppoozznnáávvaaccíímm  

vvýýzznnaammeemm..  LLzzee  jjii  zzaařřaaddiitt  bbuuďď  nnaa  zzaaččáátteekk  ttéémmaattiicckkééhhoo  cceellkkuu,,  ppaakk  zzíísskkáávváá  ffuunnkkccii  mmoottiivvaaččnníí,,  

ddoopprroossttřřeedd  cceellkkuu,,  kkddee  sslloouužžíí  kk  ddooppllnněěnníí  aa  kkoonnzzuullttaaccii  ppoozznnaattkkůů  nneebboo  nnaa  zzáávvěěrr  cceellkkuu  

kk  ooppaakkoovváánníí  aa  pprroohhlloouubbeenníí  uuččiivvaa..  DDiiddaakkttiicckkáá  úúččiinnnnoosstt  eexxkkuurrzzee  vveellmmii  zzáávviissíí  nnaa  jjeejjíí  

ddůůkkllaaddnnéé  aa  pprroommyyššlleennéé  ppřříípprraavvěě  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[2288]];;  [[3300]]))..  

  

MMEETTOODDIICCKKÉÉ  PPRROOSSTTŘŘEEDDKKYY::  

VVýýkkllaadd  jjee  ddiiddaakkttiicckkáá  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddaa,,  ppřřii  nníížž  jjee  uuččiitteell  vv  cceennttrruu  dděějjee  --  ssttoojjíí  ppřřeedd  ttřřííddoouu  aa  

nněěccoo  jjíí  sslloovvnněě  ssdděělluujjee..  VVýýkkllaadd  ppřřeeddssttaavvuujjee  nneejjuužžíívvaanněějjššíí  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettoodduu,,  jjeelliikkoožž  jjee  

nneezzbbyyttnnýý  pprroo  zzíísskkáánníí  ppoottřřeebbnnéé  úúrroovvnněě  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoossttaatteeččnnéé  zzáássoobbyy  ppřřeeddssttaavv  aa  ppoojjmmůů,,  

kktteerréé  uummoožžnníí  ddaallššíí  aakkttiivvnníí  zzaappoojjeenníí  žžáákkůů  ddoo  vvýýuukkyy  ((ppooddllee  [[3311]]))..  PPřřii  ddééllee  ttrrvvaajjííccíímm  

ssoouuvviisslléémm  vvýýkkllaadduu  vvššaakk  kklleessáá  ppoozzoorrnnoosstt,,  zzeejjmméénnaa  vv  zzáávviisslloossttii  nnaa  vvěěkkuu  žžáákkůů..  JJeehhoo  úúččiinnnnoosstt  

llzzee  zzvvýýššiitt  vvyyuužžíívváánníímm  rrůůzznnýýcchh  uuččeebbnníícchh  ppoommůůcceekk  ččii  kkoommbbiinnaaccíí  rrůůzznnýýcchh  vvyyuuččoovvaaccíícchh  

mmeettoodd  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[3388]]))..  

DDiiaallooggiicckkáá  mmeettooddaa  mmáá  nneessmmíírrnnýý  vvýýzznnaamm..  UUččíí  žžáákkyy  ssaammoossttaattnněě  uuvvaažžoovvaatt  aa  uummoožžňňuujjee  

zzíísskkáávvaatt  kkvvaalliittnníí,,  ššiirrooccee  aapplliikkoovvaatteellnnéé  iinntteelleekkttuuáállnníí  ddoovveeddnnoossttii..  BBeezz  ttééttoo  mmeettooddyy  bbyy  nneebbyylloo  

mmoožžnnéé  ddoossppěětt  kkee  sskkuutteeččnnéémmuu  ppoorroozzuumměěnníí  aannii  rroozzvvííjjeett  ddaallššíí  dduuššeevvnníí  sscchhooppnnoossttii  vvyyššššííhhoo  

řřáádduu  (([[3311]]))..  ŽŽááccii  ssii  ddííkkyy  ddiiaallooggiicckkéé  mmeettoodděě  pprrooccvviiččuujjíí  uužžíívváánníí  ppoojjmmůů  aa  zzáákkoonniittoossttíí,,  jjiimmžž  ssee  

uuččíí..  UUččiitteelléé  zzaassee  mmoohhoouu  žžáákkyy  bbeezzpprroossttřřeeddnněě  kkoonnttrroolloovvaatt  aa  oopprraavvoovvaatt..  DDiiaallooggiicckkáá  mmeettooddaa  

ppoosskkyyttuujjee  vveellmmii  ddůůlleežžiittoouu  zzppěěttnnoouu  vvaazzbbuu  ((ppooddllee  [[3300]]))..  MMnnoohhoo  ooddbboorrnnííkkůů  ((nnaappřř..  [[3300]]))  

zzaassttáávváá  nnáázzoorr,,  žžee  ppřřeeddppookkllaaddeemm  úússppěěcchhuu  ttééttoo  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddyy  jjee  sspprráávvnnáá  „„tteecchhnniikkaa  

kkllaaddeenníí  oottáázzeekk““..  DDiisskkuuzzee  ppřřeeddssttaavvuujjee  vvee  ssvvéé  ppooddssttaattěě  ppllnněě  rroozzvviinnuuttýý  ddiiaalloogg..  JJeejjíímm  

ppřřeeddmměětteemm  jjee  aallee  vvžžddyy  nněějjaakkýý  pprroobblléémm  aa  hhlleeddáánníí  jjeehhoo  řřeeššeenníí  (([[2288]]))..  DDiiaalloogg  aa  ddiisskkuuzzee  jjssoouu  

kkoommuunniikkaaččnníí  pprroossttřřeeddkkyy,,  kktteerréé  mmaajjíí  vv  žžiivvoottěě  ččlloovvěěkkaa  zznnaaččnnýý  vvýýzznnaamm,,  jjeelliikkoožž  uummoožžňňuujjíí  

vvýýmměěnnuu  iinnffoorrmmaaccíí  aa  zzpprroossttřřeeddkkoovváávvaajjíí  oossoobbnníí  ssttyykk  vvee  ssppoolleeččeennsskkéémm  kkoonntteexxttuu,,  rroozzvvííjjeejjíí  

vvššeecchhnnyy  dduuššeevvnníí  ffuunnkkccee,,  ppoossiilluujjíí  vvoollnníí  vvllaassttnnoossttii,,  ccvviiččíí  llooggiicckkéé  uussuuzzoovváánníí  aa  kkuullttiivvuujjíí  

cchhoovváánníí  aa  vvyyssttuuppoovváánníí  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[3388]]))..  

PPřřii  hhlleeddáánníí  nnoovvýýcchh  řřeeššeenníí  ssee  oossvvěěddččuujjee  ttzzvv..  bbrraaiinnssttoorrmmiinngg  ((bbuurrzzaa  nnááppaaddůů))..  VV  pprrůůbběěhhuu  

ssttaannoovveennééhhoo  ččaassoovvééhhoo  úússeekkuu  pprroodduukkuujjíí  žžááccii  ccoo  nneejjvvííccee  ssppoonnttáánnnníícchh  nnááppaaddůů,,  kktteerréé  ssee  ttýýkkaajjíí  

ddaannééhhoo  ttéémmaattuu..  TTyyttoo  nnááppaaddyy  ssee  zzaappiissuujjíí  nnaa  ttaabbuullii,,  aabbyy  pprroovvookkoovvaallyy  kk  ddaallššíímm  mmyyššlleennkkáámm..        

II  zzddáánnlliivvěě  nneessmmyyssllnnáá  řřeeššeenníí  ssee  vv  pprrůůbběěhhuu  „„mmyyššlleennkkoovvéé  bboouuřřee““  nneessmměějjíí  kkrriittiizzoovvaatt,,  nneebbooťť  

mmoohhoouu  bbýýtt  ppooddnněětteemm  kk  rraacciioonnáállnníímmuu  řřeeššeenníí..  TTeepprrvvee  ppoo  kkrrááttkkéé  ppřřeessttáávvccee  ssee  jjeeddnnoottlliivvéé  

nnááppaaddyy  aannaallyyzzuujjíí  aa  hhlleeddáá  ssee  vv  nniicchh  rraacciioonnáállnníí  jjááddrroo  ((ppooddllee  [[3366]]))..  

PPooddllee  PPeettttyyhhoo  (([[3300]]))  ppřřeeddssttaavvuujjee  bbeesseeddaa  ss  ooddbboorrnnííkkeemm  aa  ppooddoobbnnéé  aakkttiivviittyy  vvyyuuččoovvaaccíí  

mmeettooddyy,,  zz  nniicchhžž  ssii  žžááccii  nneejjvvííccee  ppaammaattuujjíí..  ZZáárroovveeňň  jjssoouu  vveellmmii  pprroossppěěššnnéé  pprroo  vvzzttaahh  žžáákkaa  aa  

uuččiitteellee,,  aallee  ppoouuzzee  zzaa  ppřřeeddppookkllaadduu,,  žžee  jjssoouu  vvýýbboorrnněě  nnaapplláánnoovvaannéé..  NNaa  bbeesseedduu  mmuusseejjíí  bbýýtt  

ddoobbřřee  ppřřiipprraavveennii  jjaakk  žžááccii,,  ttaakk  ii  bbeesseedduujjííccíí..  TTíímm  nneemmuussíí  bbýýtt  vvžžddyy  uuččiitteell..  ZZaamměěřřeenníí  

bbeesseedduujjííccíícchh  mmůůžžee  bbýýtt  vveellmmii  rrůůzznnéé..  JJeejjiicchh  pprroojjeevv  bbyy  vvššaakk  mměěll  vvžžddyy  ppooddppoořřiitt  iinntteeggrroovvaannýý  

ppoohhlleedd  nnaa  ddiisskkuuttoovvaannéé  ttéémmaa..  BBeesseeddaa  ss  ooddbboorrnnííkkeemm  ppřřeeddssttaavvuujjee  vvee  vvěěttššiinněě  ppřřííppaaddůů  ppoouuzzee  

ddooppllnněěkk  vvýýuukkyy,,  aa  ttoo  ppřřeeddeevvššíímm  nnaa  zzáákkllaaddnníícchh  šškkoolláácchh..  JJeejjíí  cceellkkoovvýý  ppřříínnooss  jjee  aallee  

vvššeessttrraannnnýý,,  jjeelliikkoožž  uummoožžňňuujjee  pprrooppoojjiitt  šškkoolluu  ssee  žžiivvootteemm  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[1144]]))..  
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CChheemmiicckkýý  eexxppeerriimmeenntt  --  ppookkuuss  jjee  ttaakkéé  řřaazzeenn  mmeezzii  aakkttiivviizzuujjííccíí  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddyy..  

AAkkttiivviizzuujjííccíí  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddyy  aa  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmyy  vvýýuukkyy  vv  rrůůzznnéé  mmíířřee  uuppllaattňňuujjíí  

pprroobblléémmoovvýý  ppřřííssttuupp  kk  uuččeenníí..  JJssoouu  zzaalloožžeennyy  nnaa  bbáázzii  hheeuurriissttiicckkééhhoo  ppřřííssttuuppuu  kk  uuččiivvuu  aa  

oobbssaahhuujjíí  vv  ssoobběě  ssiillnnýý  nnáábboojj  mmoottiivvaaccee..  JJeejjiicchh  vvlliivveemm  vvýýuukkaa  vv  nněěkktteerrýýcchh  ppřřííppaaddeecchh  nnaabbýývváá  

cchhaarraakktteerr  hhrryy,,  ccoožž  jjee  ppřřeeddeevvššíímm  nnaa  zzáákkllaaddnníí  šškkoollee  vveellmmii  aakkttiivviizzuujjííccíímm  pprrvvkkeemm  ((ppooddllee  [[3377]]))..  

PPookkuuss  jjee  vvee  vveellmmii  úúzzkkéémm  vvzzttaahhuu  ss  jjiinnoouu  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddoouu  --  ppoozzoorroovváánníímm..  VVýýhhooddoouu  

ttěěcchhttoo  mmeettoodd  jjee  aakkttiivvnníí  zzaappoojjeenníí  žžáákkůů  ddoo  vvýýcchhoovvnněě  vvzzdděělláávvaaccííhhoo  pprroocceessuu  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  

ssaammoossttaattnnéé  pprrááccee  aa  bbeezzpprroossttřřeeddnnííhhoo  kkoonnttaakkttuu  ss  ppoozzoorroovvaannýýmm  oobbjjeekktteemm..  PPřřii  oorrggaanniizzoovváánníí  

ppookkuussuu  uuččiitteell  pplláánnuujjee  ssaammoossttaattnnoouu  pprrááccii,,  uurrččuujjee  ssttuuddoovvaannýý  oobbjjeekktt,,  ppoommááhháá  žžáákkůůmm,,  

kkoonnttrroolluujjee  jjeejjiicchh  jjeeddnnoottlliivvéé  ooppeerraaccee  aa  vveeddee  jjee  kk  zzáávvěěrruu  aa  zzhhooddnnoocceenníí  vvýýsslleeddkkůů  ppoozzoorroovváánníí  aa  

ppookkuussuu  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[3311]]))..  

PPrrááccee  ss  lliitteerraattuurroouu  jjee  aauuttooddiiddaakkttiicckkáá  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddaa..  UUččeenníí  zz  tteexxttuu  mmáá  mmnnoohhoo  vvýýhhoodd  

iinnddiivviidduuaalliizzoovvaannééhhoo  uuččeenníí,,  jjeelliikkoožž  kkaažžddéémmuu  uummoožžňňuujjee,,  aabbyy  pprraaccoovvaall  vvllaassttnníímm  tteemmppeemm..  

PPooddppoorruujjee  rroozzvvoojj  pprroocceessuu  uuččeenníí  aa  sscchhooppnnoosstt  ssaammoossttaattnnéé  ččiinnnnoossttii  žžáákkůů..  VV  ssoouuččaassnnéé  ddoobběě  

mmáá  pprrááccee  ss  tteexxtteemm  vvěěttššiinnoouu  jjeenn  mmoottiivvaaččnníí  ffuunnkkccii  aa  sslloouužžíí  kkee  zzppeessttřřeenníí  aa  ddookkrreesslleenníí  

uuččiitteelloovvaa  vvýýkkllaadduu..  ZZvvllááššttnníí  vvýýzznnaamm  mmáá  vvššaakk  ppřřii  ddoommááccíí  ppřříípprraavvěě  žžáákkůů  (([[3300]]))..  OObbrroovvsskkééhhoo  

rroozzssaahhuu  ii  ddoossaahhuu  vvššaakk  vv  ppoosslleeddnníímm  ddeesseettiilleettíí  nnaabbýývváá  pprrááccee  žžáákkůů  ss  eelleekkttrroonniicckkýýmmii  

iinnffoorrmmaacceemmii,,  ee--lleeaarrnniinngg,,  mmoožžnnoossttii  oonn--lliinnee  ssttuuddiiaa  vv  ddiissttaannččnníí  ffoorrmměě  ččii  kkoommbbiinnoovvaannéé  ffoorrmmyy  

ssttuuddiiaa..  TToo  jjee  zzaattíímm  vvššaakk  oobbllaasstt  ttýýkkaajjííccíí  ssee  vvyyššššííhhoo  ssttuuppnněě  vvzzdděělláávváánníí  --  nnaappřř..  vvyyssookkoošškkoollsskkéé  

ssttuuddiiuumm,,  cceelloožžiivvoottnníí  vvzzdděělláávváánníí  aa  nněěkktteerréé  ssttřřeeddoošškkoollsskkéé  ooddbboorrnnéé  kkuurrzzyy  ((ppooddllee  [[3377]]))..  

SSaammoossttaattnnoouu  pprrááccii  llzzee  vvyymmeezziitt  jjaakkoo  ttaakkoovvoouu  ččiinnnnoosstt  ((aakkttiivviittuu)),,  ppřřii  kktteerréé  žžááccii  zzíísskkáávvaajjíí  

ppoozznnaattkkyy  aa  ddoovveeddnnoossttii  vvllaassttnníímm  úússiillíímm,,  ppřřeeddeevvššíímm  mmyyššlleennkkoovvýýmm,,  aa  ttoo  rreellaattiivvnněě  nneezzáávviissllee  

nnaa  cciizzíí  ppoommooccii  aa  cciizzíímm  vveeddeenníí  (([[3388]]))..  SSaammoossttaattnnáá  pprrááccee  jjee  zzaalloožžeennaa  nnaa  vvýýrraazznnéé  ppřřeevvaazzee  

iinnddiivviidduuáállnníí  ččiinnnnoossttii  ssee  zzaappoojjeenníímm  sseebbeekkoonnttrroollyy..  TTíímm  ddoocchháázzíí  kk  rroozzvvoojjii  žžáákkoovvyy  oossoobbnnoossttii..  

RRoollee  vvyyuuččuujjííccííhhoo  ssppooččíívváá  vv  kkoonnttrroollee  aa  kkoooorrddiinnaaccii..  MMáállookktteerráá  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddaa  uummoožžňňuujjee  

uuččiitteellii  rroozzvvííjjeett  ttaakk  ššiirrookkoouu  šškkáálluu  ddoovveeddnnoossttíí..  TTeeoorriiee  ssaammoossttaattnnéé  pprrááccee  jjee  hhoojjnněě  rroozzvviinnuuttaa  

vv  ddiiddaakkttiicckkéé  ppuubblliikkaaccii  „„MMooddeerrnníí  vvyyuuččoovváánníí““  (([[3300]]))..  

PPrrááccee  vvee  sskkuuppiinnáácchh  rroozzvvííjjíí  ssppoolluupprrááccii  aa  vvzzáájjeemmnnoouu  ppoommoocc  mmeezzii  žžáákkyy..  PPřřii  sskkuuppiinnoovvéémm  

vvyyuuččoovváánníí  jjee  ttřřííddaa  rroozzdděělleennaa  ddoo  22  aažž  55ttii  ččlleennnnýýcchh  sskkuuppiinn..  TTyy  řřeeššíí  úúkkoollyy  vvzzttaahhuujjííccíí  ssee  

kk  uurrččiittéémmuu  ttéémmaattuu  uuččiivvaa..  JJee  ddůůlleežžiittéé  ssii  uuvvěěddoommiitt,,  žžee  ppřříímmoossmměěrrnněě  ssee  zzvvěěttššoovváánníímm  sskkuuppiinn  

kklleessáá  jjeejjiicchh  vvýýkkoonnnnoosstt,,  pprroottoožžee  nněěkktteeřříí  žžááccii  nneepprraaccuujjíí  aa  mmoohhoouu  ppoouuzzee  ppaassiivvnněě  ppřřiihhllíížžeett  

((ppooddllee  [[2288]]))..  KKllaaddnnéé  mmoommeennttyy  sskkuuppiinnoovvééhhoo  vvyyuuččoovváánníí  jjssoouu  ppřřeeddeevvššíímm  ttyy,,  žžee  žžááccii  ssii  vvee  

sskkuuppiinněě  iinnddiivviidduuáállnněě  oossvvoojjuujjíí  ppoozznnaattkkyy,,  aallee  zzáárroovveeňň  mmoohhoouu  ssppoolluupprraaccoovvaatt  nnaa  řřeeššeenníí  

pprroobblléémmůů,,  nnaavvzzáájjeemm  ssii  ppoommááhhaatt  ss  oohhlleeddeemm  nnaa  ddrruuhhéé,,  vvyysslleecchhnnoouutt  nnáázzoorr  ddrruuhhééhhoo,,  oobbhháájjiitt  

ssvvůůjj  nnáázzoorr  aappoodd..  ((ppooddllee  [[3388]]))..  PPeettttyy  (([[3300]]))  uuvvááddíí,,  žžee  ppřřii  uužžiittíí  ttééttoo  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddyy  zzáálleežžíí  

jjeejjíí  úússppěěššnnoosstt  aa  eeffeekkttiivviittaa  nnaa  kkrriittéérriiíícchh,,  ddllee  kktteerrýýcchh  jjssoouu  žžááccii  rroozzdděělleennii  ddoo  sskkuuppiinn..  VVeellkkoouu  

rroollii  hhrraajjee  ttaakkéé  zzhhooddnnoocceenníí  vvýýsslleeddkkůů  sskkuuppiinnoovvéé  pprrááccee..  

KKooooppeerraattiivvnníí  uuččeenníí  jjee  zzaalloožžeennoo  nnaa  pprriinncciippuu  ssppoolluupprrááccee  ppřřii  ddoossaahhoovváánníí  ppřřeeddeemm  

ssttaannoovveennýýcchh  ccííllůů..  JJee  zzaalloožžeennoo  nnaa  mmyyššlleennccee,,  žžee  žžááccii  ssee  uuččíí  llééppee  aa  vvííccee,,  kkddyyžž  mmoohhoouu  

ssppoolleeččnněě  pprraaccoovvaatt  nnaa  jjeeddnnoomm  úúkkoolluu..  NNeejjddee  oo  ssoouuttěěžžeenníí  mmeezzii  ččlleennyy  sskkuuppiinnyy  ((ttřřííddyy)),,  aallee  oo  

ddoossaažžeenníí  mmaaxxiimmáállnnííhhoo  zziisskkuu  pprroo  vvššeecchhnnyy  ččlleennyy  ssppoolluupprraaccuujjííccíí  sskkuuppiinnyy..  SSoouuttěěžžiivvoosstt  mmuussíí  

bbýýtt  nnaahhrraazzeennaa  ppaarrttnneerrssttvvíímm..  MMeezzii  zznnaakkyy  kkooooppeerraattiivvnnííhhoo  uuččeenníí  ppaattřříí::  ppoozziittiivvnníí  vvzzáájjeemmnnáá  

zzáávviisslloosstt,,  iinntteerraakkccee  ttvváářříí  vv  ttvváářř,,  oossoobbnníí  ooddppoovvěěddnnoosstt,,  ffoorrmmoovváánníí  iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnníícchh  aa  

sskkuuppiinnoovvýýcchh  ddoovveeddnnoossttíí,,  rreefflleexxee  sskkuuppiinnoovvéé  ččiinnnnoossttii  aappoodd..  ZZáákkllaaddnníí  ppoojjmmyy  kkooooppeerraattiivvnnííhhoo  

vvyyuuččoovváánníí  jjssoouu::  ssddíílleenníí,,  ssppoolluupprrááccee  aa  ppooddppoorraa..  VVýýsslleeddkkyy  jjeeddiinnccee  jjssoouu  ppooddppoorroovváánnyy  

ččiinnnnoossttíí  cceelléé  sskkuuppiinnyy  aa  cceelláá  sskkuuppiinnaa  mmáá  pprroossppěěcchh  zz  ččiinnnnoossttii  jjeeddiinnccee  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[3388]]))..  
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22..11..22  AAKKTTIIVVIIZZAACCEE  VVZZDDĚĚLLÁÁVVÁÁNNÍÍ  PPRROOSSTTŘŘEEDDNNIICCTTVVÍÍMM  RREEAALLIIZZAACCEE  ŠŠKKOOLLNNÍÍCCHH  

PPRROOJJEEKKTTŮŮ  

  

PPrroojjeekkttoovvéé  vvyyuuččoovváánníí  ppaattřříí  kk  nneejjvvýýzznnaammnněějjššíímm  mmooddeerrnníímm  vvyyuuččoovvaaccíímm  ttrreennddůůmm  aa  

nnaavvaazzuujjee  nnaa  tteeoorriiii  aa  pprraaxxii  ootteevvřřeennééhhoo  vvyyuuččoovváánníí  aa  kkooooppeerraattiivvnnííhhoo  uuččeenníí..  PPrroojjeekkttyy  mmoohhoouu  

bbýýtt  oorrggaanniizzoovváánnyy  vv  nneejjrrůůzznněějjššíícchh  ffoorrmmáácchh  jjaakkoo  ddlloouuhhooddoobbéé,,  kkrrááttkkooddoobbéé,,  iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnníí,,  

iinnddiivviidduuáállnníí,,  sskkuuppiinnoovvéé,,  ttřřííddnníí  aa  cceelloošškkoollnníí  ((ppooddllee  [[3322]]))..  

PPrroojjeekktt  ppřřeeddssttaavvuujjee  rreellaattiivvnněě  rroozzssááhhlloouu,,  pprraakkttiicckkyy  vvýýzznnaammnnoouu  aa  rreeáállnnéé  sskkuutteeččnnoossttii  

bbllíízzkkoouu  pprroobblleemmaattiikkuu,,  jjeejjíížž  řřeeššeenníí  žžááccii  pplláánnuujjíí  ppřřeevváážžnněě  ssaammoossttaattnněě..  PPoottřřeebbnnéé  aakkttiivviittyy  aa  

pprroossttřřeeddkkyy  jjssoouu  zzee  zzaaččááttkkuu  ootteevvřřeennéé  aa  vvoolliitteellnnéé,,  pprroottoo  jjee  nneezzbbyyttnnéé,,  aabbyy  jjee  žžááccii  ssaammii  

ppřřiipprraavvoovvaallii,,  pplláánnoovvaallii  aa  rreeaalliizzoovvaallii..  KKaažžddýý  pprroojjeekktt  mmáá  vvžžddyy  pprraakkttiicckkoo  --  kkoonnssttrruukkttiivvnníí  ccííll,,  

kktteerrýý  mmuussíí  bbýýtt  sskkuutteeččnněě  rreeaalliizzoovváánn  (([[2288]]))..  

KKrraattoocchhvvíílloovváá  (([[2200]]))  ddeeffiinnuujjee  pprroojjeekkttoovvoouu  ffoorrmmuu  jjaakkoo  uussppoořřááddaannýý  ssyyssttéémm  ččiinnnnoossttíí  

uuččiitteellee  aa  žžáákkůů,,  vv  nněěmmžž  ddoommiinnaannttnníí  rroollii  mmaajjíí  uuččeebbnníí  aakkttiivviittyy  žžáákkůů  aa  ppooddppoorruujjííccíí  rroollii  

ppoorraaddeennsskkéé  ččiinnnnoossttii  uuččiitteellee,,  kktteerrýýmmii  ssmměěřřuujjíí  ssppoolleeččnněě  kk  ddoossaažžeenníí  ccííllůů  aa  ssmmyysslluu  pprroojjeekkttuu..  

ZZ  ppřřeeddcchhoozzííhhoo  tteexxttuu  jjee  ppaattrrnnéé,,  žžee  šškkoollnníí  pprroojjeekkttyy  kkoommbbiinnuujjíí  ššiirrookkéé  ssppeekkttrruumm  ffoorreemm  aa  mmeettoodd  

pprrááccee,,  vv  mmaaxxiimmáállnníí  mmíířřee  zzoohhlleeddňňuujjíí  ssaammoossttaattnnoosstt  řřeeššeenníí  úúkkoollůů,,  ppooddppoorruujjíí  ssvvoobbooddnnýý  úússuuddeekk  

žžáákkůů  aa  vveeddoouu  kk  rroozzvvoojjii  jjeejjiicchh  oossoobbnnoossttii..  

ŠŠuullccoovváá  aa  kkooll..  (([[3388]]))  ppoodd  ppoojjmmeemm  pprroojjeekkttoovváá  mmeettooddaa  ddeeffiinnuujjíí  vvyyuuččoovvaaccíí  pprroocceess  

zzaalloožžeennýý  nnaa  řřeeššeenníí  kkoommpplleexxnníícchh  tteeoorreettiicckkýýcchh  aa  pprraakkttiicckkýýcchh  pprroobblléémmůů  nnaa  zzáákkllaadděě  aakkttiivvnníí  

ččiinnnnoossttii  žžáákkůů,,  vvee  kktteerréémm  zzúúččaassttnněěnníí  kkooooppeerraattiivvnněě  pprraaccuujjíí  nnaa  zzaaddaannéémm  pprroobblléémmuu  

oobbssááhhlleejjššííhhoo  cchhaarraakktteerruu  nneebboo  nnaa  sskkuuppiinněě  pprroobblléémmůů  zzaamměěřřuujjííccíícchh  ssee  nnaa  kkoonnkkrrééttnníí  jjeevvyy,,  

vvllaassttnnoossttii  aa  vvěěccii..  PPřřii  řřeeššeenníí  úúkkoollůů  žžááccii  vvyyuužžíívvaajjíí  ddoossttuuppnnéé  mmaatteerriiáállyy,,  ppoozznnaattkkyy,,  vvěěddoommoossttii  aa  

ddoovveeddnnoossttii  zz  rrůůzznnýýcchh  ppřřeeddmměěttůů,,  zzíísskkáávvaajjíí  iinnffoorrmmaaccee  zz  lliitteerraattuurryy,,  ččaassooppiissůů,,  iinntteerrnneettuu,,  oodd  

uuččiitteellůů  ii  ooddbboorrnnííkkůů,,  pprraakkttiicckkyy  pprroovvěěřřuujjíí  ssvvéé  hhyyppoottéézzyy,,  ddiisskkuuttuujjíí  oo  nniicchh,,  oobbhhaajjuujjíí  jjee  aa  

pprreezzeennttuujjíí  ttýýmmuu..  PPrroojjeekktt  ssáámm  jjee  ppaakk  rreeaalliizzaaccíí  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  zzaa  vvyyuužžiittíí  ssoouubboorruu  aakkttiivvnníícchh  

mmeettoodd  aa  ččiinnnnoossttíí  vvššeecchh  zzúúččaassttnněěnnýýcchh..  SSoouuččáássttíí  pprroojjeekkttuu  jjee  pprreezzeennttaaccee  cceelléé  sskkuuppiinnyy,,  

ddiisskkuuzzee,,  hhooddnnoocceenníí  vvýýsslleeddkkůů  aa  ppřříínnoossuu  cceellééhhoo  pprroojjeekkttuu..  

  

  

  

22..11..22..11    ÚÚLLOOHHAA  ŠŠKKOOLLNNÍÍCCHH  PPRROOJJEEKKTTŮŮ  

  

ZZáákkllaaddnníí  pprriinncciippyy  pprroojjeekkttoovvééhhoo  vvyyuuččoovváánníí  llzzee  sshhrrnnoouutt  vv  nnáásslleedduujjííccíícchh  bbooddeecchh::  

11//  ddůůrraazz  kkllaaddeenn  nnaa  pprrooppoojjeenníí  šškkoollyy  aa  pprraaxxee  ((řřeeššíí  ssee  aakkttuuáállnníí  pprroobblléémmyy  bběěžžnnééhhoo  žžiivvoottaa));;  

22//  iinntteerrddiisscciipplliinnaarriittaa  ((pprrooppoojjeenníí  uuččiivvaa  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  vvyyuuččoovvaaccíícchh  ppřřeeddmměěttůů));;  

33//  aauuttoorreefflleexxee  ((žžááccii  pplláánnuujjíí,,  rreeaalliizzuujjíí  aa  hhooddnnoottíí  ssvvéé  pprroojjeekkttyy));;  

44//  ppoossíílleenníí  aa  rroozzvvoojj  kkoommppeetteennccíí  vvyyžžaaddoovvaannýýcchh  RRVVPP  ((ttoo  jjee  ssppoojjeennoo  nnaappřř..  ss  pprreezzeennttaaccíí  

vvýýsslleeddkkůů  aa  jjeejjiicchh  oobbhhaajjoobboouu,,  ss  pprroossaazzeenníímm  vvýýsslleeddkkůů  řřeeššeenníí  pprroojjeekkttuu  ddoo  pprraaxxee  aappoodd..))  

((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[2200]]))..  
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22..11..22..22    SSHHRRNNUUTTÍÍ  ZZÁÁKKLLAADDNNÍÍCCHH  CCHHAARRAAKKTTEERRIISSTTIIKK  PPRROOJJEEKKTTOOVVÉÉHHOO  VVYYUUČČOOVVÁÁNNÍÍ  

  

PPrroojjeekkttoovvéé  vvyyuuččoovváánníí  vvyycchháázzíí  zz  ppřřeeddppookkllaadduu,,  žžee  vvýýzznnaamm  aa  mmoottiivvaaccii  zzíísskkáávváá  ppřřeeddmměětt  

ppoottuudd,,  ppookkuudd  jjee  vvččlleenněěnn  nneebboo  vvyycchháázzíí  zz  lliiddsskkéé  zzkkuuššeennoossttii,,  zzaalloožžeennéé  nnaa  aakkttiivvnníímm  kkoonnttaakkttuu  

ččlloovvěěkkaa  ss  ppřříírrooddnníímm  aa  ssppoolleeččeennsskkýýmm  pprroossttřřeeddíímm  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[3388]]))..  

  

HHLLAAVVNNÍÍ  CCHHAARRAAKKTTEERRIISSTTIIKKYY  PPRROOJJEEKKTTOOVVÉÉ  VVÝÝUUKKYY::  

11//  rroozzvvííjjíí  ttvvůůrrččíí  ppřřííssttuupp  žžáákkaa  --  vv  pprrůůbběěhhuu  pprroojjeekkttoovvéé  vvýýuukkyy  ssee  rreeaalliizzuujjee  ččiinnnnoosstt  ttvvoořřiivváá  aa  

rreeaagguujjííccíí  nnaa  zzmměěnnyy  vv  pprrůůbběěhhuu  pprroojjeekkttuu;;  

22//  ppooddppoorruujjee  aakkttiivvnníí  uuččeenníí  --  vvyyžžaadduujjee  aakkttiivviittuu  žžáákkaa  aa  jjeehhoo  ssaammoossttaattnnoosstt;;  

33//  uummoožžňňuujjee  šškkoollee  zzaařřaazzeenníí  ššiirrššííhhoo  ssppeekkttrraa  mmeettoodd  aa  ffoorreemm  pprrááccee  aa  jjeejjiicchh  eeffeekkttiivvnníí  ssttřřííddáánníí;;  

44//  mmoottiivvuujjee  žžáákkyy  aa  vvyyuužžíívváá  jjeejjiicchh  vvllaassttnníí  zzkkuuššeennoossttii  ppřřii  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  

žžiivvoottaa,,  ppooddppoorruujjee  zzvvííddaavvoosstt  žžáákkůů  aa  rroozzvvííjjíí  jjeejjiicchh  zzáájjmmyy;;  

55//  ččiinnnnoosstt  tteeoorreettiicckkáá  ii  pprraakkttiicckkáá,,  uuppllaattňňuujjííccíí  ssee  vv  pprrůůbběěhhuu  rreeaalliizzaaccee  pprroojjeekkttuu,,  rroozzvvííjjíí  cceelloouu  

oossoobbnnoosstt  žžáákkaa  aa  vveeddee  kk  ooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  vvýýsslleeddeekk;;  

66//  uuččíí  ttýýmmoovvéé  pprrááccii  aa  vvyyuužžiittíí  iinnddiivviidduuáállnníícchh  sscchhooppnnoossttíí  kkaažžddééhhoo  ččlleennaa  ((jjee  ddůůlleežžiittéé  

rroozzdděělleenníí  rroollíí  ttaakk,,  aabbyy  vvššiicchhnnii  nnaaššllii  ssvvéé  uuppllaattnněěnníí));;  

77//  iinntteeggrruujjee  oobbssaahh  uuččiivvaa  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ppřřeeddmměěttůů  uuččeebbnnííhhoo  pplláánnuu;;  

88//  jjee  ddooppllnněěnníímm  ttrraaddiiččnníícchh  ffoorreemm  vvýýuukkyy,,  jjeejjíímm  oožžiivveenníímm  aa  ssppoojjeenníímm  ss  pprraakkttiicckkýýmm  žžiivvootteemm..  

  

  

  

22..11..22..33    FFÁÁZZEE  ŘŘEEŠŠEENNÍÍ  PPRRŮŮBBĚĚHHUU  ŠŠKKOOLLNNÍÍHHOO  PPRROOJJEEKKTTUU  

  

PPooddllee  KKrraattoocchhvvíílloovvéé  (([[2200]]))  mmůůžžeemmee  pprrůůbběěhh  pprroojjeekkttuu  rroozzdděělliitt  nnaa  nněěkkoolliikk  eettaapp..  

  pplláánnoovváánníí  pprroojjeekkttuu  

11//  ddeeffiinnoovvaatt  ppooddnněětt  --  kkoommpplleexxnníí  úúkkooll,,  pprroobblléémm  kk  řřeeššeenníí  --  tteennttoo  kkrrookk  jjee  vveellmmii  vvýýzznnaammnnýý  

zz  hhlleeddiisskkaa  mmoottiivvaaccee  žžáákkůů  kk  řřeeššeenníí  pprroojjeekkttuu  aa  uuvvěěddoomměěnníí  ssii  ppřříínnoossuu  ssvvééhhoo  kkoonnáánníí,,  

ppooddnněěccuujjee  eemmoocciioonnáállnníí  ii  vvoollnníí  sslloožžkkuu  aa  ppoommááhháá  žžáákkoovvii  uujjaassnniitt  ssii  bbllíížžee  ddaannýý  zzáámměěrr  

22//  zzvvoolliitt  vvýýssttuupp  pprroojjeekkttuu  --  jjaakkáá  bbuuddee  zzáávvěěrreeččnnáá  ppooddoobbaa  pprroojjeekkttuu,,  jjeehhoo  zzáávvěěrreeččnnýý  pprroodduukktt  

33//  zzpprraaccoovvaatt  ččaassoovvéé  rroozzvvrržžeenníí  pprroojjeekkttuu  --  vv  jjaakkéé  ppooddoobběě  ssee  pprroojjeekktt  uusskkuutteeččnníí,,  jjaakk  ddlloouuhhoo,,  

zzddaa  bbuuddee  pprroobbííhhaatt  nneeppřřeettrržžiittěě  ččii  ppoossttuuppnněě  ss  ččaassoovvýýmmii  pprrooddlleevvaammii  ppřřii  jjeehhoo  rreeaalliizzoovváánníí  

44//  pprroommyysslleett  pprroossttřřeeddíí  pprroojjeekkttuu  --  kkddee  ssee  pprroojjeekktt  uusskkuutteeččnníí  

55//  vvyymmeezziitt  úúččaassttnnííkkyy  pprroojjeekkttuu  --  kkddoo  vvššeecchhnnoo  ssee  pprroojjeekkttuu  úúččaassttnníí,,  aaťť  jjiižž  aakkttiivvnněě  ččii  ppaassiivvnněě  

66//  pprroommyysslleett  oorrggaanniizzaaccii  pprroojjeekkttuu  --  jjaakkýýmm  zzppůůssoobbeemm  bbuuddee  pprroojjeekktt  rreeaalliizzoovváánn,,  jjaakkýý  bbuuddee  

jjeehhoo  pprrůůbběěhh  

77//  zzaajjiissttiitt  ppooddmmíínnkkyy  pprroo  pprroojjeekktt  --  zzaajjiiššttěěnníí  vvhhooddnnýýcchh  ppoommůůcceekk,,  mmaatteerriiáálluu  aa  vvššeehhoo,,  ccoo  

ssoouuvviissíí  ss  úússppěěššnnoouu  rreeaalliizzaaccíí  pprroojjeekkttuu  
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88//  pprroommyysslleett  hhooddnnoocceenníí  --  jjaakkýýmm  zzppůůssoobbeemm  bbuuddee  pprroovveeddeennoo  hhooddnnoocceenníí  vv  rráámmccii  pprroojjeekkttuu  aa  

kkddoo  ssee  nnaa  nněěmm  bbuuddee  ppooddíílleett  

  

  rreeaalliizzaaccee  pprroojjeekkttuu  

PPřřii  rreeaalliizzaaccii  pprroojjeekkttuu  jjee  ddůůlleežžiittéé  ppoossttuuppoovvaatt  ppooddllee  ppřřeeddeemm  ppřřiipprraavveennééhhoo  pplláánnuu..  VVhhooddnněě  

mmoottiivvoovvaanníí  žžááccii  ssbbíírraajjíí  ppoottřřeebbnnýý  mmaatteerriiááll,,  ttřřííddíí  hhoo,,  zzpprraaccoovváávvaajjíí,,  aannaallyyzzuujjíí  aa  kkoommpplleettuujjíí..  

VV  ttééttoo  ffáázzii  ppřříísslluuššíí  ppeeddaaggooggoovvii  rroollee  mmaannaažžeerraa  pprroojjeekkttuu..  MMěěll  bbyy  cciittlliivvěě  uussmměěrrňňoovvaatt  kkoonnáánníí  

žžáákkůů,,  aa  ttoo  ppoouuzzee  vv  ppřřííppaaddeecchh,,  kkddyy  ssee  ooddkklláánněějjíí  oodd  ssvvééhhoo  zzáámměěrruu  aa  ccííllůů..  RRoollee  ppeeddaaggooggaa  

nnaabbýývváá  nnaa  vvýýzznnaammuu  ppřřii  ddééllee  ttrrvvaajjííccíícchh  pprroojjeekktteecchh  aa  ssppooččíívváá  vv  ppooddppoořřee  mmoottiivvaaccee  žžáákkůů  

kk  ddookkoonnččeenníí  pprroojjeekkttuu  aa  ppooddppoořřee  zzooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  ssvvéé  ddíílloo..  

  

  pprreezzeennttaaccee  vvýýssttuuppuu  pprroojjeekkttuu  

TTaattoo  ffáázzee  zzaahhrrnnuujjee  ppřřeeddssttaavveenníí  vvýýsslleeddkkuu,,  kkee  kktteerréémmuu  žžááccii  ddoossppěěllii..  MMůůžžee  jjíítt  oo  pprreezzeennttaaccii  

úússttnníí,,  ppíísseemmnnoouu  ččii  pprreezzeennttoovváánníí  vvllaassttnnííhhoo  vvýýrroobbkkuu..  ZZáávvěěrreeččnnýý  vvýýssttuupp  mmůůžžee  mmíítt  tteeddyy  

mmnnoohhoo  ppooddoobb  ((nnaappřř..  ppllaakkáátt,,  kknniihhaa,,  ččaassooppiiss,,  mmooddeell,,  vvýýlleett,,  vvýýssttaavvkkaa,,  kkoonncceerrtt,,  bbeesseeddaa,,  

ppřřeeddnnáášškkaa,,  iinntteerrnneettoovvéé  ssttrráánnkkyy,,  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  kkoommeennttoovvaannéé  pprreezzeennttaaccee  jjaakkoo  kkoonnffeerreennččnníí  

ppřřííssppěěvveekk  aajj..))..  

  

PPrreezzeennttaaccee  pprroojjeekkttuu  mmůůžžee  bbýýtt  rreeaalliizzoovváánnaa  nnaa  nněěkkoolliikkaa  úúrroovvnníícchh::  

--  pprreezzeennttaaccee  pprroo  rrooddiiččee;;  

--  pprreezzeennttaaccee  vvee  ttřříídděě  pprroo  ssppoolluužžáákkyy;;  

--  pprreezzeennttaaccee  vvee  šškkoollee  mmiimmoo  vvllaassttnníí  ttřříídduu;;  

--  pprreezzeennttaaccee  pprroo  vveeřřeejjnnoosstt,,  ppooppřř..  zzaaiinntteerreessoovvaannéé  sslloožžkkyy  nnaa  pprroojjeekkttuu;;  

--  pprreezzeennttaaccee  pprroo  jjiinnéé  iinnssttiittuuccee..  

  

VVeellmmii  vvhhooddnnéé  jjee  pprreezzeennttaaccii  pprroojjeekkttuu  nnaapplláánnoovvaatt  ttaakk,,  aabbyy  ssee  jjíí  mmoohhllii  zzúúččaassttnniitt  ddaallššíí  uuččiitteelléé  

aa  žžááccii  šškkoollyy,,  aallee  ii  rrooddiiččee..  ZZíísskkáávvaajjíí  ttaakk  ppřřeeddssttaavvuu  oo  ččiinnnnoossttii  šškkoollyy,,  ttřřííddyy  aa  vvýýsslleeddccíícchh  ssvvééhhoo  

ddííttěěttee  aa  uuččíí  ssee  vvnníímmaatt  ddííttěě  vv  jjiinnýýcchh  ssoouuvviisslloosstteecchh..  PPřřeeddcchháázzíí  ssee  ttíímm  ttaakkéé  oobbaavváámm  rrooddiiččůů  aa  

nneeddoorroozzuumměěnníímm,,  kktteerráá  pprraammeenníí  zz  nneezznnaalloossttii  ppooddssttaattyy  pprroojjeekkttoovvéé  vvýýuukkyy..  

  

  hhooddnnoocceenníí  pprroojjeekkttuu  

PPřřii  hhooddnnoocceenníí  pprroojjeekkttuu  ssee  jjeeddnnáá  oo  hhooddnnoocceenníí  cceellééhhoo  pprroocceessuu  --  nnaapplláánnoovváánníí  pprroojjeekkttuu,,  pprrááccee  

nnaa  nněěmm  ii  vvýýsslleeddkkuu,,  aa  ttoo  zz  ppoohhlleedduu  žžáákkůů  ii  uuččiitteellee..  HHooddnnoocceenníí  pprroojjeekkttuu  bbyy  ssee  mměělloo  ooppíírraatt  oo  

kkrriittéérriiaa,,  ssee  kktteerrýýmmii  jjssoouu  žžááccii  ppřřeeddeemm  sseezznnáámmeennii  nneebboo  nnaa  jjeejjiicchhžž  vvyyttvváářřeenníí  ssee  ssaammii  ppooddíílleellii..  

ZZ  hhooddnnoocceenníí  bbyy  mměěllaa  vvyyppllyynnoouutt  ooppaattřřeenníí  ddoo  bbuuddoouuccnnaa,,  aa  ttoo  zz  hhlleeddiisskkaa  žžáákkaa  ii  uuččiitteellee..  
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22..11..22..44    JJAAKK  SSII  VVYYBBRRAATT  SSPPRRÁÁVVNNÉÉ  TTÉÉMMAA  

  

TTéémmaa  pprroojjeekkttuu  mmůůžžee  nnaavvrrhhnnoouutt  uuččiitteell,,  aallee  vvhhooddnněějjššíí  jjee,,  kkddyyžž  ss  nnáámměětteemm  ppřřiijjddoouu  ssaammii  

žžááccii..  TToo  nnaazznnaaččuujjee,,  žžee  jjee  nněěccoo  zzaauujjaalloo  aa  cchhttěějjíí  ssee  vvyyřřeeššeenníí  pprroobblléémmuu  ssvvěěddoommiittěě  vvěěnnoovvaatt..    

VV  cchheemmiicckkéémm  vvzzdděělláávváánníí  ttoo  mmoohhoouu  bbýýtt  nnáámměěttyy,,  kktteerréé  nnaa  pprrvvnníí  ppoohhlleedd  ssoouuvviissíí  ss  cchheemmiiíí  

ppoouuzzee  ookkrraajjoovvěě,,  aallee  iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnněě  vv  ssoobběě  zzaahhrrnnuujjíí  pprroobblléémmyy  ppřříírrooddoovvěěddnnéé,,  bběěžžnnééhhoo  

žžiivvoottaa,,  iinntteeggrroovvaannýýcchh  ppřřeeddmměěttůů  ii  řřeeššeenníí  vvřřaazzeenníí  pprrůůřřeezzoovvýýcchh  ttéémmaatt  zz  RRVVPP  ddoo  ŠŠVVPP,,  jjaakkoo  

jjssoouu  EEnnvviirroonnmmeennttáállnníí  vvýýcchhoovvaa,,  ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa  aa  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll,,  TTrrvvaallee  uuddrržžiitteellnnýý  

rroozzvvoojj  aattdd..::  

aa//  vvššeeoobbeeccnnáá  ttéémmaattaa  --  ppřřii  řřeeššeenníí  ttěěcchhttoo  ttéémmaatt  ssee  vvyycchháázzíí  zz  ddlloouuhhooddoobbééhhoo  sslleeddoovváánníí  nnaappřř..  

zzmměěnn  oorrggaanniissmmůů  ((oobbzzvvllááššttěě  cceennnnýý  jjee  mmoonniittoorriinngg,,  nneebboollii  ddlloouuhhooddoobbéé  sslleeddoovváánníí  bběěhheemm  

nněěkkoolliikkaa  lleett,,  ppoommooccíí  nněěhhoožž  llzzee  ssttaannoovviitt  pprrooggnnóózzuu  uurrččiittýýcchh  ttrreennddůů  vvee  vvýývvoojjii  oorrggaanniissmmůů));;  

bb//  kkoonnkkrrééttnníí  aakkttuuáállnníí  pprroobblléémm  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa  --  ttaattoo  ttéémmaattaa  jjssoouu  oobbzzvvllááššttěě  mmoottiivvuujjííccíí  

pprroo  zzaappoojjeenníí  nneejjeenn  žžáákkůů,,  aallee  ii  ddaallššíícchh  iinnssttiittuuccíí,,  jjaakkoo  jjssoouu  sspprráávvaa  oobbccee  ččii  kkrraajjee;;  vveellmmii  ččaassttoo  

pprroojjeekktt  ppřřeessááhhnnee  bbaarriiéérruu  šškkoollyy  aa  ssttaannee  ssee  „„vveeřřeejjnnoouu  zzáálleežžiittoossttíí““  ((nnaappřř..  aakkttuuáállnníí  eekkoollooggiicckkéé  

pprroobblléémmyy,,  aakkttuuáállnníí  pprroobblléémmyy  ss  rreeggiioonnáállnníímmii  ooddppaaddyy  aajj..))..  

  

  

  

22..11..22..55    JJAAKK  PPOOSSTTUUPPOOVVAATT  PPŘŘII  PPRREEZZEENNTTAACCII  VVÝÝSSLLEEDDKKŮŮ  

  

PPooddllee  ppoožžaaddaavvkkůů  nnaa  vvýýssttuuppyy  pprroojjeekkttuu  llzzee  ppoojjmmoouutt  úússttnníí  pprreezzeennttaaccii  sskkuuppiinn  jjaakkoo  

ssttuuddeennttsskkoouu  kkoonnffeerreennccii  pprroo  žžáákkyy  šškkoollyy  ii  zz  jjiinnýýcchh  ttřříídd,,  ddaallššíí  uuččiitteellee  aa  vveeddeenníí  šškkoollyy..  PPaakk  ssii  

jjii  vveeddoouu  aa  řřííddíí  jjaakkoo  mmooddeerrááttoořřii  ssaammii  žžááccii..  SSoouuččáássttíí  pprreezzeennttaaccíí  aa  vvyyssttoouuppeenníí  ((kkoonnffeerreennccee  

ppřřííssppěěvvkkůů))  mmoohhoouu  bbýýtt  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[3388]]))::  

--  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee  sskkuuppiinn;;  

--  ppllaakkááttyy  kkoommeennttoovvaannéé  ttvvůůrrccii;;  

--  ddrraammaattiicckkéé  ssccéénnkkyy  ss  ttéémmaattiicckkýýmm  zzaamměěřřeenníímm;;  

--  vvllaassttnníí  vviiddeeooppoořřaaddyy  ((pprroodduukkccee  žžáákkůů));;  

--  ssttuuddeennttsskkýý  ččaassooppiiss,,  ssbboorrnnííkk  aajj..  

  

  

  

22..11..22..66    ÚÚLLOOHHAA  UUČČIITTEELLEE  AA  ŽŽÁÁKKAA  PPŘŘII  PPRROOJJEEKKTTOOVVÉÉMM  VVYYUUČČOOVVÁÁNNÍÍ  

  

JJaakk  uuvvááddíí  ŠŠuullccoovváá  aa  kkooll..  (([[3388]])),,  jjee  vv  pprroojjeekkttoovvéémm  vvyyuuččoovváánníí  ffuunnkkccee  uuččiitteellee  ii  žžáákkaa  

rroozzddííllnnáá  oodd  úúlloohhyy  vv  kkllaassiicckkéémm  hhrroommaaddnnéémm  vvyyuuččoovváánníí..  
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ÚÚLLOOHHAA  UUČČIITTEELLEE::  

UUččiitteell  vvyyssttuuppuujjee  jjaakkoo  kkoooorrddiinnááttoorr,,  mmaannaažžeerr  aa  kkoonnzzuullttaanntt,,  ppoosskkyyttuujjee  žžáákkůůmm  rraaddyy  aa  vv  ppřřííppaadděě  

ššppaattnnééhhoo  ppoossttuuppuu  ssee  ssnnaažžíí  ppřřiivvéésstt  žžáákkyy  nnaa  sspprráávvnnoouu  cceessttuu..  JJeehhoo  ddaallššíí  ččiinnnnoosstt  ssppooččíívváá  vv::  

--  zzhhooddnnoocceenníí  úúrroovvnněě  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkůů,,  zzoohhlleeddnněěnníí  ppssyycchhoollooggiicckkýýcchh  aassppeekkttůů  

ssoouuvviisseejjííccíícchh  ss  rreessppeekkttoovváánníímm  ssppeecciiffiikk  vvěěkkoovvýýcchh  kkaatteeggoorriiíí  žžáákkůů;;  

--  zzoohhlleeddnněěnníí  mmaatteerriiáállnníícchh  mmoožžnnoossttíí  aa  tteecchhnniicckkééhhoo  vvyybbaavveenníí  šškkoollyy;;  

--  rroozzpprraaccoovváánníí  aa  ddooddrržžoovváánníí  ččaassoovvééhhoo  hhaarrmmoonnooggrraammuu  ppllnněěnníí  úúkkoollůů;;  

--  zzhhooddnnoocceenníí  rroozzssaahhuu  pprroojjeekkttuu,,  ffoorrmmuullaaccii  ddííllččíícchh  úúkkoollůů  aa  ddaallššíícchh  hhooddnnoocceenníí;;  

--  zzoohhlleeddnněěnníí  mmoožžnnoossttii  kkoorreekkccee  vv  pprrůůbběěhhuu  rreeaalliizzaaccee  pprroojjeekkttuu..  

  

ÚÚLLOOHHAA  ŽŽÁÁKKAA::  

OOdd  žžáákkaa  ssee  ooččeekkáávváá  aakkttiivvnníí  zzaappoojjeenníí  ddoo  vvýýuukkyy,,  ssppoolluupprrááccee,,  aallee  zzáárroovveeňň  ttaakkéé  ssaammoossttaattnnáá  

pprrááccee  ppřřii  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  pprroojjeekkttuu..  JJeejjiicchh  ččiinnnnoosstt  ssppooččíívváá  vv::  

--  ssttaannoovveenníí  aa  ffoorrmmuullaaccii  ccííllee  pprroojjeekkttuu;;  

--  vvyyhhlleeddáávváánníí  iinnffoorrmmaaccíí  ppoottřřeebbnnýýcchh  kk  řřeeššeenníí  pprroojjeekkttuu;;  

--  ffoorrmmuullaaccii  aa  oovvěěřřeenníí  hhyyppoottéézz;;  

--  zzhhoottoovveenníí  ddookkuummeennttaaccee;;  

--  zzaappoojjeenníí  ddoo  oorrggaanniizzoovváánníí  ddoopprroovvooddnnýýcchh  aakkccíí  kk  pprroojjeekkttuu  ((nnaappřř..  eexxkkuurrzzee,,  bbeesseeddyy,,  vvýýssttaavvyy  

aappoodd..))..  

  

  

  

22..11..22..77    VVÝÝHHOODDYY  AA  NNEEVVÝÝHHOODDYY  PPRROOJJEEKKTTOOVVÉÉHHOO  VVYYUUČČOOVVÁÁNNÍÍ  

  

  PPoorroovvnnáámmee  --  llii  vvýýhhooddyy  aa  nneevvýýhhooddyy  pprroojjeekkttoovvééhhoo  vvyyuuččoovváánníí,,  zzjjiissttíímmee,,  žžee  ssee  jjeeddnnáá  oo  

mmeettoodduu,,  kktteerráá  kkoommpplleettnněě  ooddppoovvííddáá  nnaappllnněěnníí  ppoožžaaddaavvkkůů  RRVVPP..  

NNeessppoorrnnýýmmii  ppoozziittiivvyy  jjssoouu  nnaappřř..::  

--  oossvvoojjeenníí  ddůůlleežžiittýýcchh  vvěěddoommoossttíí  pprroo  pprraakkttiicckkýý  žžiivvoott  ((žžááccii  ppoozzoorruujjíí,,  mměěřříí,,  eexxppeerriimmeennttuujjíí,,  

ppoořřiizzuujjíí  nnáákkrreessyy,,  mmooddeellyy,,  zzkkoouuššíí  rrůůzznnéé  ppoossttuuppyy  aajj..));;  

--  ootteevvřřeenníí  pprroossttoorruu  kk  bbeezzpprroossttřřeeddnníí  aakkttiivviittěě,,  ssaammoossttaattnnoossttii  aa  ttvvoořřiivvéémmuu  ppřřííssttuuppuu,,  

vvyyhhlleeddáávváánníí  iinnffoorrmmaaccíí,,  ttřříídděěnníí  aa  vvýýbběěrruu  ddůůlleežžiittýýcchh  zz  nniicchh;;  

--  sseezznnáámmeenníí  ssee  zzáákkllaaddyy  vvěěddeecckkéé  pprrááccee  ((ssttaannoovveenníí  pprraaccoovvnníí  hhyyppoottéézzyy,,  zzpprraaccoovváánníí  nnáávvrrhhuu,,  

pprreezzeennttaaccee  ddoossaažžeennýýcchh  vvýýsslleeddkkůů  aa  jjeejjiicchh  uuvveeddeenníí  ddoo  pprraaxxee));;  

--  rroozzvvoojj  vvzzáájjeemmnnéé  ttoolleerraannccee  ppřřii  pprrááccii  vvee  sskkuuppiinnáácchh,,  zzlleeppššeenníí  oorrggaanniizzaaččnníícchh  sscchhooppnnoossttíí,,  

kkooooppeerraaccee  mmeezzii  ččlleennyy  ttýýmmuu  ii  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  sskkuuppiinnaammii;;  

--  ppřřiijjeettíí  ooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  vvyyřřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  aa  vvyyttvvoořřeenníí  pprreezzeennttaaccee;;  

--  oossvvoojjeenníí  ssii  ddoovveeddnnoossttii  oobbjjeekkttiivvnnííhhoo  hhooddnnoocceenníí  vvýýsslleeddkkůů  pprrááccee  ssvvéé  ii  oossttaattnníícchh..  
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KK  nneeggaattiivvůůmm  nnaaooppaakk  ppaattřříí::  

--  ččaassoovváá  nnáárrooččnnoosstt  pprroo  uuččiitteellee  ((ppřříípprraavvaa  aa  rreeaalliizzaaccee  pprroojjeekkttuu,,  ffoorrmmuullaaccee  pprroobblléémmůů));;  

--  nnuuttnnoosstt  zzaajjíímmaavvéé  aa  lláákkaavvéé  mmoottiivvaaccee  pprroo  žžáákkyy  ((nnaappřř..  nnoovváá  mmeettooddaa  vvýýuukkyy,,  řřeeššeenníí  

sskkuutteeččnnééhhoo  aa  pprroobblléémmuu  aajj..));;  

--  ddoossttaatteekk  zzddrroojjůů  ddaatt  aa  lliitteerraattuurryy,,  ppřřííssttuupp  ddoo  kknniihhoovvnnyy  ii  nnaa  iinntteerrnneett,,  ddoo  ppřříísslluuššnnéé  uuččeebbnnyy  aa  

llaabboorraattoořřee;;  

--  ppookkuudd  jjee  pprroojjeekktt  iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnníí  --  mmoožžnnoosstt  zzaappoojjiitt  vvííccee  uuččiitteellůů,,  vvyyřřeeššeenníí  ččaassoovvééhhoo  aa  

ttýýmmoovvééhhoo  pplláánnuu  pprroojjeekkttuu  aappoodd..;;  

--  hhllaavvnníí  aa  nneejjvvěěttššíí  pprroobblléémm,,  kktteerrýý  ssttáállee  jjeeššttěě  nneenníí  vvyyřřeeššeenn,,  jjee  hhooddnnoocceenníí  vvýýsslleeddkkůů  

pprroojjeekkttoovvééhhoo  vvyyuuččoovváánníí  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[3388]]))..  

  

  

  

22..22    ZZAAŘŘAAZZEENNÍÍ  TTÉÉMMAATTUU  ZZDDRRAAVVÁÁ  VVÝÝŽŽIIVVAA  AA  ZZDDRRAAVVÝÝ  ŽŽIIVVOOTTNNÍÍ  SSTTYYLL  

VV  RRÁÁMMCCOOVVÉÉMM  VVZZDDĚĚLLÁÁVVAACCÍÍMM  PPRROOGGRRAAMMUU  PPRROO  ZZÁÁKKLLAADDNNÍÍ  

VVZZDDĚĚLLÁÁVVÁÁNNÍÍ  ((22000055))  AA  PPRROO  GGYYMMNNÁÁZZIIAA  ((22000077))  

TTzzvv..  ŠŠkkoollsskkýý  zzáákkoonn  556611//22000044  SSbb..  zzaavvááddíí  oodd  rrookkuu  22000055  ssyyssttéémm  vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrooggrraammůů  

((vviizz  ssttrr..  33))..  NNeejjvvyyššššíí  úúrroovveeňň  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeennttůů  mmáá  ppřřeeddssttaavvoovvaatt  NNáárrooddnníí  pprrooggrraamm  

vvzzdděělláávváánníí,,  kktteerrýý  vvššaakk  ddoossuudd  nneebbyyll  MMŠŠMMTT  vvyyddáánn..  KKuurriikkuulláárrnníí  ddookkuummeennttyy  jjssoouu  vvyyttvváářřeennyy  

nnaa  ddvvoouu  úúrroovvnníícchh  --  ssttááttnníí  aa  šškkoollnníí..  SSttááttnníí  úúrroovveeňň  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeennttůů  uurrččeennýýcchh  

zzáákkoonneemm  čč..  556611//22000044  SSbb..  ppřřeeddssttaavvuujjíí  zzáávvaazznnéé  rráámmccoovvéé  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraammyy  ((ddáállee  

vv  tteexxttuu  RRVVPP)),,  kktteerréé  ppllaattíí  pprroo  zzáákkllaaddnníí  vvzzdděělláávváánníí  oodd  rrookkuu  22000055  ((RRVVPP  ZZVV))  aa  pprroo  ggyymmnnáázziiaa  

oodd  rrookkuu  22000077  ((RRVVPP  GG))..  

TTyyttoo  ddookkuummeennttyy  vvyymmeezzuujjíí  zzáávvaazznnáá  pprraavviiddllaa  pprroo  ttvvoorrbbuu  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeennttůů  nnaa  

šškkoollnníí  úúrroovvnnii  --  šškkoollnníícchh  vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrooggrraammůů  ((ddáállee  vv  tteexxttuu  ŠŠVVPP))..  ŠŠVVPP  jjssoouu  tteeddyy  

zzáávvaazznnéé  kkuurriikkuulláárrnníí  ddookkuummeennttyy  kkaažžddéé  kkoonnkkrrééttnníí  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  ččii  ggyymmnnáázziiaa,,  ppooddllee  kktteerrýýcchh  

ssee  rreeaalliizzuujjee  vvzzdděělláávváánníí  nnaa  ddaannéé  kkoonnkkrrééttnníí  šškkoollee  ((ppooddllee  [[1100]]))..  

RRáámmccoovvéé  ii  šškkoollnníí  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraammyy  jjssoouu  vveeřřeejjnnéé  ddookkuummeennttyy  ppřřííssttuuppnnéé  pprroo  

ppeeddaaggooggiicckkoouu,,  aallee  ii  nneeppeeddaaggooggiicckkoouu  vveeřřeejjnnoosstt,,  kktteerréé  vvyycchháázzeejjíí  zz  nnáásslleedduujjííccíícchh  pprriinncciippůů::  

  nnoovváá  ssttrraatteeggiiee  vvzzdděělláávváánníí,,  kktteerráá  zzddůůrraazzňňuujjee  kkllííččoovvéé  kkoommppeetteennccee,,  jjeejjiicchh  pprroovváázzaannoosstt  ssee  

vvzzdděělláávvaaccíímm  oobbssaahheemm  aa  uuppllaattnněěnníí  zzíísskkaannýýcchh  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí  vv  pprraakkttiicckkéémm  

žžiivvoottěě;;  

  cceelloožžiivvoottnníí  uuččeenníí;;  

  zzáákkllaaddnníí  vvzzdděělláávvaaccíí  úúrroovveeňň  ssttaannoovveennáá  pprroo  vvššeecchhnnyy  aabbssoollvveennttyy  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  eettaapp  

vvzzdděělláávváánníí;;  

  ppeeddaaggooggiicckkáá  aauuttoonnoommiiee  šškkooll  aa  pprrooffeessnníí  ooddppoovvěěddnnoosstt  uuččiitteellůů  zzaa  vvýýsslleeddkkyy  vvzzdděělláávváánníí..  
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RRáámmccoovvýý  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraamm  pprroo  ggyymmnnaazziiáállnníí  vvzzdděělláávváánníí  mmáá  ssvvéé  ssppeecciiffiicckkéé  pprriinncciippyy::  

  ssvvýýmm  ppoojjeettíímm  kkoonncceeppččnněě  aa  oobbssaahhoovvěě  nnaavvaazzuujjee  nnaa  RRáámmccoovvýý  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraamm  pprroo  

zzáákkllaaddnníí  vvzzdděělláávváánníí,,  ppooddllee  kktteerrééhhoo  ssee  rreeaalliizzuujjee  ppoovviinnnnéé  zzáákkllaaddnníí  vvzzdděělláávváánníí  vv  nniižžššíímm  

ssttuuppnnii  vvíícceelleettééhhoo  ggyymmnnáázziiaa;;  

  ssttaannoovvuujjee  zzáákkllaaddnníí  vvzzdděělláávvaaccíí  úúrroovveeňň  pprroo  vvššeecchhnnyy  aabbssoollvveennttyy  ggyymmnnáázziiíí,,  kktteerroouu  mmuussíí  

šškkoollaa  rreessppeekkttoovvaatt  vvee  ssvvéémm  šškkoollnníímm  vvzzdděělláávvaaccíímm  pprrooggrraammuu;;  

  ssppeecciiffiikkuujjee  úúrroovveeňň  kkllííččoovvýýcchh  kkoommppeetteennccíí,,  kktteerrýýcchh  bbyy  mměěllii  aabbssoollvveennttii  ggyymmnnáázziiaa  

ddoossááhhnnoouutt;;  

  vvyymmeezzuujjee  zzáávvaazznnéé  ooččeekkáávvaannéé  vvýýssttuuppyy  nnaa  úúrroovvnnii,,  kktteerroouu  ssii  mmaajjíí  vvššiicchhnnii  žžááccii  vv  pprrůůbběěhhuu  

vvzzdděělláávváánníí  nnaa  ggyymmnnáázziiuu  oossvvoojjiitt;;  

  ppooddppoorruujjee  kkoommpplleexxnníí  ppřřííssttuupp  kk  rreeaalliizzaaccii  vvzzdděělláávvaaccííhhoo  oobbssaahhuu,,  vvččeettnněě  mmoožžnnoossttii  jjeehhoo  

vvhhooddnnééhhoo  pprrooppoojjoovváánníí,,  aa  ppřřeeddppookkllááddáá  vvoollbbuu  rrůůzznnýýcchh  vvzzdděělláávvaaccíícchh  ppoossttuuppůů,,  ooddlliiššnnýýcchh  

mmeettoodd  aa  ffoorreemm  vvýýuukkyy  vvee  sshhoodděě  ss  iinnddiivviidduuáállnníímmii  ppoottřřeebbaammii  žžáákkůů;;  

  uummoožžňňuujjee  mmooddiiffiikkaaccii  vvzzdděělláávvaaccííhhoo  oobbssaahhuu  pprroo  vvzzdděělláávváánníí  žžáákkůů  ssee  ssppeecciiáállnníímmii  

vvzzdděělláávvaaccíímmii  ppoottřřeebbaammii  ((zzpprraaccoovváánnoo  ppooddllee  [[33]];;  [[44]]))..  

  

PPrroobblleemmaattiikkuu  ttýýkkaajjííccíí  ssee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  mmůůžžeemmee  vv  RRVVPP  ZZVV  

zzaařřaaddiitt  ddoo  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  jjeehhoo  ssvvěětt,,  kktteerráá  jjee  uurrččeennaa  ppoouuzzee  pprroo  pprrvvnníí  ssttuuppeeňň  

zzáákkllaaddnnííhhoo  vvzzdděělláávváánníí  aa  ddáállee  ppaakk  ddoo  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  ppřříírrooddaa..  TToottoo  ttéémmaa  jjee  

mmoožžnnoo  zzaaččlleenniitt  ttaakkéé  ddoo  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí  --  vv  oobboorruu  VVýýcchhoovvaa  kkee  zzddrraavvíí,,  

kkddee  ttvvoořříí  hhllaavvnníí  nnááppllňň  uuččiivvaa  VVýýžžiivvaa  aa  zzddrraavvíí..    

TTaakkéé  vv  RRVVPP  GG  mmůůžžeemmee  ddaannéé  ttéémmaa  zzaařřaaddiitt  ddoo  nněěkkoolliikkaa  oobbllaassttíí..  NNaappřř..  vv  rráámmccii  

vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  ppřříírrooddaa,,  pprroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  

ssttyylluu  jjee  vvššaakk  nneejjvvííccee  oobbssaažžeennaa  vvee  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí..  ZZddrraavvoouu  vvýýžžiivvuu  aa  

zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  mmůůžžeemmee  zzaařřaaddiitt  ii  jjaakkoo  ssoouuččáásstt  pprrůůřřeezzoovvééhhoo  ttéémmaattuu  EEnnvviirroonnmmeennttáállnníí  

vvýýcchhoovvaa..  TTíímm  zzaaččlleenníímmee  ddaannéé  ttéémmaa  ddoo  ššiirrššíícchh  mmeezziippřřeeddmměěttoovvýýcchh  vvzzttaahhůů  ((ppooddllee  [[1100]]))..  
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33..  TTEEOORREETTIICCKKÁÁ  VVÝÝCCHHOODDIISSKKAA  PPRROO  ZZDDRRAAVVOOUU  VVÝÝŽŽIIVVUU  

  

  

CCEELLÁÁ  TTAATTOO  KKAAPPIITTOOLLAA  MMŮŮŽŽEE  PPOOSSLLOOUUŽŽIITT  JJAAKKOO  RROOZZSSÁÁHHLLÝÝ  OOPPĚĚRRNNÝÝ  MMAATTEERRIIÁÁLL  PPRROO  UUČČIITTEELLEE  

PPŘŘII  ŘŘEEŠŠEENNÍÍ  AA  ZZPPRRAACCOOVVÁÁNNÍÍ  PPRROOJJEEKKTTUU  ŽŽÁÁKKYY..  OOBBSSAAHHUUJJEE  SSOOUUHHRRNN  DDOOPPOORRUUČČEENNÍÍ  PPRROO  ZZDDRRAAVVOOUU  

VVÝÝŽŽIIVVUU;;  PPŘŘEEHHLLEEDD  ZZÁÁKKLLAADDNNÍÍCCHH  ŽŽIIVVIINN  AA  EENNEERRGGEETTIICCKKÝÝCCHH  ZZDDRROOJJŮŮ,,  MMIINNEERRÁÁLLNNÍÍCCHH  LLÁÁTTEEKK  AA  

VVIITTAAMMIINNŮŮ;;  DDÁÁLLEE  SSEE  ZZAABBÝÝVVÁÁ  LLÁÁTTKKAAMMII  VV  PPOOTTRRAAVVIINNÁÁCCHH,,  KKTTEERRÉÉ  JJSSOOUU  ŠŠKKOODDLLIIVVÉÉ  PPRROO  LLIIDDSSKKÝÝ  

OORRGGAANNIISSMMUUSS;;  JJEE  ZZDDEE  PPOOPPSSÁÁNN  PPRRŮŮBBĚĚHH  TTRRÁÁVVEENNÍÍ,,  VVSSTTŘŘEEBBÁÁVVÁÁNNÍÍ  AA  LLÁÁTTKKOOVVÉÉ  PPŘŘEEMMĚĚNNYY;;  

EENNEERRGGEETTIICCKKÝÝ  PPŘŘÍÍJJEEMM  AA  NNAA  ZZÁÁVVĚĚRR  JJEE  ZZMMÍÍNNĚĚNNAA  PPRROOBBLLEEMMAATTIIKKAA  BBIIOOPPOOTTRRAAVVIINN..  

  

  

VVýýzznnaamm  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy  pprroo  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí  jjeeššttěě  ssttáállee  nneenníí  ddoossttaatteeččnněě  ddoocceeňňoovváánn..                

NNaa  vvýýžžiivvuu  ssee  mmnnoozzíí  lliiddéé  ddíívvaajjíí  jjaakkoo  nnaa  nnuuttnnoosstt,,  nnaa  kktteerroouu  vvyyddáávvaajjíí  ččáásstt  ssvvééhhoo  ppřřííjjmmuu,,  jjiinníí  

zzaassee  jjaakkoo  nnaa  ppoožžiitteekk,,  jjeehhoožž  ssee  jjeenn  nneerraaddii  vvzzddáávvaajjíí..  AAllee  aannii  llaabbuužžnniiccttvvíí,,  aannii  nnaaddmměěrrnnéé  

ššeettřřeenníí  nnaa  ppoottrraavviinnáácchh  nneejjssoouu  vvýýrraazzeemm  sspprráávvnnééhhoo  ppřřííssttuuppuu  kk  vvýýzznnaammuu  vvýýžžiivvyy  vv  lliiddsskkéémm  

žžiivvoottěě..  

ZZddrraavvoouu  vvýýžžiivvoouu  llzzee  ppřříízznniivvěě  oovvlliivvnniitt  nneejjeenn  ttěělleessnnýý,,  aallee  ii  dduuššeevvnníí  vvýývvoojj  dděěttíí  aa  mmllááddeežžee  

vv  nneejjzzáávvaažžnněějjššíícchh  vvýývvoojjoovvýýcchh  oobbddoobbíícchh..  VVeellmmii  ddůůlleežžiittéé  jjee  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvoovvéé  cchhoovváánníí,,  kktteerréé  

jjee  vvýýzznnaammnnoouu  ssoouuččáássttíí  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  jjeeddnníímm  zz  ttyyppůů  cchhoovváánníí,,  kktteerréé  jjee  nnaa  iinnddiivviidduuáállnníí  

úúrroovvnnii  nnoossiitteelleemm  mmoožžnnýýcchh  zzddrraavvoottnníícchh  rriizziikk  ((ppooddllee  [[2244]]))..  

SSmmyysslleemm  vvýýcchhoovvyy  kkee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvěě  jjee  pprrooddlloouužžiitt  lliiddsskkýý  žžiivvoott,,  uucchhoovvaatt  ccoo  nneejjddééllee  

pprraaccoovvnníí  zzppůůssoobbiilloosstt  aa  žžiivvoottnníí  vviittaalliittuu..  SSttřřííddmmoosstt  aa  kkáázzeeňň  vvee  vvýýžžiivvěě  ssee  ppřříízznniivvěě  pprroommííttáá  ddoo  

dduuššeevvnníí,,  ffyyzziicckkéé  ii  ssoocciiáállnníí  ssppookkoojjeennoossttii  jjeeddiinnccee  (([[1133]]))..  

  

  

  

33..11    VVÝÝŽŽIIVVAA  AA  ZZDDRRAAVVÍÍ  

  

PPooddllee  HHrruubbééhhoo  (([[1122]]))  jjee  vvýýžžiivvaa  jjeeddnníímm  zz  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  ččiinniitteellůů  zzeevvnnííhhoo  pprroossttřřeeddíí,,  

oovvlliivvňňuujjííccíícchh  vvýývvoojj  aa  zzddrraavvíí  ččlloovvěěkkaa..  UUppllaattňňuujjee  ssee  pprroottoo  vv  pprroocceessuu  ppřřeeddcchháázzeenníí  nneemmoocceemm  

((ttzzvv..  pprriimmáárrnníí  pprreevveennccee)),,  oovvlliivvňňuujjee  zzddrraavvoottnníí  ssttaavv  ččlloovvěěkkaa,,  ddééllkkuu  žžiivvoottaa,,  zzddaattnnoosstt  aa  

ooddoollnnoosstt,,  vvýýkkoonnnnoosstt,,  ppssyycchhiicckkoouu  ssttaabbiilliittuu  ii  ppoocciitt  ssuubbjjeekkttiivvnníí  ppoohhooddyy..  

MMaaššeekk  (([[2244]]))  zzaassttáávváá  nnáázzoorr,,  žžee  vvýýžžiivvaa  jjee  vvíícc,,  nneežž  jjeenn  ppoouuhháá  ppoottrraavvaa..  JJee  ttoo  nneejjeenn  

ppoožžíívváánníí  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  cchheemmiicckkýýcchh  lláátteekk  vvee  ffoorrmměě  ppookkrrmmuu,,  nnýýbbrržž  ii  zzpprraaccoovváánníí  ppřřiijjaattýýcchh  

žžiivviinn,,  jjeejjiicchh  ttrráávveenníí  aa  vvssttřřeebbáávváánníí,,  vvyyuužžiittíí  vv  oorrggaanniissmmuu  jjeejjiicchh  ttzzvv..  ssppáálleenníímm  nneebboo  jjeejjiicchh  

uusskkllaaddnněěnníímm  ddoo  zzáássoobbyy..  PPřřiittoomm  ssee  zz  ččáássttii  ppřřeemměěňňoovvaannýýcchh  lláátteekk  nneeuussttáállee  oobbmměěňňuujjee  

ppoottřřeebbnnáá  eenneerrggiiee,,  kktteerroouu  oorrggaanniissmmuuss  vvyynnaakkllááddáá  nnaa  ssvvéé  žžiivvoottnníí  úúkkoonnyy..  ZZ  jjeeddnnéé  ččáássttii  ssee  

ssttaavvěějjíí  nneebboo  oobbnnoovvuujjíí  oodduummíírraajjííccíí  ttkkáánněě  ččii  ssppoottřřeebboovvaannéé  ttěělleessnnéé  ššťťáávvyy,,  ppoovvrrcchh  ttěěllaa  ii  kkrreevv..  

ZZbbyytteekk,,  kktteerrýý  ssee  vv  ttěěllee  nneezzuužžiittkkuujjee,,  ooddcchháázzíí  zz  ttěěllaa  vveenn  bbuuďď  ssttoolliiccíí  nneebboo  mmooččíí,,  ppoouuzzee  nněěkktteerréé  

llááttkkyy  ssee  ooddssttrraaňňuujjíí  ttaakkéé  ddýýcchháánníímm  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[77]]))..  
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33..22  SSOOUUHHRRNN  DDOOPPOORRUUČČEENNÍÍ  PPRROO  VVÝÝŽŽIIVVUU  AA  SSTTRRAAVVOOVVÁÁNNÍÍ  VV  ČČEESSKKÉÉ  

RREEPPUUBBLLIICCEE    

  

PPrroo  ČČeesskkoouu  rreeppuubblliikkuu  bbyyllaa  vv  rrooccee  11999944  zzpprraaccoovváánnaa  ttaattoo  ddooppoorruuččeenníí,,  kktteerráá  jjssoouu  

vv  ssoouullaadduu  ss  ttrreennddyy  uuppllaattňňoovvaannýýmmii  vvee  vvyyssppěěllýýcchh  ssttáátteecchh::  

11//  JJíísstt  ppeessttrroouu  ssttrraavvuu  --  ppoouuzzee  rroozzmmaanniittáá  ssttrraavvaa  jjee  ppllnnoohhooddnnoottnnáá  aa  zzaarruuččuujjee  ddoossttaatteeččnnýý  

ppřřííssuunn  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn,,  vviittaammiinnůů  aa  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk..  RRiizziikkoo  jjeeddnnoossttrraannnnéé  ssttrraavvyy  mmůůžžee  

ssppooččíívvaatt  ii  vv  hhrroommaadděěnníí  nneežžááddoouuccíícchh  lláátteekk,,  kktteerréé  ppoottrraavvaa  oobbssaahhuujjee,,  vv  ttěěllee..  

22//  UUddrržžoovvaatt  ssii  vvhhooddnnoouu  ttěělleessnnoouu  hhmmoottnnoosstt  --  pprroo  řřaadduu  oonneemmooccnněěnníí  jjee  nnaaddvvááhhaa  rriizziikkoovvýýmm  

ffaakkttoorreemm..  ZZáákkllaaddnníí  ppooddmmíínnkkoouu  pprroo  uuddrržžeenníí  uurrččiittéé  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii  jjee  rroovvnnoovvááhhaa  mmeezzii  

ppřřííjjmmeemm  aa  vvýýddeejjeemm  eenneerrggiiee..  

33//  MMéénněě  ttuukkůů  aa  ttuuččnnýýcchh  ppoottrraavviinn  --  žžiivvooččiiššnnéé  ttuukkyy  jjee  vvhhooddnnéé  zzččáássttii  nnaahhrraaddiitt  ttuukkyy  

rroossttlliinnnnýýmmii..  NNeejjllééppee  jjee  vvššaakk  oommeezziitt  vvššeecchhnnyy  ttuukkyy,,  ddáávvaatt  ppřřeeddnnoosstt  bbíílléémmuu  mmaassuu  ddrrůůbbeežžee,,  

kkrráállííkkůů  aa  rryybb,,  oommeezziitt  kkoonnzzuummaaccii  vvaajjeecc  aa  vvyyhhýýbbaatt  ssee  ttzzvv..  „„sskkrryyttýýmm  ttuukkůůmm““  vv  uuzzeenniinnáácchh,,  

ttuuččnnýýcchh  ssýýrreecchh  aa  jjiinnýýcchh  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbccíícchh..  

44//  VVííccee  oovvooccee,,  zzeelleenniinnyy  aa  ppoottrraavvyy  zz  oobbiilloovviinn  --  ttyy  jjssoouu  nneezzbbyyttnnéé  jjaakkoo  zzddrroojj  vviittaammiinnůů,,  

mmiinneerráállůů  aa  vvlláákknniinnyy..  

55//  OOmmeezziitt  ssppoottřřeebbuu  ccuukkrruu  --  zzeejjmméénnaa  ddůůlleežžiittéé  jjee  vvyyhhnnoouutt  ssee  kkoommbbiinnaaccii  ccuukkrruu  aa  ttuukkuu  ((ttaakk  jjee  

ttoommuu  vv  ccuukkrráářřsskkýýcchh  vvýýrroobbccíícchh))..  ZZvvýýššeennáá  ssppoottřřeebbaa  ccuukkrruu  zzppůůssoobbuujjee  nneejjeenn  nnaaddvvááhhuu,,  aallee  

nnaappřř..  ttaakkéé  vvzznniikk  zzuubbnnííhhoo  kkaazzuu..  

66//  SSnníížžiitt  ppřřííjjeemm  kkuucchhyyňňsskkéé  ssoollii  --  tteennttoo  pprroobblléémm  nneenníí  ppoouuzzee  vv  ppřřiissoolloovváánníí,,  aallee  jjeeddnnáá  ssee  ttaakkéé  

oo  ttzzvv..  „„sskkrryyttýý  ppřřííjjeemm  ssoollii““  vv  uuzzeenniinnáácchh,,  ssýýrreecchh,,  ppeeččiivvuu,,  kkoořřeennííccíícchh  ssmměěssíícchh,,  kkoonnzzeerrvváácchh  

aattdd..  

77//  DDoossttaatteeččnnýý  ppřřííjjeemm  tteekkuuttiinn  --  pprroo  ddoossppěěllééhhoo  aa  zzddrraavvééhhoo  ččlloovvěěkkaa  jjee  vvhhooddnnéé  ppřřiijjmmoouutt  aassii          

22  lliittrryy  tteekkuuttiinn  ddeennnněě..  PPrreeffeerroovvaatt  bbyycchhoomm  mměěllii  kkvvaalliittnníí  vvoodduu,,  mmiinneerráállkkyy,,  oovvooccnnéé  aa  

zzeelleenniinnoovvéé  ššťťáávvyy  ppřřeedd  ssllaazzeennýýmmii  lliimmoonnááddaammii..  

88//  OOmmeezziitt  kkoonnzzuummaaccii  aallkkoohhoolliicckkýýcchh  nnááppoojjůů  --  nnaapprroossttáá  aabbssttiinneennccee  nneenníí  nnuuttnnáá,,  aallee  nnáásslleeddkkyy  

ddlloouuhhooddoobbééhhoo  aa  pprraavviiddeellnnééhhoo  ppoožžíívváánníí  aallkkoohhoolluu  mmoohhoouu  bbýýtt  vveellmmii  zzáávvaažžnnéé  ((uupprraavveennoo  

ppooddllee  [[1133]]))..  
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33..33    ZZÁÁKKLLAADDNNÍÍ  ŽŽIIVVIINNYY  

  

  

  

33..33..11    BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  

  

MMeezzii  nneejjvvýýzznnaammnněějjššíí  ppřříírrooddnníí  llááttkkyy  ppaattřříí  aammiinnookkyysseelliinnyy  aa  llááttkkyy  zz  nniicchh  sslloožžeennéé  --  

ppeeppttiiddyy  aa  bbííllkkoovviinnyy  ((ppooddllee  [[4400]]))..    

AAMMIINNOOKKYYSSEELLIINNYY  jjssoouu  ssuubbssttiittuuččnníí  ddeerriivvááttyy  kkaarrbbooxxyylloovvýýcchh  kkyysseelliinn,,  kktteerréé  vv  uuhhllííkkoovvéémm  

řřeettěězzccii  oobbssaahhuujjíí  aammiinnoosskkuuppiinnuu..  JJssoouu  tteeddyy  zzáákkllaaddnníímmii  ssttaavveebbnníímmii  jjeeddnnoottkkaammii  ppeeppttiiddůů  aa  

bbííllkkoovviinn,,  vvee  kktteerrýýcchh  ssee  nnaavvzzáájjeemm  ssppoojjuujjíí  ppeeppttiiddoovvýýmmii  vvaazzbbaammii..  AAmmiinnookkyysseelliinnyy  mmůůžžeemmee  

dděělliitt  ppooddllee  rrůůzznnýýcchh  hhlleeddiisseekk  ((nnaappřř..  kkóóddoovvaannéé  aa  nneekkóóddoovvaannéé,,  kkeettooggeennnníí  aa  gglluukkooggeennnníí)),,  aallee  

nneejjvvýýzznnaammnněějjššíí  jjee  jjeejjiicchh  dděělleenníí  nnaa  eesseenncciiáállnníí  aa  nneeeesseenncciiáállnníí  --  tteeddyy  ppooddllee  ttoohhoo,,  zzddaa  ssii  jjee  

oorrggaanniissmmuuss  ddookkáážžee  ssáámm  ssyynntteettiizzoovvaatt  nneebboo  zzddaa  jjee  mmuussíí  ppřřiijjíímmaatt  ppoottrraavvoouu..  PPrroo  ččlloovvěěkkaa  jjssoouu  

eesseenncciiáállnníí  aammiinnookkyysseelliinnyy  ttyyttoo::  vvaalliinn,,  lleeuucciinn,,  iissoolleeuucciinn,,  ffeennyyllaallaanniinn,,  ttrryyppttooffaann,,  llyyssiinn,,  

mmeetthhiioonniinn  aa  tthhrreeoonniinn..  VV  oobbddoobbíí  rrůůssttuu  jjssoouu  nneezzbbyyttnnéé  ii  ddaallššíí,,  aa  ttoo  hhiissttiiddiinn  aa  ccyysstteeiinn..  JJaakkoo  

sseemmiieesseenncciiáállnníí,,  tteeddyy  ppooddmmíínněěnněě  nnuuttnnáá  aammiinnookkyysseelliinnaa,,  jjee  oozznnaaččoovváánn  aarrggiinniinn,,  kktteerrýý  jjee  

nneezzbbyyttnnýý  ppřřii  rrůůzznnýýcchh  cchhoorroobbáácchh,,  jjeelliikkoožž  nnaappoommááhháá  hhoojjeenníí  rraann  aa  zzvvyyššuujjee  aauuttooiimmuunniittuu  

((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[1166]];;  [[4400]]))..  

  

RROOVVNNIICCEE  VVZZNNIIKKUU  PPEEPPTTIIDDOOVVÉÉ  VVAAZZBBYY::  

  

R1 C

H

NH2

C

O

OH

+ R1 C

H

NH2

C

O

N

H

C

H

R2

R2 C

H

NH2

C

O

OH

C

O

OH
  

  

  

OOBBEECCNNÝÝ  VVZZOORREECC  AAMMIINNOOKKYYSSEELLIINNYY::  

  

CR

NH2

H

COOH
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PPŘŘEEHHLLEEDD  AAMMIINNOOKKYYSSEELLIINN  ((ppooddllee  [[4455]]))::  

  

C

H

H

COOHH2N

                  

C

C

H

H H

H

COOHH2N

                    

C

C HH

COOHH2N

H                     

OH

C

C HH

H

COOHH2N

  

  

                GGLLYYCCIINN                                                            AALLAANNIINN                                                      FFEENNYYLLAALLAANNIINN                                                  TTYYRROOSSIINN  

  

CH3

C

C

H

H

COOH

H3C

H2N

                      

CH3

C

C

C

H

H

H

COOH

H3C

H

H2N

                      

CH3

CH2

C

C

H

HH3C

COOHH2N

                      

S

C

H

C

C

CH3

H

H

COOH

H

H2N

H

  

  

                    VVAALLIINN                                                                    LLEEUUCCIINN                                                                  IISSOOLLEEUUCCIINN                                              MMEETTHHIIOONNIINN  

  

N

C

C H

H

H

H2N COOH

                

C

C

CH3

H

H OH

COOHH2N

                

C

C

H

HH

H2N COOH

SH

              

N
COOH

H   

  

                                  TTRRYYPPTTOOFFAANN                                            TTHHRREEOONNIINN                                                    CCYYSSTTEEIINN                                                  PPRROOLLIINN  
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OH

H

H

H

C

C

COOHH2N

                                                    

C

C

C

HH

H

H2N

NH2

COOH

O

                                                        

C

C

C

C

NH2

O

H

H

H

H

H

COOHH2N

  

  

                    SSEERRIINN                                                                                                    AASSPPAARRAAGGIINN                                                                                                GGLLUUTTAAMMIINN  

  

                                                          

C

C

COOH

COOH

H

HH

H2N

                                                        

COOH

C

C

C

H

H

H

COOH

H

H

H2N

  

  

                                                          KKYYSSEELLIINNAA  AASSPPAARRAAGGOOVVÁÁ                                              KKYYSSEELLIINNAA  GGLLUUTTAAMMOOVVÁÁ  

  

NH2

C NH

NH

CH2

CH2

CH2

C COOHH2N

H                                                     

NH2

CH2

CH2

CH2

CH2

C

H

COOHH2N

                                                          

N

N

C HH

COOHH2N C

H

H

  

  

                AARRGGIINNIINN                                                                                                              LLYYSSIINN                                                                                                                HHIISSTTIIDDIINN  

  

PPEEPPTTIIDDYY  jjssoouu  kkoonnddeennzzaaččnníímmii  pprroodduukkttyy  aammiinnookkyysseelliinn  nnaavvzzáájjeemm  ssppoojjeennýýcchh  ppeeppttiiddoovvoouu  

vvaazzbboouu..  VV  oorrggaanniissmmuu  ppllnníí  mmnnoohhoo  rrůůzznnýýcchh  ffuunnkkccíí::  ppůůssoobbíí  jjaakkoo  hhoorrmmoonnyy,,  aannttiibbiioottiikkaa,,  

rroossttlliinnnnéé  jjeeddyy  aappoodd..  NNeejjččaassttěějjii  ssee  dděěllíí  ppooddllee  ttoohhoo,,  zz  kkoolliikkaa  aammiinnookkyysseelliinn  jjssoouu  sslloožžeennyy  nnaa  

ddiippeeppttiiddyy,,  ttrriippeeppttiiddyy  aažž  ppoollyyppeeppttiiddyy..  OObbeeccnněě  aallee  ppllaattíí,,  žžee  nneeoobbssaahhuujjíí  vvííccee  nneežž  110000  

aammiinnookkyysseelliinn  ((ppooddllee  [[1166]]))..  
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BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  jjssoouu  bbiiooppoollyymmeerryy  oobbssaahhuujjííccíí  oobbvvyykkllee  110000  --  22000000  aammiinnookkyysseelliinnoovvýýcchh  

zzbbyyttkkůů  nnaavvzzáájjeemm  ssppoojjeennýýcchh  ppeeppttiiddoovvýýmmii  vvaazzbbaammii..  MMiinniimmáállnníí  mmoolláárrnníí  hhmmoottnnoosstt  bbííllkkoovviinnyy  

jjee  1100  000000  gg//  mmooll,,  mmeennššíí  kkoonnjjuuggááttyy  aammiinnookkyysseelliinn  řřaaddíímmee  mmeezzii  ppeeppttiiddyy  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  

[[1166]];;  [[1188]]))..  

BBííllkkoovviinnyy  vvyyttvváářřeejjíí  rrůůzznnéé  ssttrruukkttuurryy::  

11//  pprriimmáárrnníí  ssttrruukkttuurraa  --  ppoořřaaddíí  aammiinnookkyysseelliinn  vv  ppoollyyppeeppttiiddoovvéémm  řřeettěězzccii  

nnaappřř..  

......  LLeeuu  --  TThhrr  --  PPrroo  --  GGlluu  ……  

22//  sseekkuunnddáárrnníí  ssttrruukkttuurraa  --  ggeeoommeettrriicckkéé  uussppoořřááddáánníí  ppoollyyppeeppttiiddoovvééhhoo  řřeettěězzccee;;  ssbbaalloovváánníí  

ppoollyyppeeppttiiddoovvééhhoo  řřeettěězzccee  ddoo  αα--ššrroouubboovviiccee  nneebboo  ββ--ssttrruukkttuurryy    

  αα--hheelliixx  --  ttaattoo  ssttrruukkttuurraa  jjee  ddůůsslleeddkkeemm  ttvvoorrbbyy  vvooddííkkoovvýýcchh  vvaazzeebb  mmeezzii  CCOO--  aa  NNHH--  

sskkuuppiinnaammii  ppeeppttiiddoovvýýcchh  vvaazzeebb  ssttooččeennééhhoo  ppoollyyppeeppttiidduu,,  llzzee  ssii  jjii  ppřřeeddssttaavviitt  jjaakkoo  vváálleecc  

oo  pprrůůmměěrruu  ccccaa  11  nnmm  nnaa  jjeehhoožž  oobbvvoodduu  vvyyččnníívvaajjíí  hhyyddrrooffiillnníí  ppoossttrraannnníí  řřeettěězzccee  

aammiinnookkyysseelliinn  

  ββ--ssttrruukkttuurraa  ((sskkllááddaannýý  lliisstt))  --  uussppoořřááddáánníí  pprrootteeiinnůů  ddoo  ββ--ssttrruukkttuurryy  ssppooččíívváá  vv  ttoomm,,  žžee  

kkrraattššíí  úússeekkyy  jjeeddnnoohhoo  nneebboo  vvííccee  nnaattaažžeennýýcchh  ppoollyyppeeppttiiddoovvýýcchh  řřeettěězzccůů  uummííssttěěnnýýcchh  

vveeddllee  sseebbee  jjssoouu  ssppoojjeennyy  vvooddííkkoovvýýmmii  vvaazzbbaammii  mmeezzii  CCOO--  aa  NNHH--  sskkuuppiinnaammii  

ppeeppttiiddoovvýýcchh  vvaazzeebb,,  kkoollmmoo  kk  rroovviinněě  lliissttuu  vvyyččnníívvaajjíí  zzbbyyttkkyy  aammiinnookkyysseelliinn  

  

                                                    

                                          αα--hheelliixx                                                                        ββ--ssttrruukkttuurraa  ((sskkllááddaannýý  lliisstt))  

  

33//  tteerrcciiáárrnníí  ssttrruukkttuurraa  --  pprroossttoorroovvéé  uussppoořřááddáánníí  sseekkuunnddáárrnníícchh  ssttrruukkttuurr  

  ddoo  ttvvaarruu  vvlláákknnaa  ==  ffiibbrriilláárrnníí  

  ddoo  ttvvaarruu  kkoommppaakkttnnííhhoo  kklluubbkkaa  ==  gglloobbuulláárrnníí  
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44//  kkvvaarrttéérrnníí  ssttrruukkttuurraa  --  vvzzáájjeemmnnéé  pprroossttoorroovvéé  uussppoořřááddáánníí  vvěěttššííhhoo  ppooččttuu  ppeeppttiiddoovvýýcchh  

řřeettěězzccůů  --  ttzzvv..  ppooddjjeeddnnootteekk  ((nnaappřř..  mmoolleekkuullaa  hheemmoogglloobbiinnuu))  

                                                                                

UUnniivveerrzzáállnníí  ssyyssttéémm  kkllaassiiffiikkaaccee  bbííllkkoovviinn  nneeeexxiissttuujjee..  LLzzee  jjee  ttřřííddiitt  nnaappřř..  nnaa  zzáákkllaadděě  

rroozzppuussttnnoossttii,,  mmoolleekkuulloovvéé  hhmmoottnnoossttii,,  ppooddllee  ttvvaarruu  mmoolleekkuullyy  ččii  sslloožžeenníí..  NNeejjddůůlleežžiittěějjššíí  jjee  vvššaakk  

dděělleenníí  bbííllkkoovviinn  ppooddllee  jjeejjiicchh  ffuunnkkccee  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[1133]]))::  

11//  ssttaavveebbnníí  aa  ppooddppůůrrnnéé  ((kkoollaaggeenn,,  eellaassttiinn,,  kkeerraattiinn));;  

22//  ttrraannssppoorrttnníí  ((hheemmoogglloobbiinn,,  mmyyoogglloobbiinn));;  

33//  rreegguullaaččnníí  ((hhoorrmmoonnyy));;  

44//  kkaattaallyyttiicckkéé  ((eennzzyymmyy));;  

55//  oobbrraannnnéé  ((iimmuunnoogglloobbuulliinnyy))..  

BBííllkkoovviinnyy  jjssoouu  oobbssaažžeennéé  vvee  vvššeecchh  ppoottrraavviinnáácchh,,  aallee  jjeejjiicchh  hhooddnnoottaa  jjee  vv  rrůůzznnýýcchh  zzddrroojjíícchh  

rrůůzznnáá..  HHooddnnoottaa  bbííllkkoovviinnyy  jjee  ttíímm  vvěěttššíí,,  ččíímm  vvííccee  oobbssaahhuujjee  ttzzvv..  eesseenncciiáállnníícchh  ((nneezzbbyyttnnýýcchh))  

aammiinnookkyysseelliinn..  DDiieettoollooggiiee  rroozzlliiššuujjee  bbííllkkoovviinnyy  nnaa  ppllnnoohhooddnnoottnnéé  ((oobbssaahhuujjíí  vvššeecchhnnyy  

eesseenncciiáállnníí  aammiinnookkyysseelliinnyy))  aa  nneeppllnnoohhooddnnoottnnéé  ((nněěkktteerréé  eesseenncciiáállnníí  aammiinnookkyysseelliinnyy  cchhyybběějjíí))..  

ŽŽiivvooččiiššnnéé  bbííllkkoovviinnyy  vvěěttššiinnoouu  bbýývvaajjíí  ppllnnoohhooddnnoottnnéé,,  rroossttlliinnnnéé  nniikkoolliivv  ((ppooddllee  [[1177]]))..  

  

  

  

33..33..22    TTUUKKYY  

  

JJaakkoo  ttuukkyy  jjssoouu  oozznnaaččoovváánnyy  ppřříírrooddnníí  nneeppoolláárrnníí  sslloouuččeenniinnyy,,  kktteerréé  jjssoouu  ttéémměěřř  nneebboo  zzcceellaa  

nneerroozzppuussttnnéé  vvee  vvoodděě,,  aavvššaakk  rroozzppuussttnnéé  vv  jjiinnýýcchh  nneeppoolláárrnníícchh  rroozzppoouuššttěěddlleecchh  --  nnaappřř..  

vv  eetthhaannoolluu,,  eetthheerruu  aappoodd..  ((ppooddllee  [[1188]]))..  CChheemmiicckkyy  jjssoouu  ttoo  eesstteerryy  vvyyššššíícchh  kkaarrbbooxxyylloovvýýcchh  

kkyysseelliinn  aa  aallkkoohhoolluu..  ZZee  ssttrruukkttuurrnnííhhoo  hhlleeddiisskkaa  jjee  mmoožžnnéé  rroozzdděělliitt  ttuukkyy  ddoo  ttřříí  hhllaavvnníícchh  sskkuuppiinn::  

11//  jjeeddnnoodduucchhéé  lliippiiddyy;;    

22//  sslloožžeennéé  lliippiiddyy;;  

33//  ooddvvoozzeennéé  lliippiiddyy..  
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TTuukkyy  jjssoouu  oobbssaažžeennyy  jjaakk  vv  žžiivvooččiiššnnýýcchh  ttkkáánníícchh,,  ttaakk  vv  rroossttlliinnnnýýcchh  sseemmeenneecchh,,  zzee  kktteerrýýcchh  

ssee  lliissuujjíí  jjaakkoo  oolleejjee..  PPrroo  žžiivvooččiiššnnéé  ttuukkyy  ppllaattíí,,  žžee  jjeejjiicchh  řřeettěězzeecc  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  jjee  ttvvoořřeenn  

ppřřeevváážžnněě  nnaassyycceennýýmmii  mmaassttnnýýmmii  kkyysseelliinnaammii  ((jjeejjiicchh  řřeettěězzeecc  oobbssaahhuujjee  ppoouuzzee  jjeeddnnoodduucchhéé  

vvaazzbbyy)),,  zzaattíímmccoo  rroossttlliinnnnéé  oolleejjee  jjssoouu  cchhaarraakktteerriizzoovváánnyy  vvyyssookkýýmm  ppooddíílleemm  nneennaassyycceennýýcchh  

mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  ((vv  jjeejjiicchh  řřeettěězzccii  jjssoouu  nnaa  nněěkktteerrýýcchh  mmíísstteecchh  ddvvoojjnnéé  vvaazzbbyy))..  PPřřii  zzttuužžoovváánníí  

oolleejjůů  ssee  ddvvoojjnnéé  vvaazzbbyy  nnaassyyccuujjíí,,  aa  ttoo  vvěěttššiinnoouu  aattoommyy  vvooddííkkuu  --  ttzzvv..  hhyyddrrooggeennaaccee..    

LLiiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  ssii  ddookkáážžee  vv  pprroocceessuu  mmeettaabboolliissmmuu  vvyyttvváářřeett  jjaakk  nnaassyycceennéé  mmaassttnnéé  

kkyysseelliinnyy,,  ttaakk  ii  nněěkktteerréé  nneennaassyycceennéé..  OOssttaattnníí  nneennaassyycceennéé  mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy  mmuussíí  bbýýtt  ssoouuččáássttíí  

ppoottrraavvyy..  TTaakkéé  pprroottoo  ssee  nnaazzýývvaajjíí  eesseenncciiáállnníí  ((ppooddllee  [[1133]];;  [[2244]]))..  

TTuukkyy  oobbssaažžeennéé  vv  ppoottrraavviinnáácchh  jjssoouu  hheetteerrooggeennnníí  ssmměěssíí  lliippiiddůů,,  kktteerráá  jjee  ttvvoořřeennaa  zz  vvííccee  nneežž  

9955%%  ttrriiaaccyyllggllyycceerroollyy,,  ccoožž  jjssoouu  eesstteerryy  vvyyššššíícchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  aa  ttrroojjssyyttnnééhhoo  aallkkoohhoolluu  

ggllyycceerroolluu..  

  

OOBBEECCNNÝÝ  VVZZOORREECC  MMOOLLEEKKUULLYY  TTUUKKUU  ((GGLLYYCCEERROOLL  ++  MMAASSTTNNÁÁ    KKYYSSEELLIINNAA))::  

RR11,,  22,,  33  ==  HH,,  zzbbyytteekk  vvyyššššíí  mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy  --  nnaappřř..  kkyysseelliinnaa  ppaallmmiittoovváá,,  sstteeaarroovváá,,  oolleejjoovváá  aajj..  

  

H2C O C R1

H2C

HC O C

R3

O

O

R2

O

O C   

  

PPŘŘÍÍKKLLAADDYY  NNAASSYYCCEENNÝÝCCHH  MMAASSTTNNÝÝCCHH  KKYYSSEELLIINN::  

  

KKYYSSEELLIINNAA  PPAALLMMIITTOOVVÁÁ      CC1155HH3311CCOOOOHH  

KKYYSSEELLIINNAA  SSTTEEAARROOVVÁÁ      CC1177HH3355CCOOOOHH  

  

  

PPŘŘÍÍKKLLAADDYY  NNEENNAASSYYCCEENNÝÝCCHH  MMAASSTTNNÝÝCCHH  KKYYSSEELLIINN::  

KKYYSSEELLIINNAA  OOLLEEJJOOVVÁÁ      CC1177HH3333CCOOOOHH  

KKYYSSEELLIINNAA  LLIINNOOLLOOVVÁÁ      CC1177HH3311CCOOOOHH  

KKYYSSEELLIINNAA  LLIINNOOLLEENNOOVVÁÁ    CC1177HH2299CCOOOOHH  

 

Hitem současné doby se staly tzv. ω-3-mastné kyseliny. Jsou to kyseliny nezbytné od 

početí přes nitroděložní vývoj, dětství a nepochybně i další období našeho života. 

Nejbohatším zdrojem dvou hlavních karboxylových kyselin DHA (dokozahexaenová 

kyselina) a EPA (eikozapentaenová kyselina) ve stravě jsou olejnaté ryby (např. losos, 

tuňák, makrela apod.). Naším problémem však není jenom to, že nepřijímáme dostatek 



25 

 

těchto kyselin ve stravě, ale konzumací moderních jídel s vysokým obsahem tuků dochází 

k blokaci vstřebávání přijímaných ω-3-mastných kyselin. Zvláště mladiství pak trpí 

nejrůznějšími vývojovými chorobami, což může vést k problémům s učením a špatným 

sociálním návykům (podle [50]). 

Podle podílu nasycených a nenasycených mastných kyselin mají triacylglyceroly různé 

teploty tání a podle toho je rozdělujeme na: tuky - teplota tání je vyšší než pokojová 

teplota (15°C) a oleje - teplota táni je nižší než pokojová teplota (15°C). V malém 

množství jsou zastoupeny i další látky tukové povahy - fosfolipidy (biologicky velmi 

významná skupina složených lipidů, tvořících základní složku biologických membrán), 

fytosteroly (rostlinné steroly) a zoosteroly (živočišné steroly). V živočišných tucích je 

obsažen jeden z nejznámějších živočišných sterolů - cholesterol, v rostlinných tucích 

fytosteroly (podle [16]; [26]).  

  

SSTTRRUUKKTTUURRAA  SSTTEERRAANNUU  ((ccyykkllooppeennttaannooppeerrhhyyddrrooffeennaannttrreenn))::  

  

A B

C D

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12
13

14
15

16

17

  

  

PPOORROOVVNNÁÁNNÍÍ  SSTTRRUUKKTTUURRYY  CCHHOOLLEESSTTEERROOLLUU  AA  ZZÁÁSSTTUUPPCCEE  FFYYTTOOSSTTEERROOLLŮŮ::  

  

  

HO

CH3

CH3
CH

CH3

CH2 CH2
CH2 CH

CH3

CH3

CCHHOOLLEESSTTEERROOLL  
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CH
CH

CH3

CH

HO

CH3

CH3

HC CH

CH3

CH3H3CH2C

SSTTIIGGMMAASSTTEERROOLL  

  

HHllaavvnníí  bbiioollooggiicckkéé  ffuunnkkccee  lliippiiddůů  jjssoouu  ((ppooddllee  [[1188]]))::  

  ssoouuččáásstt  bbiioollooggiicckkýýcchh  mmeemmbbrráánn;;  

  pprreekkuurrzzoorryy  ddaallššíícchh  ddůůlleežžiittýýcchh  lláátteekk  ((vviittaammiinnůů,,  hhoorrmmoonnůů  aajj..));;  

  iizzoollaaččnníí  bbaarriiéérraa  vvůůččii  tteepplloottnníímmuu,,  eelleekkttrriicckkéémmuu  nneebboo  jjiinnéémmuu  ffyyzziikkáállnníímmuu  ššookkuu;;  

  oocchhrraannnnýý  oobbaall  oorrggaanniissmmůů  ččii  bbuunněěkk  vvůůččii  iinnffeekkccii  nneebboo  ddeehhyyddrraattaaccii..  

NNaa  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  mmaajjíí  ppoozziittiivvnníí,,  aallee  ii  nneeggaattiivvnníí  úúččiinnkkyy::  

11//  ppoozziittiivvnníí  vvýýzznnaamm    

TTuukkyy::  

  ppůůssoobbíí  jjaakkoo  nnoossiiččee  vviittaammiinnůů  rroozzppuussttnnýýcchh  vv  ttuuccíícchh  --  AA,,  DD,,  EE,,  KK  aa  vvůůnníí,,  kktteerréé  jjssoouu  

nneezzbbyyttnněě  ddůůlleežžiittéé  pprroo  ppřřííjjeemmnnéé  cchhuuťťoovvéé  ii  ččiicchhoovvéé  vvjjeemmyy  ppřřii  jjííddllee  aa  vvyylluuččoovváánníí  sslliinn;;  

  jjssoouu  bboohhaattýýmm  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee  ((zz  11  gg  ttuukkuu  ssee  uuvvoollnníí  ttéémměěřř  3388  kkJJ));;  

  mmaajjíí  vvyyssookkoouu  ssyyttiivvoosstt,,  pprroottoožžee  pprrooddlluužžuujjíí  ččaass,,  kktteerrýý  jjee  zzaappoottřřeebbíí  kk  vvyypprráázzddnněěnníí  

žžaalluuddkkuu;;  

  ddáávvaajjíí  ppoottrraavvěě  vvhhooddnnoouu  ssttrruukkttuurruu..  

22//  nneeggaattiivvnníí  ppůůssoobbeenníí  nnaaddmměěrrnnééhhoo  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkůů  vv  ppoottrraavvěě  

TTuukkyy  zzppůůssoobbuujjíí::    

  oottyylloosstt  aa  jjeejjíí  ddůůsslleeddkkyy  ((nnaappřř..  vvyyssookkýý  kkrreevvnníí  ttllaakk,,  kkřřeeččoovvéé  žžííllyy,,  zzaattíížžeenníí  kklloouubbůů  aajj..));;  

  vvzznniikk  aarrtteerroosskklleerróózzyy,,  oobbzzvvllááššttěě  ppřřii  ppřřeevvaazzee  ttuukkůů  ss  nneennaassyycceennýýmmii  mmaassttnnýýmmii  

kkyysseelliinnaammii,,  zzttuužžeennýýcchh  ttuukkůů  aa  vvššeecchh  ttuukkůů  ss  cchhoolleesstteerroolleemm;;  

  ddeeggeenneerraaccii  žžlluuččnnííkkuu  aa  ssttřřeevv;;  

  jjee  mmoožžnnáá  ttaakkéé  uurrččiittáá  ssoouuvviisslloosstt  ss  nněěkktteerrýýmmii  ddrruuhhyy  nnááddoorroovvééhhoo  oonneemmooccnněěnníí  

((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[2244]];;  [[2277]]))..  
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33..33..33    SSAACCHHAARRIIDDYY  

  

SSaacchhaarriiddyy  jjssoouu  nneejjrroozzššíířřeenněějjššíí  oorrggaanniicckkéé  llááttkkyy,,  bbeezz  kktteerrýýcchh  bbyy  žžiivvoott  nnaa  ZZeemmii  nneebbyyll  

mmoožžnnýý..  CChheemmiicckkyy  jjssoouu  ssaacchhaarriiddyy  ppoollyyhhyyddrrooxxyyaallddeehhyyddyy  nneebboo  ppoollyyhhyyddrrooxxyykkeettoonnyy,,  kktteerréé  

mmaajjíí  mmiinniimmáállnněě  ttřřii  uuhhllííkkoovvéé  aattoommyy,,  aa  ddáállee  llááttkkyy  zz  nniicchh  ooddvvoozzeennéé  ooxxiiddaaččnníímmii,,  rreedduukkččnníímmii,,  

ssuubbssttiittuuččnníímmii  ččii  kkoonnddeennzzaaččnníímmii  rreeaakkcceemmii  ((ppooddllee  [[4400]]))..  

PPooddllee  ttoohhoo,,  zzddaa  ssee  jjeeddnnáá  oo  ppoollyyhhyyddrrooxxyyaallddeehhyyddyy  ččii  ppoollyyhhyyddrrooxxyykkeettoonnyy  ssee  ssaacchhaarriiddyy  

dděěllíí  nnaa  aallddoossyy  aa  kkeettoossyy..  NNaa  zzáákkllaadděě  jjeejjiicchh  sslloožžeenníí,,  rreesspp..  ppooččttuu  ccyykkllůů,,  mmůůžžeemmee  ssaacchhaarriiddyy  

rroozzdděělliitt  nnaa  mmoonnoossaacchhaarriiddyy  ((jjssoouu  ttvvoořřeennyy  ppoouuzzee  jjeeddnníímm  ccyykklleemm)),,  oolliiggoossaacchhaarriiddyy  ((oobbssaahhuujjíí  

vv  mmoolleekkuullee  22  --  1100  mmoolleekkuull  mmoonnoossaacchhaarriiddůů  ssppoojjeennýýcchh  aacceettaalloovvýýmmii  vvaazzbbaammii))  aa  

ppoollyyssaacchhaarriiddyy  ((sskkllááddaajjíí  ssee  zz  vvííccee  nneežž  ddeesseettii  mmoonnoossaacchhaarriiddoovvýýcchh  jjeeddnnootteekk))..  

ZZ  hhlleeddiisskkaa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  jjssoouu  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  nneejjvvýýzznnaammnněějjššíímmii  zzáássttuuppccii  gglluukkoossaa,,  

ffrruukkttoossaa,,  ssaacchhaarroossaa  aa  šškkrroobb  jjaakkoo  zzáássoobbnníí  ppoollyyssaacchhaarriidd..  

  

VVZZOORRCCEE  NNEEJJVVÝÝZZNNAAMMNNĚĚJJŠŠÍÍCCHH  ZZÁÁSSTTUUPPCCŮŮ::  

O

OH

OH

OH

HO

CH2OH

                    GGLLUUKKOOSSAA      

                                                                  αα--DD--gglluukkooppyyrraannoossaa  

  

O

OH

HOH2C

HO

OH

CH2OH

                    FFRRUUKKTTOOSSAA      

                                                                                    ββ--DD--ffrruukkttooffuurraannoossaa  

  

O
O

O

OH

OH

HO

HO

OH

CH2OH
CH2OH

CH2OH

                  SSAACCHHAARROOSSAA      

                                                                          ((11,,22))--αα--DD--gglluukkooppyyrraannoossyyll--ββ--DD--ffrruukkttooffuurraannoossiidd  
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OH

O

O

O

O O

OH

OH
OH

CH2OH

CH2OH

          CCEELLUULLOOSSAA  

                                                                                                                                                        ppoollyy--((11,,44))--ββ--DD--gglluukkooppyyrraannoossyyll--DD--gglluukkooppyyrraannoossaa  

  

OH

O

OH

OH

O

O O

OH

HO

CH2OH

CH2OH

O

O

O

CH2

O
OH

                        

                                                                                                                                                                                          ŠŠKKRROOBB  

                                                                                  ppoollyy--((11,,44)),,((11,,66))--αα--DD--gglluukkooppyyrraannoossyyll--DD--gglluukkooppyyrraannoossaa  

  

VV  ppřříírroodděě  ppllnníí  ssaacchhaarriiddyy  rroozzmmaanniittéé  ppoosslláánníí  aa  uuppllaattňňuujjíí  ssee  vv  rrůůzznnýýcchh  ffoorrmmáácchh  žžiivvoottaa  

((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[1188]]))::  

  sslloouužžíí  jjaakkoo  zzddrroojj  aa  zzáássoobbáárrnnaa  eenneerrggiiee  rroossttlliinn  aa  žžiivvooččiicchhůů  ((nnaappřř..  šškkrroobb  uu  rroossttlliinn  ččii  

ggllyykkooggeenn  uu  žžiivvooččiicchhůů));;  

  sslloouužžíí  jjaakkoo  ssttaavveebbnníí  mmaatteerriiááll  rroossttlliinn  ii  nněěkktteerrýýcchh  žžiivvooččiicchhůů  ((nnaappřř..  cceelluulloossaa  --  hhllaavvnníí  

sslloožžkkaa  rroossttlliinnnnýýcchh  bbuunněěččnnýýcchh  ssttěěnn,,  jjee  nneejjrroozzššíířřeenněějjššíí  oorrggaanniicckkoouu  sslloožžkkoouu  

vv  bbiioossffééřřee));;  

  jjssoouu  ssoouuččáássttíí  zzáákkllaaddnnííhhoo  řřeettěězzccee  DDNNAA  aa  RRNNAA  --  uucchhoovváánníí  aa  eexxpprreessee  ggeenneettiicckkéé  

iinnffoorrmmaaccee;;  

  ppooddíílleejjíí  ssee  nnaa  rroozzppoozznnáávvaaccíícchh  mmeecchhaanniissmmeecchh;;  

  jjssoouu  ssoouuččáássttíí  řřaaddyy  bbiioollooggiicckkyy  úúččiinnnnýýcchh  lláátteekk  ((nnaappřř..  aannttiibbiioottiikk))..  

  

ZZ  eenneerrggeettiicckkééhhoo  hhlleeddiisskkaa  jjssoouu  ssaacchhaarriiddyy  nneejjddůůlleežžiittěějjššíímm  aa  nneejjvvýýhhooddnněějjššíímm  zzddrroojjeemm  

eenneerrggiiee..  NNaa  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  mmaajjíí  ppoozziittiivvnníí,,  aallee  ii  nneeggaattiivvnníí  úúččiinnkkyy..  

11//  ppoozziittiivvnníí  úúččiinnkkyy  

  JJeeddnnoodduucchhéé  ccuukkrryy  ddáávvaajjíí  ppoottrraavvěě  ppřříízznniivvoouu  cchhuuťť..  
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  HHllaavvnníímm  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  jjee  gglluukkoossaa..  ZZ  11  gg  gglluukkoossyy  ssee  zzíísskkáá  ttéémměěřř  

1177  kkJJ..  

  NNěěkktteerréé  ssaacchhaarriiddyy  ppřříízznniivvěě  oovvlliivvňňuujjíí  sslloožžeenníí  ssttřřeevvnníí  mmiikkrrooffllóórryy..  

  NNeessttrraavviitteellnnéé  ssaacchhaarriiddyy  ppůůssoobbíí  pprreevveennttiivvnněě  pprroottii  ddeeggeenneerraattiivvnníímm  cchhoorroobbáámm..  

22//  nneeggaattiivvnníí  úúččiinnkkyy  nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu  ssaacchhaarriiddůů  

  NNeeggaattiivvnněě  ppůůssoobbíí  zzeejjmméénnaa  vvyyssookkáá  ssppoottřřeebbaa  ssaacchhaarroossyy..  NNaa  jjeejjíímm  mmeettaabboolliissmmuu  ssee  

ppooddíílleejjíí  jjaakk  vviittaammiinnyy  ((hhllaavvnněě  BB11)),,  ttaakk  ii  bbiioollooggiicckkyy  úúččiinnnnéé  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy  ((hhllaavvnněě  

hhoořřččííkk  aa  vvááppnnííkk))..  NNaa  zzáákkllaadděě  ttoohhoo  jjee  oo  nněě  oorrggaanniissmmuuss  oocchhuuzzoovváánn..  ŠŠkkooddlliivvoosstt  zzáávviissíí  

ttaakkéé  nnaa  ffoorrmměě  kkoonnzzuummaaccee..  MMéénněě  nneebbeezzppeeččnnéé  jjssoouu  ssaacchhaarriiddyy  vv  ppeevvnnéé  ssttrraavvěě,,  vvííccee  

vv  nnááppoojjíícchh..  

  DDiissaacchhaarriiddyy  zzvvyyššuujjíí  hhllaaddiinnuu  ttuukkůů  vv  kkrrvvii  aa  uukkllááddáánníí  cchhoolleesstteerroolluu..  

  JJeeddnnoodduucchhéé  ccuukkrryy  jjssoouu  ssnnaaddnnoo  vvssttřřeebbaatteellnnéé  aa  mmoohhoouu  ssee  ppooddíílleett  nnaa  kkoollííssáánníí  hhllaaddiinnyy  

gglluukkoossyy  vv  kkrrvvii..  

  RRoozzppuussttnnéé  ssaacchhaarriiddyy  ppřřiissppíívvaajjíí  kk  ookkyysseelleenníí  oorrggaanniissmmuu..  

  PPřřííjjeemm  ssaacchhaarriiddůů  vv  nnaaddmměěrrnnéémm  mmnnoožžssttvvíí  vveeddee  kk  oobbeezziittěě  ssee  vvššeemmii  jjeejjíímmii  

nneeggaattiivvnníímmii  ddůůsslleeddkkyy..  

  

  

  

33..33..44    VVLLÁÁKKNNIINNAA  

  

VVlláákknniinnaa  jjee  nneessttrraavviitteellnnáá  sslloožžkkaa  ppoottrraavvyy,,  pprroottoožžee  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  nneemmáá  pprroo  jjeejjíí  

rroozzkkllaadd  ppoottřřeebbnnéé  eennzzyymmyy..  JJaakk  uuvvááddíí  HHrruubbýý  (([[1122]])),,  jjee  ttvvoořřeennaa  ppřřeevváážžnněě  nneešškkrroobboovvýýmmii  

ppoollyyssaacchhaarriiddyy  ((cceelluulloossaa,,  hheemmiicceelluulloossaa,,  ppeekkttiinnyy,,  lliiggnniinn,,  vvoosskkyy,,  kkuuttiinnyy  aajj..))..  CCeelluulloossaa,,  nněěkktteerréé  

hheemmiicceelluulloossyy  aa  lliiggnniinn  ttvvoořříí  ttzzvv..  hhrruubboouu  nneebboollii  nneessttrraavviitteellnnoouu  vvlláákknniinnuu..  PPeekkttiinnyy  aa  nněěkktteerréé  

hheemmiicceelluulloossyy  vváážžoouu  vvoodduu  aa  bboobbttnnaajjíí,,  ttaakkžžee  ssee  oozznnaaččuujjíí  jjaakkoo  rroozzppuussttnnáá  vvlláákknniinnaa..  

VVlláákknniinnaa  ssee  vvyysskkyyttuujjee  ppoouuzzee  vv  ppoottrraavviinnáácchh  rroossttlliinnnnééhhoo  ppůůvvoodduu,,  nneebbooťť  ssee  jjeeddnnáá  oo  

rroossttlliinnnnéé  ppoollyyssaacchhaarriiddyy..  HHooddnněě  vvlláákknniinnyy  jjee  nnaappřř..  vv  oottrruubbáácchh,,  cceelloozzrrnnnnéé  mmoouuccee  aa  vvýýrroobbccíícchh  

zz  nniicchh,,  pprroottoožžee  mmeezzii  nneejjvvyyddaattnněějjššíí  zzddrroojjee  ppaattřříí  oobbiillkkyy  aa  ppřřeevváážžnněě  jjeejjiicchh  oobbaalloovvéé  vvrrssttvvyy..  

MMeezzii  ddaallššíí  vvýýbboorrnnéé  zzddrroojjee  ppaattřříí  zzeelleenniinnaa,,  oovvooccee  aa  lluuššttěěnniinnyy,,  zzvvllááššttěě  ssóójjaa..  

VVlláákknniinnaa  mmáá  pprroo  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  nneezzaassttuuppiitteellnnýý  vvýýzznnaamm  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[1133]]))..  

11//  ppoozziittiivvnníí  úúččiinnkkyy  

  OObbkkllooppuujjee  žžiivviinnyy  aa  zzppoommaalluujjee  ttrráávveenníí,,  zzppůůssoobbuujjee  ppoozzvvoollnnéé  vvssttřřeebbáávváánníí  žžiivviinn,,  aa  ttoo  

ppřřeevváážžnněě  ssaacchhaarriiddůů,,  ttaakkžžee  ppoocciitt  ssyyttoossttii  vvyyddrržžíí  ččlloovvěěkkuu  ppoo  ddeellššíí  ddoobbuu  aa  gglluukkoossaa  ssee  

ppoozzvvoollnnaa  ddoossttáávváá  ddoo  kkrrvvee..  

  PPooddppoorruujjee  ppeerriissttaallttiikkuu  aa  zzvvyyššuujjee  hhmmoottuu  mmiikkrroooorrggaanniissmmůů  vv  ttlluussttéémm  ssttřřeevvěě..  

  SSnniižžuujjee  vvssttřřeebbáávváánníí  ttuukkůů  aa  kkoonncceennttrraaccii  cchhoolleesstteerroolluu  ii  ddaallššíícchh  ttuukkoovvýýcchh  lláátteekk..  

PPůůssoobbíí  ttaakk  jjeeddnnaakk  jjaakkoo  pprreevveennccee,,  aallee  ii  jjaakkoo  llééččbbaa  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  kkaarrddiioovvaasskkuulláárrnníímmii  

cchhoorroobbaammii..  
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  UUvvááddíí  ssee,,  žžee  ppeekkttiinnyy  ppůůssoobbíí  ttaakkéé  jjaakkoo  pprreevveennccee  pprroottii  nnááddoorrůůmm  ttlluussttééhhoo  ssttřřeevvaa,,  

jjeelliikkoožž  ssee  uuppllaattňňuujjíí  ppřřii  ssnníížžeenníí  ppřřeemměěnnyy  žžlluuččoovvýýcchh  kkyysseelliinn  nnaa  kkaarrcciinnooggeennnníí  

ddeerriivvááttyy..  

22//  nneeggaattiivvnníí  úúččiinnkkyy  nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu  vvlláákknniinnyy  

  VVyyššššíí  mmnnoožžssttvvíí  vvlláákknniinnyy  uu  ddoossppěěllééhhoo  ččlloovvěěkkaa  ((vvííccee  nneežž  6600  gg  zzaa  ddeenn)),,  mmůůžžee  vvyyvvoollaatt  

zzaažžíívvaaccíí  ppoottíížžee,,  ššppaattnnoouu  pprrůůcchhooddnnoosstt  ssttřřeevv  aappoodd..  

  VVýýzzkkuummyy  uukkáázzaallyy,,  žžee  nněěkktteerréé  sslloožžkkyy  bbuunněěččnnýýcchh  ssttěěnn  ttvvoořřííccíícchh  hhrruubboouu  vvlláákknniinnuu  

mmoohhoouu  vváázzaatt  kkaattiioonnttyy  pprrvvkkůů  ss  ooxxiiddaaččnníímm  ččíísslleemm  IIII  ((nnaappřř..  mměěďď,,  vvááppnnííkk,,  žžeelleezzoo,,  

zziinneekk)),,  aa  ttíímm  ssnniižžoovvaatt  jjeejjiicchh  vvyyuužžiitteellnnoosstt..  

  

PPůůssoobbeenníí  vvlláákknniinnyy  mmůůžžeemmee  oovvlliivvňňoovvaatt  mmeecchhaanniicckkoouu  úúpprraavvoouu  ssuurroovviinn,,  jjaakkoo  jjee  

nnaappřřííkkllaadd  ssttrroouuhháánníí,,  mmiixxoovváánníí  aajj..  ((ppooddllee  [[2266]]))..  

  

  

  

33..33..55    MMIINNEERRÁÁLLNNÍÍ  LLÁÁTTKKYY  

  

LLiiddsskkéé  ttěělloo  jjee  kkrroomměě  vvooddyy  ttvvoořřeennoo  ppřřeevváážžnněě  oorrggaanniicckkýýmmii  sslloouuččeenniinnaammii,,  kktteerréé  oobbssaahhuujjíí  

ppřřeeddeevvššíímm  uuhhllííkk,,  vvooddííkk  aa  dduussííkk,,  mméénněě  ppaakk  kkyyssllííkk,,  ddrraassllííkk  aa  nněěkktteerréé  ddaallššíí  pprrvvkkyy..  

MMiinneerráállnníí  llááttkkyy  --  bbiiooggeennnníí  pprrvvkkyy  ((zzeejjmméénnaa  iioonnttyy  kkoovvůů))  jjssoouu  pprrvvkkyy  pprroo  žžiivvoott  

nneeppoossttrraaddaatteellnnéé..  NNeeddáávvaajjíí  ssiiccee  oorrggaanniissmmuu  eenneerrggiiii,,  aallee  jjssoouu  nnuuttnnéé  kk  vvýýssttaavvbběě  ttěěllaa,,  kk  oobbnnoovvěě  

nněěkktteerrýýcchh  jjeehhoo  úússttrroojjíí  aa  vv  nneeppoosslleeddnníí  řřaadděě  zzaarruuččuujjíí  ffyyzziikkáállnníí  ii  cchheemmiicckkéé  vvllaassttnnoossttii  

nněěkktteerrýýcchh  ttkkáánníí  aa  ppřřeeddeevvššíímm  ttěěllnníícchh  tteekkuuttiinn  ((kkrrvvee,,  ttkkááňňoovvééhhoo  mmookkuu  aappoodd..))..  

MMnnoožžssttvvíí  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  mmiinneerráállůů  vv  ttěěllee  jjee  zznnaaččnněě  pprroomměěnnlliivvéé..  MMeezzii  hhllaavvnníí  mmiinneerráállnníí  

llááttkkyy  ppaattřříí  vvááppnnííkk,,  ffoossffoorr,,  ssíírraa,,  ddrraassllííkk,,  ssooddííkk,,  hhoořřččííkk  aa  žžeelleezzoo..  VVeelliiccee  vvýýzznnaammnnéé  jjssoouu              

ttzzvv..  pprrvvkkyy  „„ssttooppoovvéé““,,  kktteerréé  jjssoouu  cchheemmiicckkyy  oobbttíížžnněě  pprrookkaazzaatteellnnéé,,  nneebbooťť  jjee  jjiicchh  vv  ttěěllee  vveellmmii  

mmaalléé  mmnnoožžssttvvíí  aa  ppůůssoobbíí  ččii  uukkllááddaajjíí  ssee  vvee  ssppeecciiffiicckkýýcchh  ttkkáánníícchh..  NNeejjvvýýzznnaammnněějjššíí  zz  nniicchh  jjssoouu  

mměěďď,,  jjoodd,,  kkoobbaalltt,,  nniikkll,,  mmaannggaann,,  fflluuoorr,,  zziinneekk,,  mmoollyybbddeenn,,  cchhrróómm,,  ccíínn  aa  vvaannaadd  ((uupprraavveennoo  

ppooddllee  [[4411]]))..  

BBiiooggeennnníí  pprrvvkkyy  ppllnníí  řřaadduu  vvýýzznnaammnnýýcchh  ffuunnkkccíí,,  kkaažžddýý  pprrvveekk  oobbvvyykkllee  nněěkkoolliikk  ssoouuččaassnněě..  

DDoo  ttěěllaa  ssee  ddoossttáávvaajjíí  hhllaavvnněě  vv  ppoottrraavvěě,,  ddáállee  ss  vvooddoouu,,  ppřřii  vvddeecchhoovváánníí  aa  vv  mmaalléémm  mmnnoožžssttvvíí  

ttaakkéé  ppřřeess  ppookkoožžkkuu..  PPrroo  vvyyvváážžeennýý  ppřřííssuunn  mmáá  vvššaakk  zzáákkllaaddnníí  vvýýzznnaamm  ppřřeeddeevvššíímm  ppeessttrráá  ssttrraavvaa..  

PPoottřřeebbaa  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  jjee  iinnddiivviidduuáállnněě  rroozzddííllnnáá  aa  zzáávviissíí  ppřřeevváážžnněě  nnaa  vvěěkkuu  ččlloovvěěkkaa,,  

ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii,,  eenneerrggeettiicckkéé  ssppoottřřeebběě  aa  sscchhooppnnoossttii  vvyyuužžíítt  ddooddaannéé  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy,,  kktteerráá  

nnaappřřííkkllaadd  kklleessáá  ss  vvěěkkeemm  ((ppooddllee  [[1133]]))..  

VV  nnáásslleedduujjííccíímm  tteexxttuu  jjee  uuvveeddeenn  ssttrruuččnnýý  ppřřeehhlleedd  oossmmnnááccttii  bbiiooggeennnníícchh  pprrvvkkůů  ss  ddůůsslleeddkkyy  

jjeejjiicchh  nneeddoossttaattkkuu  ččii  nnaaddbbyyttkkuu  vv  ttěěllee  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[88]];;  [[1133]];;  [[4422]]))..  

  

VVááppnnííkk  ((CCaa))  --  jjeehhoo  nneejjlleeppššíímm  zzddrroojjeemm  jjee  mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  zzeejjmméénnaa  ssýýrryy,,  ddáállee  

lluuššttěěnniinnyy  aa  cceelloozzrrnnnnéé  ppoottrraavviinnyy..  NNeeddoossttaatteekk  vvááppnnííkkuu  vvee  vvýýžžiivvěě  ssee  pprroojjeevvuujjee  řřííddnnuuttíímm  kkoossttíí,,  

aallee  ii  ddeeffoorrmmiittoouu  kkoossttíí  ((nnaappřř..  ssrrddččiittáá  ppáánneevv,,  oohhýýbbáánníí  ddlloouuhhýýcchh  kkoossttíí,,  sseessuunn  ppáátteeřřee  aajj..)),,  
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mmoohhoouu  vvzznniikkaatt  ii  bboolleessttii  kklloouubbůů..  PPřřii  nnaaddbbyyttkkuu,,  kktteerrýý  jjee  aallee  vveellmmii  vvzzááccnnýý,,  ffuunngguujjíí  rreegguullaaččnníí  

mmeecchhaanniissmmyy..  

FFoossffoorr  ((PP))  --  nneejjlleeppššíímm  zzddrroojjeemm  ffoossffoorruu  jjee  ooppěětt  mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  mmaassoo,,  lluuššttěěnniinnyy,,  

vveejjccee  aa  oobbiillnniinnyy..  VV  ddůůsslleeddkkuu  jjeehhoo  nneeddoossttaattkkuu  mmůůžžee  ddoojjíítt  kk  ooddvvááppnněěnníí  kkoossttíí  aa  pprroojjeevvůůmm  

kkřřiivviiccee  ==  rraacchhiittiiss,,  kktteerroouu  nneellzzee  oovvlliivvnniitt  vviittaammiinneemm  DD..  

SSíírraa  ((SS))  --  hhllaavvnníímm  zzddrroojjeemm  ssíírryy  jjee  mmaassoo,,  ssýýrryy,,  vveejjccee  aa  lluuššttěěnniinnyy..  NNeeddoossttaatteekk  ssíírryy  vv  ppoottrraavvěě  

mmáá  vv  ttěěllee  zzaa  nnáásslleeddeekk  oommeezzeennoouu  ttvvoorrbbuu  bbííllkkoovviinn,,  kktteerréé  jjssoouu  sslloožžeennéé  zz  aammiinnookkyysseelliinn  

ss  oobbssaahheemm  ssíírryy..  

DDrraassllííkk  ((KK))  --  nneejjvvííccee  ddrraassllííkkuu  oobbssaahhuujjee  mmaassoo,,  oobbiillnniinnyy,,  zzeelleenniinnaa,,  bbrraammbboorryy,,  mmeerruuňňkkyy  aa  

jjiinnéé  oovvooccee..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk  ssee  pprroojjeevvuujjee  ssvvaalloovvoouu  ssllaabboossttíí  aažž  oocchhaabblloossttíí,,  ppoorruucchhaammii  

ssrrddeeččnníí  ččiinnnnoossttii  ((nnaappřř..  rroozzššíířřeenníí  ssrrddccee,,  zzrryycchhlleenníí  tteeppuu  aajj..))..  ŠŠkkooddlliivvýý  jjee  aallee  ii  nnaaddbbyytteeččnnýý  

ppřřííjjeemm  ddrraassllííkkuu,,  kkddyy  mmůůžžee  ddoojjíítt  kk  úúttlluummuu  ssrrddeeččnníí  ččiinnnnoossttii  aa  cceellkkoovvéé  ssllaabboossttii,,  zzmmaatteennoossttii,,  

bbrrnněěnníí  vv  nnoohhoouu,,  kk  oocchhrrnnuuttíí  kkoonnččeettiinn,,  aallee  ii  ddýýcchhaaccíícchh  ssvvaallůů..  

SSooddííkk  ((NNaa))  --  jjeehhoo  zzddrroojjeemm  jjee  kkuucchhyyňňsskkáá  ssůůll  aa  ssoolleennéé  ppoottrraavviinnyy..  PPřřii  nneeddoossttaattkkuu,,  kkee  kktteerréémmuu  

vvššaakk  ddoocchháázzíí  vvzzááccnněě,,  ssee  vvyysskkyyttuujjíí  ssvvaalloovvéé  kkřřeeččee  ((zzeejjmméénnaa  bbřřiicchhaa  nneebboo  ddoollnníícchh  kkoonnččeettiinn)),,  

bboolleessttii  hhllaavvyy,,  ssnníížžeennéé  mmooččeenníí  aa  pprrůůjjeemm..  PPřřii  ppoozzřřeenníí  vvěěttššííhhoo  mmnnoožžssttvvíí  ssoollii  mmůůžžee  ddoojjíítt  

kk  ppooddrráážždděěnníí  žžaalluuddeeččnníí  sslliizznniiccee  aa  kkee  zzvvrraacceenníí..  ZZáávvaažžnněějjššíí  jjee  aallee  ddlloouuhhooddoobbáá  kkoonnzzuummaaccee  

vvěěttššííhhoo  mmnnoožžssttvvíí  ssoollii  vv  ppoottrraavvěě,,  kkddyy  mmůůžžee  ddoojjíítt  kk  oonneemmooccnněěnníí  lleeddvviinn  aa  kk  vvýýrraazznnéémmuu  

zzvvýýššeenníí  kkrreevvnnííhhoo  ttllaakkuu..  

HHoořřččííkk  ((MMgg))  --  hhllaavvnníímm  zzddrroojjeemm  hhoořřččííkkuu  jjssoouu  zzeelleennéé  rroossttlliinnyy,,  lluuššttěěnniinnyy  aa  cceelloozzrrnnnnéé  oobbiillnnéé  

vvýýrroobbkkyy..  MMáá  ppřřeeddeevvššíímm  oocchhrraannnnéé  úúččiinnkkyy  --  jjeehhoo  nneeddoossttaatteekk  zzppůůssoobbuujjee  zzvvýýššeenníí  rriizziikkaa  

vvzznniikkuu  ssrrddeeččnněě  ccéévvnníícchh  nneemmooccíí  aa  nnááddoorroovvééhhoo  bbuujjeenníí..  

ŽŽeelleezzoo  ((FFee))  --  nneejjvvííccee  žžeelleezzaa  oobbssaahhuujjíí  jjááttrraa,,  kkrreevv,,  žžlloouuttkkyy,,  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnaa..  JJeehhoo  

nneeddoossttaatteekk  ssee  pprroojjeevvuujjee  ssnníížžeenníímm  ppooččttuu  ččeerrvveennýýcchh  kkrrvviinneekk  ((ttzzvv..  cchhuuddookkrreevvnnoossttíí  ==  aanneemmiiíí))..  

NNeevvhhooddnnýý  jjee  aallee  ii  nnaaddbbyytteeččnnýý  ppřřííjjeemm,,  kktteerrýý  zzvvyyššuujjee  rriizziikkoo  ssrrddeeččnněě  ccéévvnníícchh  nneemmooccíí..  TTeenn  

oovvššeemm  vv  nnaaššiicchh  ppooddmmíínnkkáácchh  zzaattíímm  nneehhrroozzíí..  

JJoodd  ((II))  --  zzddrroojjeemm  jjoodduu  jjee  mmoořřsskkáá  vvooddaa  aa  mmoořřššttíí  žžiivvooččiicchhoovvéé,,  uu  nnááss  ssůůll  oobboohhaacceennáá  jjooddeemm..  

JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk  zzppůůssoobbuujjee  zzdduuřřeenníí  ššttííttnnéé  žžlláázzyy  ((vvzznniikknnee  ttzzvv..  vvoollee  ==  ssttrruummaa)),,  nnáásslleedduujjee  

ppoorruucchhaa  mmeettaabboolliissmmuu,,  kktteerráá  ssee  pprroojjeevvuujjee  hhuubbnnuuttíímm..  DDaallššíímm  pprroojjeevveemm  nneeddoossttaattkkuu  jjoodduu  jjee  

ssvvaalloovváá  ssllaabboosstt,,  ttřřeess,,  nneerrvvoozziittaa  aa  ppssyycchhiicckkáá  llaabbiilliittaa..  NNěěkkddyy  ddoojjddee  ii  kk  vvyyssttoouuppeenníí  ooččnníícchh  

kkoouullíí  zz  ooččnniicc  ((ttzzvv..  BBaasseeddoowwoovvaa  cchhoorroobbaa))..  

MMěěďď  ((CCuu))  --  jjee  nneejjvvííccee  oobbssaažžeennaa  vvee  vvaajjeeččnnéémm  bbííllkkuu  aa  mmaassee..  HHllaavvnníímm  ppřříízznnaakkeemm  jjeejjííhhoo  

nneeddoossttaattkkuu  jjee  ppoorruucchhaa  hhyybbnnoossttii  aa  kkoooorrddiinnaaccee  ppoohhyybbůů..  MMůůžžee  ddoocchháázzeett  ii  kkee  zzppoožždděěnnéémmuu  

rrůůssttuu,,  zzmměěnněě  ssttrruukkttuurryy  vvllaassůů  aa  nneehhttůů,,  kk  ppoorruucchháámm  ppiiggmmeennttaaccee  aa  ttaakkéé  kk  cchhuuddookkrreevvnnoossttii..  

NNaaddbbyytteekk  mměěddii  jjee  jjeeddoovvaattýý..  PPřřii  aakkuuttnníí  oottrraavvěě  ddoocchháázzíí  kkee  zzvvrraacceenníí  aa  ssttaavvůůmm  ddeepprreessee,,  ppřřii  

oottrraavvěě  cchhrroonniicckkéé  kk  jjaatteerrnníí  cciirrhhóózzee,,  ttřřeessůůmm,,  kkřřeeččíímm  aa  zzttrrááttěě  ppaamměěttii..  

KKoobbaalltt  ((CCoo))  --  nneejjvvyyddaattnněějjššíímm  zzddrroojjeemm  kkoobbaallttuu  jjssoouu  jjááttrraa,,  sslleezziinnaa,,  lleeddvviinnkkyy  aa  zzeelleennéé  

rroossttlliinnyy..  PPřřii  jjeehhoo  nneeddoossttaattkkuu  ddoocchháázzíí  kk  cchhuuddookkrreevvnnoossttii,,  zzttrrááttěě  cchhuuttii  kk  jjííddlluu  aa  hhuubbnnuuttíí..  NNaa  

ddrruuhhoouu  ssttrraannuu  jjee  kkoobbaalltt  vvee  vvěěttššíícchh  ddáávvkkáácchh  jjeeddoovvaattýý  aa  zzppůůssoobbuujjee  zzmměěnnyy  nnaa  kkoossttnníí  ddřřeennii,,  

sslliinniivvccee  bbřřiiššnníí  aa  oobbččaass  ii  nnaa  ssrrddeeččnníí  ssvvaalloovviinněě..  

NNiikkll  ((NNii))  --  hhllaavvnníímm  zzddrroojjeemm  nniikklluu  jjee  hhrráácchh  aa  zzeelleennéé  rroossttlliinnyy..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk  ssee  pprroojjeevvuujjee  

oocchhaabblloossttíí  ssvvaallůů,,  zzttrrááttoouu  ppiiggmmeennttaaccee  aa  ppřřííppaaddnnýýmm  ppoošškkoozzeenníímm  jjaatteerr..  PPřřii  nnaaddbbyyttkkuu  ssee  

mmoohhoouu  oobbjjeevviitt  pprrůůjjmmyy,,  kkoožžnníí  oonneemmooccnněěnníí  ((ttzzvv..  nniikklloovvýý  eekkzzéémm)),,  nněěkkddyy  ddoocchháázzíí  kkee  zzhhoorrššeenníí  

ffuunnkkccee  lleeddvviinn..  
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MMaannggaann  ((MMnn))  --  nneejjvvííccee  mmaannggaannuu  oobbssaahhuujjee  hhlláávvkkoovvýý  ssaalláátt,,  oovveessnnéé  vvllooččkkyy,,  cceelloozzrrnnnnéé  

ppoottrraavviinnyy  aa  ččaajj..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk  zzppůůssoobbuujjee  zzeejjmméénnaa  zzppoožždděěnníí  rrůůssttuu,,  nněěkkddyy  ii  pprroořřííddnnuuttíí  

kkoossttíí,,  cchhuuddookkrreevvnnoosstt,,  zzvvýýššeennéé  uussaazzoovváánníí  ttuukkuu  aa  ss  ttíímm  ssppoojjeennéé  rriizziikkoo  aarrtteerroosskklleerróózzyy..  VVee  

vveellkkýýcchh  ddáávvkkáácchh  jjee  jjeeddoovvaattýý..  OOttrraavvaa  mmaannggaanneemm  jjee  aallee  ppoomměěrrnněě  vvzzááccnnáá,,  pprroottoožžee  jjee  hhoo  

vv  nnaaššíí  ssttrraavvěě  vveellmmii  mmáálloo..  

FFlluuoorr  ((FF))  --  zzddrroojjeemm  fflluuoorruu  jjee  ččíínnsskkýý  ččaajj,,  ppiittnnáá  vvooddaa  aa  mmoořřsskkéé  rryybbyy..  VV  mmaalléémm  mmnnoožžssttvvíí  jjee  

ttoo  jjeeššttěě  mmaassoo,,  vveejjccee,,  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnaa..  FFlluuoorr  jjee  nneezzbbyyttnnýý  pprroo  ttvvoorrbbuu  kkoossttíí  aa  zzuubbůů,,  ttaakkžžee  

jjeehhoo  nneeddoossttaatteekk  zzppůůssoobbuujjee  zzeejjmméénnaa  zzvvýýššeennoouu  kkaazziivvoosstt  zzuubbůů  aa  zzppoožždděěnníí  rrůůssttuu..  NNaaddbbyytteeččnnýý  

ppřřííssuunn  fflluuoorruu  jjee  vvššaakk  ttaakkéé  šškkooddlliivvýý..  AAkkuuttnníí  oottrraavvaa  ssee  pprroojjeevvuujjee  ssiillnnýýmm  sslliinněěnníímm,,  nneevvoollnnoossttíí  

aa  zzvvrraacceenníímm,,  žžaalluuddeeččnníímmii  kkřřeeččeemmii  aa  pprrůůjjmmeemm..  JJee  aallee  vveellmmii  vvzzááccnnáá..  PPrroojjeevveemm  cchhrroonniicckkéé  

oottrraavvyy,,  kktteerráá  ssee  nnaazzýývváá  fflluuoorróózzaa,,  jjssoouu  ttmmaavvéé  tteeččkkyy  nnaa  zzuubbnníí  sskklloovviinněě,,  kkřřeehhkkéé  aa  lláámmaavvéé  

zzuubbyy..  

ZZiinneekk  ((ZZnn))  --  jjee  nneejjhhoojjnněějjii  oobbssaažžeenn  vv  jjááttrreecchh,,  ssýýrreecchh,,  vveejjccíícchh,,  mmaassee,,  ttyykkvvoovvýýcchh  sseemmeenneecchh  aa  

cceelloozzrrnnnnýýcchh  pprroodduukktteecchh..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk  zzppůůssoobbuujjee  zzeejjmméénnaa  ssnníížžeenníí  oobbrraannyysscchhooppnnoossttii  

oorrggaanniissmmuu,,  ooppoožždděěnníí  rrůůssttuu  aa  ppoohhllaavvnnííhhoo  vvýývvoojjee,,  vvyyppaaddáávváánníí  vvllaassůů  aa  cchhlluuppůů,,  ppoorruucchhyy  vv  

rrůůssttuu  nneehhttůů,,  nneecchhuutteennssttvvíí,,  úúnnaavvuu,,  cceellkkoovvoouu  ssllaabboosstt  aa  ššppaattnnéé  hhoojjeenníí  rraann..  NNaaddbbyytteekk  mmůůžžee  

vvyyvvoollaatt  oottrraavvuu..  AAkkuuttnníí  oottrraavvaa  ssee  pprroojjeevvíí  vvee  vveellmmii  kkrrááttkkéé  ddoobběě  ppoo  kkoonnzzuummaaccii,,  aa  ttoo  

šškkrráábbáánníímm  vv  kkrrkkuu,,  zzvvrraacceenníímm,,  pprrůůjjmmeemm  aa  bboolleessttmmii  žžaalluuddkkuu..  CChhrroonniicckkáá  oottrraavvaa  vvyyvvoolláávváá  

cchhuuddookkrreevvnnoosstt,,  zzáássttaavvuu  rrůůssttuu,,  vvyymmiizzeenníí  ppoohhllaavvnníícchh  ffuunnkkccíí  aa  nněěkkddyy  ii  ppoorruucchhyy  ffuunnkkccee  

sslliinniivvkkyy  bbřřiiššnníí..  

MMoollyybbddeenn  ((MMoo))  --  vvýýzznnaammnnýýmm  zzddrroojjeemm  mmoollyybbddeennuu  jjssoouu  jjááttrraa,,  lleeddvviinnkkyy,,  oovveessnnéé  vvllooččkkyy  aa  

lluuššttěěnniinnyy..  NNeeddoossttaatteekk  vvyyvvoolláávváá  zzppoožždděěnníí  rrůůssttuu  aa  zzvvyyššuujjee  mmoožžnnoosstt  vvzznniikkuu  mmooččoovvýýcchh  aa  

žžlluuččnnííkkoovvýýcchh  kkaammeennůů..  OOttrraavvaa  zz  nnaaddbbyyttkkuu  jjee  vveellmmii  vvzzááccnnáá..  

CChhrróómm  ((CCrr))  --  zzddrroojjeemm  cchhrróómmuu  vv  ppoottrraavvěě  jjssoouu  ssýýrryy,,  mmaassoo,,  zzeelleenniinnaa,,  oobbiilloovviinnyy  aa  ddrroožžddíí..  

PPrroojjeevveemm  nneeddoossttaattkkuu  jjee  ooppoožždděěnníí  rrůůssttuu  aa  zzrryycchhlleenníí  pprroocceessuu  ssttáárrnnuuttíí..  NNaaddbbyytteekk  mmůůžžee  

zzppůůssoobboovvaatt  zzvvrraacceenníí,,  pprrůůjjmmyy  aa  nneemmooccii  lleeddvviinn..  

CCíínn  ((SSnn))  --  jjee  zzaajjíímmaavvéé,,  žžee  jjaakkoo  hhllaavvnníí  zzddrroojj  ccíínnuu  jjssoouu  uuvváádděěnnyy  ppoottrraavviinnyy  kkoonnzzeerrvvoovvaannéé  

vv  ccíínnoovvýýcchh  pplleecchhoovvkkáácchh..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk  vvyyvvoolláávváá  ppoommaallýý  rrůůsstt..  JJee  vvššaakk  vvzzááccnnýý,,  pprroottoožžee  

lliiddsskkéé  ttěělloo  ppoottřřeebbuujjee  ccíínnuu  vveellmmii  mmáálloo  aa  ddeennnníí  ddáávvkkuu  ttaakk  vvěěttššiinnoouu  ppookkrrýývváá  bběěžžnnáá  ssttrraavvaa..  

NNaaddbbyytteekk  vvyyvvoolláávváá  cchhuuddookkrreevvnnoosstt,,  nneerrvvoovvéé  ppoorruucchhyy  aa  ppoorruucchhyy  ffuunnkkccee  sslliinniivvkkyy  bbřřiiššnníí..  

VVzzááccnněě  ddoocchháázzíí  ttaakkéé  kk  aakkuuttnníí  oottrraavvěě,,  kktteerráá  ssee  pprroojjeevvuujjee  zzvvrraacceenníímm,,  pprrůůjjmmeemm  aa  bboolleessttíí  

hhllaavvyy..  

VVaannaadd  ((VV))  --  mmeezzii  jjeehhoo  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  zzddrroojjee  ppaattřříí  oovveessnnéé  vvllooččkkyy,,  lluuššttěěnniinnyy,,  jjaahhooddyy,,  rryybbyy  aa  

jjááttrraa..  JJee  ddůůlleežžiittýý  jjaakkoo  jjeeddeenn  zz  ffaakkttoorrůů  pprreevveennccee  aarrtteerroosskklleerróózzyy..  

  

  

  

33..33..66    VVIITTAAMMIINNYY    

  

VViittaammiinnyy  --  eesseenncciiáállnníí,,  cchheemmiicckkyy  nneejjeeddnnoottnnéé  llááttkkyy  ss  kkaattaallyyttiicckkoouu  ffuunnkkccíí,,  jjssoouu  ddůůlleežžiittoouu  

sskkuuppiinnoouu  bbiioollooggiicckkyy  vvýýzznnaammnnýýcchh  lláátteekk  vv  nnaaššíí  vvýýžžiivvěě..  MMoohhoouu  bbýýtt  oozznnaaččoovváánnyy  ttaakkéé  jjaakkoo  

bbiiookkaattaallyyzzááttoorryy,,  jjeelliikkoožž  jjssoouu  nnuuttnnéé  pprroo  pprrůůbběěhh  nneejjrrůůzznněějjššíícchh  dděějjůů  vv  oorrggaanniissmmuu..  NNeejjssoouu  

zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee  aannii  ssttaavveebbnníícchh  lláátteekk,,  aallee  jjeejjiicchh  úúččaasstt  vv  rreegguullaaccii  žžiivvoottnníícchh  ppoocchhooddůů  jjee  

nneezzaassttuuppiitteellnnáá..  



33 

 

JJeeddnnáá  ssee  oo  sskkuuppiinnyy  vveellmmii  rroozzmmaanniittýýcchh  lláátteekk,,  kktteerréé  ssii  aallee  nnaaššee  ttěělloo  nneeddoovveeddee  vvyyttvvoořřiitt,,          

aa  pprroottoo  jjee  nneezzbbyyttnněě  nnuuttnnéé  ppřřiijjíímmaatt  jjee  ss  ppoottrraavvoouu..  VVyysskkyyttuujjíí  ssee  ii  ppřřííppaaddyy,,  kkddyy  ttěělloo  nneemmuussíí  

ddoossttaatt  hhoottoovvýý  vviittaammiinn,,  aallee  ssttaaččíí,,  ppookkuudd  ppřřiijjmmee  llááttkkuu  cchheemmiicckkyy  ppooddoobbnnoouu  --  ttzzvv..  pprroovviittaammiinn..  

ZZ  ttéé  ssii  ppaakk  ddoovveeddee  ppřříísslluuššnnýý  vviittaammiinn  zzhhoottoovviitt..    

VVýýzznnaamm  aa  ffuunnkkccee  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  vviittaammiinnůů  jjssoouu  ssppeecciiffiicckkéé  aa  nnaavvzzáájjeemm  ssee  vveellmmii  lliiššíí..  

ZZddrraavvíí  jjee  ppoošškkoozzoovváánnoo  ppřřeeddeevvššíímm  ssnníížžeennýýmm  mmnnoožžssttvvíímm  vviittaammiinnůů  --  hhyyppoovviittaammiinnóózzaa  aa  

oobbzzvvllááššttěě  úúppllnnoouu  aabbsseennccíí  --  aavviittaammiinnóózzaa..  NNaaddbbyytteekk  vviittaammiinnůů  --  hhyyppeerrvviittaammiinnóózzaa  jjee  mméénněě  

ččaassttýý..  OObbjjeevvuujjee  ssee  uu  nněěkktteerrýýcchh  vviittaammiinnůů  ppřřeeddeevvššíímm  ppřřii  jjeejjiicchh  nnaaddmměěrrnnéémm  ppřřííjjmmuu  vvee  ffoorrmměě  

lléékkůů..  

VViittaammiinnyy  ssee  dděěllíí  nnaa  ddvvěě  zzáákkllaaddnníí  sskkuuppiinnyy  ((ppooddllee  rroozzppuussttnnoossttii))  --  nnaa  vviittaammiinnyy  rroozzppuussttnnéé  

vvee  vvoodděě  ((hhyyddrrooffiillnníí))  aa  vviittaammiinnyy  rroozzppuussttnnéé  vv  ttuuccíícchh  ((lliippooffiillnníí))..  NNeežž  bbyyllaa  oobbjjaassnněěnnaa  

ssttrruukkttuurraa  vviittaammiinnůů,,  bbyylloo  zzaavveeddeennoo  jjeejjiicchh  oozznnaaččeenníí  ppoommooccíí  ppííssmmeenn  aabbeecceeddyy,,  ppřřiiččeemmžž  

vviittaammiinnyy  ss  ppooddoobbnnýýmmii  ffyyzziioollooggiicckkýýmmii  ffuunnkkcceemmii  ssee  jjeeššttěě  ooddlliiššoovvaallyy  ččíísseellnnýýmmii  iinnddeexxyy..  

PPoozzdděějjii  bbyyllyy  zzaavveeddeennyy  ttrriivviiáállnníí  nnáázzvvyy,,  ččaassttoo  ii  nněěkkoolliikk  pprroo  ttuuttééžž  llááttkkuu..  DDnneess  ssee  vvěěttššiinnoouu  

uuppřřeeddnnoossttňňuujjíí  nnáázzvvyy  ooddvvoozzeennéé  oodd  cchheemmiicckkééhhoo  sslloožžeenníí  ddaannééhhoo  vviittaammiinnuu  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  

[[2277]];;  [[4422]]))..  

  

PPŘŘEEHHLLEEDD  VVIITTAAMMIINNŮŮ  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[1122]];;  [[1166]];;  [[2277]]))::  

  

11//  vviittaammiinnyy  rroozzppuussttnnéé  vv  ttuuccíícchh  

VViittaammiinn  AA  --  rreettiinnooll  ((jjeehhoo  pprroovviittaammiinn  ßß--kkaarrootteenn,,  ssttaarrššíí  nnáázzeevv  aaxxeerrooffttooll))  --  nneejjlleeppššíímm  

zzddrroojjeemm  vviittaammiinnuu  AA  jjee  rryybbíí  ttuukk,,  vvnniittřřnnoossttii  ((zzvvllááššttěě  jjááttrraa)),,  žžlloouutteekk,,  mmáásslloo,,  aallee  ttaakkéé  oovvooccee,,  

zzeelleenniinnaa  aa  lluuššttěěnniinnyy..  TTeennttoo  vviittaammiinn  hhrraajjee  vveelliikkoouu  úúlloohhuu  vvee  zzrraakkoovvéémm  vvjjeemmuu,,  jjee  ssoouuččáássttíí  

ffoottoorreecceeppččnníícchh  mmoolleekkuull..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk  ssee  pprroojjeevvuujjee  vveellmmii  ppoommaalluu,,  jjeelliikkoožž  ttěělloo  zz  ppooččááttkkuu  

ččeerrppáá  zzee  ssvvýýcchh  zzáássoobb..  MMeezzii  pprrvvnníí  ppřříízznnaakkyy  ppaattřříí  vvyyppaaddáávváánníí  vvllaassůů,,  kkrrvváácceenníí  zz  nnoossuu,,  bboolleessttii  

kklloouubbůů,,  ššeerroosslleeppoosstt  aa  vvyyssyycchháánníí  ooččnníícchh  ttkkáánníí  ((==  xxeerrooffttaallmmiiee,,  ooddttuudd  jjeehhoo  ssttaarrššíí  nnáázzeevv))..  

ŠŠkkooddlliivvéé  jjssoouu  aallee  ii  vvyyssookkéé  ddáávvkkyy,,  kktteerréé  vvyyvvoolláávvaajjíí  nneecchhuutteennssttvvíí,,  zzvvýýššeennoouu  ddrráážžddiivvoosstt  aa  

vvyyrráážžkkuu..  TTaattoo  oottrraavvaa  jjee  vvššaakk  oopprraavvdduu  vvzzááccnnáá,,  kk  jjeejjíímmuu  vvzznniikkuu  jjee  ppoottřřeebbaa  oobbrroovvsskkéé  

mmnnoožžssttvvíí  zzmmíínněěnnééhhoo  vviittaammiinnuu..    

                                                                                                        CH3

OH

CH3 CH3CH3 CH3

  

  

VViittaammiinnyy  DD  --  kkaallcciiooll  ((ssttaarrššíí  nnáázzvvyy  --  

kkaallcciiffeerrooll,,  eerrggookkaallcciiffeerrooll  ((DD22)),,  

cchhoolleekkaallcciiffeerrooll  ((DD33)),,  aannttiirraacchhiittiicckkýý  vviittaammiinn))  

--  nneejjvvyyddaattnněějjššíímm  zzddrroojjeemm  vviittaammiinnuu  DD  jjee  rryybbíí  

ttuukk,,  mmáásslloo,,  mmlléékkoo,,  žžlloouutteekk,,  ddáállee  ppaakk  

kkvvaassnniiccee  aa  nněěkktteerréé  oolleejjee..  JJeehhoo  hhllaavvnníí  ffuunnkkccee  

vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee  jjee  rreegguullaaccee  mmeettaabboolliissmmuu  

vvááppnnííkkuu  aa  ffoossffoorruu..  SSppoolluuppůůssoobbíí  ppřřii  sspprráávvnnéé  

ssttaavvbběě  kkoossttíí  aa  jjeehhoo  nneeddoossttaatteekk  zzppůůssoobbuujjee  

kkřřiivviiccii  ((ttzzvv..  rraacchhiittiiss))..  VVee  vvěěttššíícchh  ddáávvkkáácchh  jjee  

jjeeddoovvaattýý  ((ttzzvv..  hhyyppeerrkkaallcceemmiiee))..    

CH3

CH2

HO

CH3

CH3

CH3

VVIITTAAMMIINN  DD33  
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VViittaammiinn  EE  --  ttookkooffeerrooll  ((ssttaarrššíí  nnáázzeevv  aannttiisstteerriillnníí  vviittaammiinn))  --  jjeehhoo  

nneejjlleeppššíímm  zzddrroojjeemm  jjssoouu  oobbiillnnéé  kkllííččkkyy,,  rroossttlliinnnnéé  oolleejjee,,  zzeelleenniinnaa,,  

lluuššttěěnniinnyy,,  mmáásslloo  aa  vveejjccee..  VV  oorrggaanniissmmuu  ččlloovvěěkkaa  ppllnníí  ddůůlleežžiittoouu  ffuunnkkccii  --  

ppůůssoobbíí  jjaakkoo  zzaacchhyyccoovvaačč  vvoollnnýýcchh  rraaddiikkáállůů..  TTeennttoo  vviittaammiinn  zzáássaaddnníímm  

zzppůůssoobbeemm  oovvlliivvňňuujjee  ppllooddnnoosstt,,  pprroottoo  jjeehhoo  nneeddoossttaatteekk  zzppůůssoobbuujjee  jjeejjíí  

ppoorruucchhyy,,  aallee  ttaakkéé  ccéévvnníí  zzmměěnnyy,,  nneerrvvoovvéé  ppoorruucchhyy,,  ssnníížžeenníí  vvýýkkoonnuu  aa  

zzhhoorrššeenníí  aauuttooiimmuunniittnnííhhoo  ssyyssttéémmuu..  PPřřeeddáávvkkoovváánníí  pprraakkttiicckkyy  nneeeexxiissttuujjee..    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

VViittaammiinn  KK  --  ffyylloocchhiinnoonn,,  ffaarrnnoocchhiinnoonn  ((ssttaarrššíí  nnáázzeevv  jjee  aannttiihheemmoorrhhaaggiicckkýý  vviittaammiinn))  --  jjeehhoo  

nneejjvvyyddaattnněějjššíímm  zzddrroojjeemm  jjee  zzeejjmméénnaa  lliissttoovváá  zzeelleenniinnaa,,  lluuššttěěnniinnyy  aa  jjááttrraa..  VVyyttvváářřeejjíí  hhoo  ttaakkéé  

mmiikkrroooorrggaanniissmmyy  ppřříímmoo  vv  ttrráávvííccíímm  úússttrroojjíí..  ZZmmíínněěnnýý  vviittaammiinn  hhrraajjee  zzáássaaddnníí  úúlloohhuu  vv  pprroocceessuu  

ssrráážžeenníí  kkrrvvee..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk  ssee  pprroojjeevvuujjee  ppřřeeddeevvššíímm  uu  nnoovvoorroozzeennccůů  aa  ppřřii  ppoorruucchháácchh  

ssttřřeevvnníí  mmiikkrrooffllóórryy,,  aa  ttoo  kkrrvváácciivvoossttíí  aa  ttvvoorrbboouu  kkrreevvnníícchh  ppooddlliittiinn..  MMoožžnnéé,,  aallee  mmáálloo  ččaassttéé  jjssoouu  

ii  ppoorruucchhyy  zz  nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu..  

  

O

O

CH3

CH3

CH3   

  

22//  vviittaammiinnyy  rroozzppuussttnnéé  vvee  vvoodděě  

VVIITTAAMMIINNYY  SSKKUUPPIINNYY  BB  

VViittaammiinn  BB11  --  tthhiiaammiinn  ((ssttaarrššíí  nnáázzvvyy  --  aanneeuurriinn,,  aannttiinneeuurreettiicckkýý  vviittaammiinn))  --  jjeehhoo  

nneejjvvýýzznnaammnněějjššíímmii  zzddrroojjii  jjssoouu  cceelloozzrrnnnnéé  oobbiillnniinnyy,,  lluuššttěěnniinnyy,,  ddrroožžddíí,,  žžlloouutteekk,,  vvnniittřřnnoossttii  aa  

hhoovvěězzíí  mmaassoo..  VV  ttěěllee  ppůůssoobbíí  jjaakkoo  kkooffaakkttoorr  ddeekkaarrbbooxxyyllaass  ooxxookkyysseelliinn  aa  ddaallššíícchh  eennzzyymmůů..  

HHyyppoovviittaammiinnóózzaa  ssee  pprroojjeevvuujjee  úúnnaavvoouu,,  nneessppaavvoossttíí,,  nneecchhuutteennssttvvíímm  aa  oossttrroouu  bboolleessttíí  vv  llýýttkkáácchh..  

PPrroojjeevveemm  aavviittaammiinnóózzyy  ((nneemmoocc  zzvvaannáá  bbeerrii--bbeerrii))  jjee  zzáánněětt  nneerrvvůů,,  oobbrrnnaa  nnoohhoouu  aa  ssrrddeeččnníí  

H3C

O

CH3

OHCH3

CH3

H

CH3

H

CH3

CH3

CH3
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nneeddoossttaatteeččnnoosstt..  HHyyppeerrvviittaammiinnóózzaa  pprraakkttiicckkyy  nneeeexxiissttuujjee..  PPoottřřeebbaa  ttoohhoottoo  vviittaammiinnuu  ssee  zzvvyyššuujjee  

ppřřii  ddééllee  ttrrvvaajjííccíí  ssvvaalloovvéé  pprrááccii,,  zzvvýýššeennéémm  ppřřííjjmmuu  ssaacchhaarroossyy  aa  aallkkoohhoolluu..  

  

N

N N
+

NH2 S
CH3

OH

CH3   

  

VViittaammiinn  BB22  --  rriibbooffllaavviinn  ((ssttaarrššíí  nnáázzvvyy  --  llaakkttooffllaavviinn,,  

vviittaammiinn  GG))  --  tteennttoo  vviittaammiinn  oobbssaahhuujjee  ppřřeeddeevvššíímm  

lliissttoovváá  zzeelleenniinnaa,,  rraajjččaattaa,,  oobbiillnnéé  sslluuppkkyy,,  mmlléékkoo,,  

žžlloouutteekk  aa  vvnniittřřnnoossttii..  VV  lliiddsskkéémm  ttěěllee  jjee  ssoouuččáássttíí  

kkooffaakkttoorrůů  FFMMNN  aa  FFAADD..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk  ssee  

pprroojjeevvuujjee  nneejjddřříívvee  ttrrhhlliinnaammii  vv  úússttnníícchh  kkoouuttccíícchh  aa  

ppoozzdděějjii  zzáánněěttyy  sslliizznniicc  aa  kkůůžžee..  

  

  

  

VViittaammiinn  BB33  --  nniikkoottiinnáátt,,  vviittaammiinn  PPPP  ((ssttaarrššíí  nnáázzvvyy  --  nniiaacciinn,,  

nniikkoottiinnoovváá  kkyysseelliinnaa,,  aannttiippeellaaggrroovvýý  vviittaammiinn))  --  jjeehhoo  nneejjvvýýzznnaammnněějjššíímm  

zzddrroojjeemm  jjssoouu  kkvvaassnniiccee,,  jjááttrraa,,  mmaassoo  aa  rryybbyy..  ČČlloovvěěkk  ssii  hhoo  ttaakkéé  mmůůžžee  

vvyyrroobbiitt  vvee  ssvvéémm  oorrggaanniissmmuu  zz  pprroovviittaammiinnuu,,  kktteerrýýmm  jjee  aammiinnookkyysseelliinnaa  

ttrryyppttooffaann..  VV  oorrggaanniissmmuu  ččlloovvěěkkaa  ppllnníí  ddůůlleežžiittoouu  ffuunnkkccii  --  jjee  ssoouuččáássttíí  

kkooeennzzyymmůů  NNAADD((PP))
++
..  AAvviittaammiinnóózzaa  ssee  pprroojjeevvuujjee  nnaa  ččáásstteecchh  kkůůžžee  oossvvěěttlleennýýcchh  ddeennnníímm  

ssvvěěttlleemm  --  kkůůžžee  jjee  ssuucchháá,,  zzrroohhoovvaattěělláá,,  zzaarruuddlláá,,  nněěkkddyy  ss  ppuucchhýýřřkkyy  aa  hhnněěddaavvýýmm  nnááddeecchheemm  

((cchhoorroobbaa  ppeellllaaggrraa))..  DDaallššíímm  pprroojjeevveemm  úúppllnnéé  aabbsseennccee  ttoohhoottoo  vviittaammiinnuu  jjee  pprrůůjjeemm,,  ppssyycchhiicckkéé  

aa  nneerrvvoovvéé  ppoorruucchhyy  ((nnaappřř..  aappaattiiee  nneebboo  ppooddrráážždděěnnoosstt,,  zzmmaatteennoosstt  aajj..))..  HHyyppeerrvviittaammiinnóózzaa  jjee  

zznnáámmáá,,  aallee  vveellmmii  vvzzááccnnáá..  JJeejjíímmii  ttyyppiicckkýýmmii  pprroojjeevvyy  jjee  zzvvrraacceenníí,,  zzáávvrraattěě,,  zzččeerrvveennáánníí  

vv  oobblliiččeejjii  aa  ppoocciitt  hhoorrkkoossttii..  

  

VViittaammiinn  BB55  --  ppaannttootthheennáátt  ((ssttaarrššíí  nnáázzeevv  ppaanntthhootteennoovváá  kkyysseelliinnaa))  --  tteennttoo  vviittaammiinn  jjee  

vvššeeoobbeeccnněě  rroozzššíířřeenn  ((řřeecc..  ppaanntthhoottéénn  ==  vvššuuddee))..  VV  lliiddsskkéémm  oorrggaanniissmmuu  jjee  ssoouuččáássttíí  CCooAA..  JJeehhoo  

nneeddoossttaatteekk  ssee  pprroojjeevvuujjee  aappaattiiíí,,  zzppůůssoobbuujjee  ddeepprreessee  ssvvaalloovvoouu  ssllaabboosstt  aa  zzáánněěttyy  sslliizznniicc..  

  

VViittaammiinn  BB66  --  ppyyrriiddooxxiinn  ((ssttaarrššíí  nnáázzeevv  aaddeerrmmiinn))  --  jjee  zznnaaččnněě  

rroozzššíířřeenn  vv  ppoottrraavviinnáácchh  rroossttlliinnnnééhhoo  ii  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu..  

NNeejjvvííccee  jjee  hhoo  vv  mmaassee,,  vvnniittřřnnoosstteecchh,,  ddrroožžddíí,,  lliissttoovvéé  zzeelleenniinněě  aa  

cceelloozzrrnnnnéé  mmoouuccee..  NNaavvíícc  ssii  hhoo  ddookkáážžee  vvyyttvvoořřiitt  ii  ssttřřeevvnníí  

mmiikkrrooffllóórraa  vv  nnaaššeemm  ttěěllee..  VV  nnaaššeemm  oorrggaanniissmmuu  ppůůssoobbíí  jjaakkoo  

kkooffaakkttoorr  vv  mmeettaabboolliissmmuu  aammiinnookkyysseelliinn..  JJee  nneeppoossttrraaddaatteellnnýý  pprroo  

sspprráávvnnoouu  rreeaakkttiibbiilliittuu  ssvvaallůů  aa  uurryycchhlluujjee  rreeggeenneerraaččnníí  ppoocchhooddyy..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteekk,,  kktteerrýý  jjee  aallee  

mmáálloo  ččaassttýý,,  ssee  pprroojjeevvuujjee  zzáánněěttyy  kkůůžžee,,  ssppoojjiivveekk  aa  ppůůssoobbíí  nneerrvvoovvéé  ppoorruucchhyy..  
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VViittaammiinn  BB1122  --  kkoobbaallaammiinn  ((ssttaarrššíí  nnáázzeevv  

aannttiippeerrnniicciioossnníí  ffaakkttoorr))  --  ssee  vvyysskkyyttuujjee  vv  žžiivvooččiiššnnýýcchh  

pprroodduukktteecchh,,  zzeejjmméénnaa  vvnniittřřnnoosstteecchh..  VV  lliiddsskkéémm  ttěěllee  

ppůůssoobbíí  jjaakkoo  kkooffaakkttoorr  rrůůzznnýýcchh  eennzzyymmůů..  JJee  

nneeppoossttrraaddaatteellnnýý  pprroo  ttvvoorrbbuu  ččeerrvveennýýcchh  kkrrvviinneekk,,  pprroottoo  

ssee  jjeehhoo  nneeddoossttaatteekk  pprroojjeevvuujjee  cchhuuddookkrreevvnnoossttíí,,  aallee  

vvyyvvoolláávváá  ttaakkéé  nneeuurroollooggiicckkéé  oobbttíížžee  aa  cceellkkoovvoouu  ssllaabboosstt..  

  

VViittaammiinn  CC  --  LL--aasskkoorrbbáátt  

((ssttaarrššíí  nnáázzvvyy  --  kkyysseelliinnaa  

aasskkoorrbboovváá,,  aannttiisskkoorrbbuuttiicckkýý  

vviittaammiinn))  --  nneejjddůůlleežžiittěějjššíímm  

zzddrroojjeemm  zzmmíínněěnnééhhoo  vviittaammiinnuu  

jjee  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnaa  ((zzeejjmméénnaa  

kkřřeenn,,  ppeettrržžeelloovváá  nnaaťť,,  zzeelleennáá  

ppaapprriikkaa,,  ččeerrnnýý  rryybbíízz,,  ššííppkkyy  aa  

cciittrruussoovvéé  ppllooddyy))..  VViittaammiinn  CC  ppůůssoobbíí  vv  ttěěllee  ččlloovvěěkkaa  jjaakkoo  

nneeeennzzyymmoovvýý  ppřřeennaaššeečč  vvooddííkkuu  aa  kkooffaakkttoorr  ppřřii  hhyyddrrooxxyyllaaccíícchh..  ZZáássaaddnníímm  zzppůůssoobbeemm  ssee  ppooddííllíí  

nnaa  ppoossíílleenníí  oobbrraannnnééhhoo  ssyyssttéémmuu  oorrggaanniissmmuu..  PPřřii  jjeehhoo  nneeddoossttaattkkuu  ddoocchháázzíí  kkee  kkrrvváácceenníí  ddáássnníí,,  

úúnnaavvěě,,  vvyyssyycchháánníí  kkůůžžee  aa  zzvvyyššuujjee  ssee  nnáácchhyyllnnoosstt  kk  iinnffeekkccíímm..  AAvviittaammiinnóózzaa  zzppůůssoobbuujjee  vváážžnnéé  aa  

ttěěžžkkéé  oonneemmooccnněěnníí  ((kkuurrdděějjee  ==  sskkoorrbbuutt)),,  kktteerréé  ssee  uu  nnááss  aallee  pprraakkttiicckkyy  nneevvyysskkyyttuujjee..  

  

FFoolláátt  ((ssttaarrššíí  nnáázzeevv  kkyysseelliinnaa  lliissttoovváá,,  ffoollaacciinn,,  aannttiiaanneemmiicckkýý  ffaakkttoorr))  --  tteennttoo  vviittaammiinn  jjee  

vv  mmaalléémm  mmnnoožžssttvvíí  oobbssaažžeenn  vvee  vvěěttššiinněě  ppoottrraavviinn,,  nneejjvvííccee  aallee  vv  zzeelleennýýcchh  ččáásstteecchh  rroossttlliinn,,  

ddrroožžddíí  aa  jjááttrreecchh..  ČČáásstt  ppoottřřeebbyy  kkrryyjjee  ssttřřeevvnníí  mmiikkrrooffllóórraa,,  kktteerráá  jjeejj  ttaakkéé  vvyyttvváářříí..  VV  lliiddsskkéémm  

oorrggaanniissmmuu  ppůůssoobbíí  jjaakkoo  kkooffaakkttoorr  ppřřeennááššeejjííccíí  jjeeddnnoouuhhllííkkoovvéé  rraaddiikkáállyy..  NNeeddoossttaatteeččnnýý  ppřřííjjeemm  

zzppůůssoobbuujjee  ppoorruucchhyy  kkrrvveettvvoorrbbyy  aa  ppoottíížžee  ssppoojjeennéé  ss  ttrráávveenníímm..    
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VViittaammiinn  HH  --  bbiioottiinn  --  jjee  nneejjhhoojjnněějjii  oobbssaažžeenn  vvee  

vvnniittřřnnoosstteecchh  ((zzeejjmméénnaa  jjááttrreecchh))  aa  žžlloouuttkkuu..  VV  oorrggaanniissmmuu  

ppllnníí  ddůůlleežžiittoouu  úúlloohhuu  jjaakkoo  kkooffaakkttoorr  kkaarrbbooxxyyllaass..  JJeehhoo  

nneeddoossttaatteekk  mmáá  vveelliikkýý  vvlliivv  nnaa  ssttaavv  kkůůžžee  --  ššuuppiinnaattěěnníí  aa  

ššeeddiivvěěnníí,,  zzppůůssoobbuujjee  zzvvýýššeennoouu  úúnnaavvuu  aa  nnaaddmměěrrnnoouu  

ssppaavvoosstt..  
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33..33..77    VVOODDAA  

VVooddaa  --  ssyysstteemmaattiicckkyy  ooxxiiddaann,,  jjee  cchheemmiicckkáá  sslloouuččeenniinnaa  vvooddííkkuu  aa  kkyyssllííkkuu..  SSppoolluu  ssee  

vvzzdduucchheemm  rreesspp..  zzeemmsskkoouu  aattmmoossfféérroouu  ttvvoořříí  zzáákkllaaddnníí  ppooddmmíínnkkyy  pprroo  eexxiisstteennccii  žžiivvoottaa  nnaa  

ZZeemmii..  ZZaa  nnoorrmmáállnníí  tteepplloottyy  aa  ttllaakkuu  jjee  ttoo  bbeezzbbaarrvváá,,  ččiirráá  kkaappaalliinnaa  bbeezz  zzááppaacchhuu,,  vv  ssiillnněějjššíí  

vvrrssttvvěě  nnaammooddrraalláá..  VV  ppřříírroodděě  ssee  vvyysskkyyttuujjee  vvee  ttřřeecchh  sskkuuppeennssttvvíícchh::  vv  ppeevvnnéémm  --  lleedd,,                                    

vv  kkaappaallnnéémm  --  vvooddaa  aa  vv  ppllyynnnnéémm  --  vvooddnníí  ppáárraa  ((ppooddllee  [[1133]];;  [[2277]]))..  

NNeejjččaassttěějjii  ssee  mmůůžžeemmee  sseettkkaatt  ss  rroozzdděělleenníímm  vvooddyy  ppooddllee  vvllaassttnnoossttíí  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[2277]]))::  

  mměěkkkkáá  vvooddaa  --  oobbssaahhuujjee  mmáálloo  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk;;    

  ttvvrrddáá  vvooddaa  --  zz  ppooddzzeemmnníícchh  pprraammeennůů,,  oobbssaahhuujjee  vvííccee  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk;;  

  mmoořřsskkáá  vvooddaa  --  vvooddaa  zz  mmoořřee  nneebboo  oocceeáánnuu;;  mmoořřsskkáá  vvooddaa  mmáá  pprrůůmměěrrnnoouu  ssaalliinniittuu                

((==  ssllaannoosstt))  kkoolleemm  33,,55  %%  ((ttoo  zznnaammeennáá,,  žžee  kkaažžddýý  kkiillooggrraamm  mmoořřsskkéé  vvooddyy  oobbssaahhuujjee  

ppřřiibblliižžnněě  3355  gg  rroozzppuuššttěěnnéé  ssoollii  --  vvěěttššiinnoouu,,  ii  kkddyyžž  nnee  zzcceellaa,,  jjssoouu  ttoo  iioonnttyy  cchhlloorriidduu  

ssooddnnééhhoo::  NNaa
++
,,  CCll

--
));;  

  ddeessttiilloovvaannáá  vvooddaa  --  jjee  zzbbaavveennaa  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk;;  jjeejjíí  ppHH  jjee  nneeuuttrráállnníí,,  zzíísskkáávváá  ssee  

ddeessttiillaaccíí  bběěžžnnéé  vvooddyy  zzaa  nnoorrmmáállnnííhhoo  ttllaakkuu;;  ddeessttiilloovvaannáá  vvooddaa  ssee  ppoouužžíívváá  ppřřeeddeevvššíímm  vv  

llaabboorraattoořříícchh,,  aallee  ttaakkéé  nnaappřřííkkllaadd  ddoo  cchhllaaddiiččůů  aa  aakkuummuullááttoorrůů  vv  aauuttoommoobbiilleecchh  nneebboo  ddoo  

nnaappaařřoovvaaccíícchh  žžeehhlliiččeekk;;  

  uužžiittkkoovváá  vvooddaa  --  ppoouužžíívváá  ssee  vv  pprrůůmmyysslloovvýýcchh  zzáávvooddeecchh  ((ssnníížžíí  ssee  ttvvrrddoosstt  vvooddyy  aa  ddáállee  

ssee  ooddssttrraanníí  FFee
22++

  aa  MMnn
22++

))  aa  vv  ppoottrraavviinnáářřssttvvíí  --  vvyyžžaadduujjee  ddeezziinnffiikkoovvaannoouu  vvoodduu  

((cchhllóórroovváánníí,,  oozzoonniizzaaccee,,  oozzaařřoovváánníí  uullttrraaffiiaalloovvýýmm  zzáářřeenníímm));;  

  mmiinneerráállnníí  vvooddaa  --  vvooddaa  ssee  zzvvýýššeennýýmm  oobbssaahheemm  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk;;  vv  jjeeddnnoomm  lliittrruu  

vvooddyy  jjee  oobbssaažžeennoo  vvííccee  nneežž  11  gg  rroozzppuuššttěěnnýýcchh  mmiinneerráállůů;;  mmáá  llééččiivvéé  úúččiinnkkyy,,  aallee  

ddlloouuhhooddoobbéé  ppiittíí  ppoouuzzee  mmiinneerráállnníícchh  vvoodd  ssee  nneeddooppoorruuččuujjee,,  jjeelliikkoožž  pprroo  ssvvůůjj  vveellkkýý  

oobbssaahh  mmiinneerráállnníícchh  sslloožžeekk  mmoohhoouu  zzaannááššeett  ccéévvyy  aa  zzvvyyššoovvaatt  kkrreevvnníí  ttllaakk;;  

  ppiittnnáá  vvooddaa  --  zzddrraavvoottnněě  nneezzáávvaaddnnáá  vvooddaa,,  vvhhooddnnáá  kkee  kkaažžddooddeennnníímmuu  ppoouužžiittíí  --  jjee  

zzbbaavveennaa  nneeččiissttoott  aa  oobbssaahhuujjee  vvyyvváážžeennéé  mmnnoožžssttvvíí  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  ttaakk,,  aabbyy  

nneešškkooddiillyy  zzddrraavvíí;;  

  ttěěžžkkáá  vvooddaa,,  DD22OO  --  vvooddaa,,  jjeejjíížž  mmoolleekkuullyy  oobbssaahhuujjíí  mmííssttoo  oobboouu  aattoommůů  vvooddííkkuu  jjeehhoo  

iizzoottoopp  ddeeuutteerriiuumm  --  tteeddyy  vvooddííkk  ss  jjááddrreemm  ttvvoořřeennýýmm  11  pprroottoonneemm  aa  11  nneeuuttrroonneemm;;                      

vv  ppřříírroodděě  ssee  nnaacchháázzíí  zzcceellaa  bběěžžnněě  vvee  ssmměěssii  ss  nnoorrmmáállnníí  vvooddoouu  vv  nníízzkkéé  kkoonncceennttrraaccii,,        

vvee  vvěěttššíímm  mmnnoožžssttvvíí  jjee  zzddrraavvíí  šškkooddlliivváá,,  nneebbooťť  nnaarruuššuujjee  ffyyzziikkáállnníí  rroovvnnoovvááhhuu  vv  ttěěllee..  

VVooddaa  ttvvoořříí  ccccaa  8800%%  lliiddsskkééhhoo  oorrggaanniissmmuu..  ČČlloovvěěkk  jjíí  ddeennnněě  ppřřiijjíímmáá  aassii  11000000  mmll  vv  ppoottrraavvěě  

((tteeddyy  vv  ttuuhhéé  ppooddoobběě)),,  11550000  mmll  vv  nnááppoojjíícchh  aa  ddaallššíícchh  330000  --  440000  mmll  vvzznniikkáá  vv  ttěěllee  ppoocchhooddyy  

llááttkkoovvéé  ppřřeemměěnnyy..  CCeellkkeemm  ttoo  jjssoouu  tteeddyy  nneecceelléé  33  ll..  NNaaššee  ttěělloo  ooppěětt  vvyyddáá  ccccaa  555500  mmll  

ddýýcchháánníímm,,  660000  mmll  kkůůžžíí,,  11550000  mmll  mmooččíí  aa  115500  mmll  ssttoolliiccíí..  DDoohhrroommaaddyy  tteeddyy  ooppěětt  nneecceelléé  33  ll..  

TTyyttoo  jjeeddnnoodduucchhéé  ppooččttyy  mmůůžžeemmee  sshhrrnnoouutt  ddoo  ttvvrrzzeenníí,,  žžee  ččlloovvěěkk  ppoottřřeebbuujjee  ddeennnněě  ppřřiijjmmoouutt  

ppřřiibblliižžnněě  33  ll  vvooddyy  ((ppooddllee  [[2244]]))..  

VVooddaa  jjee  vveellmmii  vvýýzznnaammnnoouu  aa  nneeppoossttrraaddaatteellnnoouu  ssoouuččáássttíí  oorrggaanniissmmuu..  BBeezz  nníí  bbyy  nneemmoohhlloo  

ddoocchháázzeett  kk  cchheemmiicckkýýmm  ppřřeemměěnnáámm  lláátteekk,,  kktteerréé  jjssoouu  ppřřeeddppookkllaaddeemm  vveešškkeerrééhhoo  žžiivvoottaa..  KKrroomměě  

ttoohhoo  uussnnaaddňňuujjee  vvooddaa  uuddrržžoovváánníí  ssttáálléé  ttěělleessnnéé  tteepplloottyy..  VVyyppaařřoovváánníímm  vvooddyy  ssee  ttěělloo  oocchhllaazzuujjee,,  

aa  ttíímm  ssee  zzbbaavvuujjee  nnaaddbbyytteeččnnééhhoo  tteeppllaa..  

ÚÚččiinneekk  nneesspprráávvnnééhhoo  ppiittnnééhhoo  rreežžiimmuu  ssee  pprroojjeevvuujjee  ppoomměěrrnněě  vveellmmii  rryycchhllee..  SSnníížžeenníí  

mmnnoožžssttvvíí  ppřřííjjmmuu  vvooddyy  ttěělloo  oossllaabbuujjee  aa  ssnniižžuujjee  vvýýkkoonnnnoosstt..  DDřříívvee  nneežž  nnaa  ssvvaalloovvéémm  vvýýkkoonnuu  ssee  

aallee  vvššee  pprroojjeevvíí  nnaa  ppssyycchhiicckkýýcchh  ffuunnkkccíícchh  ((aappaattiiee,,  ppooddrráážždděěnnoosstt,,  zzmměěnnyy  vv  cchhoovváánníí  aajj..))..  

http://cs.wikipedia.org/wiki/Vod%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kysl%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vzduch
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zem%C4%9B
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kapalina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Led
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vodn%C3%AD_p%C3%A1ra
http://cs.wikipedia.org/wiki/Voda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mo%C5%99e
http://cs.wikipedia.org/wiki/Oce%C3%A1n
http://cs.wikipedia.org/wiki/Salinita
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kilogram
http://cs.wikipedia.org/wiki/Chlorid_sodn%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Chlorid_sodn%C3%BD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Laborato%C5%99
http://cs.wikipedia.org/wiki/Chladi%C4%8D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Akumul%C3%A1tor
http://cs.wikipedia.org/wiki/Automobil
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDehli%C4%8Dka
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Ozonizace&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ultrafialov%C3%A9_z%C3%A1%C5%99en%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Voda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Miner%C3%A1l
http://cs.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9va
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pitn%C3%A1_voda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Voda
http://cs.wikipedia.org/wiki/T%C4%9B%C5%BEk%C3%A1_voda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Voda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vod%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Izotop
http://cs.wikipedia.org/wiki/Deuterium
http://cs.wikipedia.org/wiki/Proton
http://cs.wikipedia.org/wiki/Neutron
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Fyzik%C3%A1ln%C3%AD_rovnov%C3%A1ha&action=edit&redlink=1
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33..33..88    ŠŠKKOODDLLIIVVÉÉ  LLÁÁTTKKYY  VV  PPOOTTRRAAVVIINNÁÁCCHH  

  

ŠŠkkooddlliivvéé  llááttkkyy  ssee  ddoo  lliiddsskkééhhoo  ttěěllaa  ddoossttáávvaajjíí  zz  oovvzzdduuššíí,,  vvooddyy  aa  ppřřeeddeevvššíímm  zz  ppoottrraavvyy,,  aa  ttoo  

aassii  zz  9900%%..  ČČáásstt  zz  nniicchh  jjee  ppřřiirroozzeennoouu  ssoouuččáássttíí  ppoottrraavviinn,,  ddaallššíí  ssee  ddoo  nníí  ddoossttáávvaajjíí  ččiinnnnoossttíí  

mmiikkrroooorrggaanniissmmůů,,  kktteerréé  jjii  kkoonnttaammiinnuujjíí..  VV  nneeppoosslleeddnníí  řřaadděě  ppoocchháázzíí  zznnaaččnnéé  mmnnoožžssttvvíí  

šškkooddlliivviinn  zz  pprroossttřřeeddíí..  DDaallššíí  llááttkkyy,,  kktteerréé  mmoohhoouu  ppoošškkooddiitt  nnaaššee  zzddrraavvíí,,  ssee  ddoo  ppoottrraavviinn  

ddoossttáávvaajjíí  vv  pprroocceessuu  vvýýrroobbyy,,  sskkllaaddoovváánníí  aa  ppřřii  úúpprraavvěě  vv  kkuucchhyynnii..  ŠŠkkooddlliivvéé  llááttkkyy  jjssoouu  tteeddyy  

vveelliiccee  rrůůzznnoorrooddoouu  sskkuuppiinnoouu..  

JJaakkoo  nneejjvvýýzznnaammnněějjššíí  jjssoouu  uuvváádděěnnyy  jjeeddoovvaattéé  llááttkkyy,,  kktteerréé  zzppůůssoobbuujjíí  cchhrroonniicckkéé  nneebboo  

aakkuuttnníí  oottrraavvyy,,  llááttkkyy,,  kktteerréé  zzvvyyššuujjíí  rriizziikkoo  pprrooppuukknnuuttíí  nněějjaakkéé  cchhoorroobbyy  nneebboo  ppřříímmoo  cchhoorroobbyy  

zzppůůssoobbuujjíí,,  llááttkkyy,,  kktteerréé  ssnniižžuujjíí  vvyyuužžíívváánníí  žžiivviinn  aa  vv  ppoosslleeddnníí  ddoobběě  ttaakkéé  rrůůzznnéé  ppoottrraavviinnoovvéé  

aalleerrggeennyy..  ÚÚččiinnkkyy  aalleerrggeennuu  ssee  ddoo  zznnaaččnnéé  mmíírryy  ooddvvííjjeejjíí  oodd  vvrroozzeennýýcchh  ččii  zzíísskkaannýýcchh  ddiissppoozziicc  

kkoonnzzuummeennttůů..  

ŠŠkkooddlliivvéé  llááttkkyy  jjee  mmoožžnnéé  ttřřííddiitt  ppooddllee  mmnnoohhaa  hhlleeddiisseekk..  NNaappřř..  ppooddllee  cchheemmiicckkééhhoo  sslloožžeenníí,,  

ppooddllee  úúččiinnkkůů  nnaa  oorrggaanniissmmuuss,,  ppooddllee  zzppůůssoobbuu,,  kktteerrýýmm  ssee  ddoo  ppoožžiivvaattiinn  ddoossttaallyy..  PPooddllee  ttoohhoottoo  

hhlleeddiisskkaa  jjee  rroozzdděělluujjeemmee  ddoo  ššeessttii  sskkuuppiinn  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[1133]]))::  

11//  llááttkkyy  ppřřiirroozzeenněě  oobbssaažžeennéé  vv  ppoottrraavviinnáácchh  ((nnaappřř..  rroossttlliinnnnéé  jjeeddyy,,  hhoouubboovvéé  jjeeddyy));;  

22//  llááttkkyy,,  kktteerréé  ssee  ddoo  ppoottrraavviinn  ddoossttaallyy  zz  ppřříírrooddnníícchh  kkoonnttaammiinnááttůů,,  ppřřeeddeevvššíímm  mmiikkrroooorrggaanniissmmůů  

((nnaappřř..  ssaallmmoonneellóózzaa,,  ttuubbeerrkkuullóózzaa,,  bbřřiiššnníí  ttyyff,,  vviirroovváá  žžlloouutteennkkaa  aappoodd..));;  

33//  llááttkkyy,,  kktteerréé  ddoo  ppoottrraavviinn  pprroonniikkllyy  ppřřii  zzeemměědděěllsskkéé  vvýýrroobběě  zz  hhnnoojjiivv,,  kkrrmmiivv  aa  oocchhrraannnnýýcchh  

lláátteekk  ((nnaappřř..  dduussiiččnnaannyy,,  cchhlloorroovvaannéé  uuhhlloovvooddííkkyy,,  oorrggaannooffoossffááttyy  aajj..));;  

44//  llááttkkyy,,  kktteerréé  ssee  ddoo  ppoottrraavviinn  ddoossttaallyy  zz  vvnněějjššííhhoo  pprroossttřřeeddíí,,  hhllaavvnněě  zz  ppůůddyy  aa  vvooddyy  ((nnaappřř..  

ttěěžžkkéé  kkoovvyy  --  kkaaddmmiiuumm,,  rrttuuťť,,  oolloovvoo  aattdd..));;  

55//  llááttkkyy,,  kktteerréé  vvzznniikkaajjíí  ppřřii  vvýýrroobběě  aa  sskkllaaddoovváánníí  ppoottrraavviinn  nneebboo  ssee  ttvvoořříí  ppřřii  tteeppeellnnéé  úúpprraavvěě  

ppoottrraavviinn,,  ppřřeeddeevvššíímm  ppřřeeppaalloovváánníímm  ttuukkůů  aa  bbííllkkoovviinn  ((nnaappřř..  oottrraavvaa  hhiissttaammiinneemm));;  

66//  aaddiittiivvaa  ==  llááttkkyy  ppřřiiddáávvaannéé  ddoo  ppoottrraavviinn  pprroo  zzlleeppššeenníí  cchhuuttii,,  bbaarrvvyy,,  vvůůnněě,,  kkoonnzziisstteennccee  aa  

kk  pprrooddlloouužžeenníí  ttrrvvaannlliivvoossttii..  
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33..33..99    VVÝÝŽŽIIVVAA,,  MMEETTAABBOOLLIISSMMUUSS  AA  VVZZÁÁJJEEMMNNÉÉ  VVZZTTAAHHYY  VV  IINNTTEERRMMEEDDIIÁÁRRNNÍÍMM  

MMEETTAABBOOLLIISSMMUU  

  

CChhaarraakktteerriissttiicckkýýmm  rryysseemm  žžiivvoottaa  jjee  vvyyuužžiittíí  eenneerrggiiee,,  ppřřiijjíímmaannéé  zz  vvnněějjšškkuu,,  kk  vvyyttvváářřeenníí  

vvllaassttnnííhhoo  oorrggaanniissmmuu..  PPřřiittoomm  ssee  sslloouuččeenniinnyy,,  zzíísskkáávvaannéé  oorrggaanniissmmeemm,,  ppřřeemměěňňuujjíí  nnaa  jjeehhoo  

kkoonnssttiittuuaannttyy  nneebboo  jjssoouu  vvyyuužžíívváánnyy  jjaakkoo  zzddrroojj  eenneerrggiiee..  SSoouuhhrrnn  vvššeecchh  cchheemmiicckkýýcchh  rreeaakkccíí  jjee  

oozznnaaččoovváánn  jjaakkoo  ppřřeemměěnnaa  llááttkkoovváá  ((mmeettaabboolliissmmuuss))..  

ZZ  hhlleeddiisskkaa  ppoossttaavveenníí  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sslloouuččeenniinn  vv  mmeettaabboolliissmmuu  jjee  mmoožžnnoo  mmlluuvviitt  oo  

ssuubbssttrráátteecchh  ččii  žžiivviinnáácchh  ((ttaakkéé  aassiimmiilláátteecchh)),,  mmeezziipprroodduukktteecchh  ((ččiillii  iinntteerrmmeeddiiáátteecchh)),,  

vvllaassttnníícchh  ssttaavveebbnníícchh  llááttkkáácchh  aa  ooddppaaddnníícchh  pprroodduukktteecchh  ((ddiissiimmiilláátteecchh))..  JJaakkoo  zzáákkllaaddnníí  

ssuubbssttrrááttyy  oozznnaaččuujjeemmee  ttzzvv..  aannoorrggaanniicckkéé  llááttkkyy  ((vvoodduu,,  ooxxiidd  uuhhlliiččiittýý,,  aammoonniiaakk,,  ssoollii  aajj..)),,  

oobbeeccnněě  llááttkkyy  ss  nníízzkkýýmm  oobbssaahheemm  cchheemmiicckkyy  vvyyuužžiitteellnnéé  eenneerrggiiee..  ZZvvllááššttnníí  vvýýzznnaamm  mmaajjíí  

mmaakkrrooeerrggiicckkéé  sslloouuččeenniinnyy,,  zzee  kktteerrýýcchh  llzzee  bbiioocchheemmiicckkýýmmii  ppoocchhooddyy  zzíísskkaatt  zznnaaččnnéé  mmnnoožžssttvvíí  

eenneerrggiiee..  VVěěttššiinnaa  bbiioocchheemmiicckkýýcchh  rreeaakkccíí  vvššaakk  pprroobbííhháá  ppoouuzzee  zzaa  úúččaassttii  kkaattaallyyzzááttoorrůů  ((vveessmměěss  

ssee  jjeeddnnáá  oo  eennzzyymmyy,,  ttjj..  ssppeecciiaalliizzoovvaannéé  pprrootteeiinnyy))..  

IInntteerrmmeeddiiáárrnníímm  mmeettaabboolliissmmeemm  ssee  rroozzuummíí  ssoouuhhrrnn  rreeaakkccíí  vvzzáájjeemmnněě  ppřřííssnněě  

kkoooorrddiinnoovvaannýýcchh,,  kktteerréé  pprroobbííhhaajjíí  vv  žžiivvéé  bbuuňňccee..  MMeettaabboolliicckkéé  rreeaakkccee  ssee  dděěllíí  nnaa  ddvvěě  zzáákkllaaddnníí  

ččáássttii  --  kkaattaabboolliissmmuuss  ((ddeeggrraaddaaččnníí  rreeaakkccee))  aa  aannaabboolliissmmuuss  ((ssoouuhhrrnn  ssyynntteettiicckkýýcchh  rreeaakkccíí))..  

KKaattaabboolliicckkéé  ii  aannaabboolliicckkéé  ppoocchhooddyy  ssee  sskkllááddaajjíí  zz  řřaaddyy  nnáásslleeddnnýýcchh  eennzzyymmoovvěě  kkaattaallyyzzoovvaannýýcchh  

rreeaakkccíí..  NNeejjssoouu  vvzzáájjeemmnněě  rreevveerrssnníí,,  pprroobbííhhaajjíí  rrůůzznnýýmmii  cceessttaammii  aa  bbýývvaajjíí  ttaakkéé  llookkaalliizzoovváánnyy  

vv  jjiinnýýcchh  ččáásstteecchh  eeuukkaarryyoottnníí  bbuuňňkkyy..  SSeeppaarraaccee  pprroocceessůů  vv  rrůůzznnýýcchh  oorrggaanneelláácchh  uummoožžňňuujjee,,  aabbyy  

oobbaa  pprroocceessyy  pprroobbííhhaallyy  ssoouuččaassnněě  aa  ppřřiittoomm  nneezzáávviissllee..    

MMeezzii  mmeettaabboolliicckkýýmmii  ppoocchhooddyy  eexxiissttuujjíí  rroozzmmaanniittáá  kkřříížžoovváá  ssppoojjeenníí..  NNaa  jjeeddnnéé  ssttrraanněě  jjssoouu  

sslloouuččeenniinnyy  ttvvoořřeennyy  aa  vv  jjiinnéé  ffáázzii  mmeettaabboolliissmmuu  ssppoottřřeebboovváávváánnyy..  OOrrggaanniissmmuuss  jjee  vv  ttzzvv..  

ddyynnaammiicckkéé  rroovvnnoovváázzee  ==  ssttaavv,,  kkddyy  jjssoouu  vv  ootteevvřřeennéémm  ssyyssttéémmuu  uurrččiittéé  ppaarraammeettrryy  --  tteepplloottaa,,  

llááttkkoovvéé  sslloožžeenníí,,  rryycchhlloosstt  cchheemmiicckkýýcchh  rreeaakkccíí  kkoonnssttaannttnníí,,  aallee  ssyyssttéémm  ssáámm  kkoonnáá  pprrááccii  vvee  

ssmmyysslluu  ttrrvvaallee  pprroobbííhhaajjííccíí  ttrraannssffoorrmmaaccee  eenneerrggiiee  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[1166]];;  [[1188]];;  [[2255]]))..  
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33..33..1100    SSTTRRAAVVOOVVAACCÍÍ  RREEŽŽIIMM  AA  EENNEERRGGEETTIICCKKÝÝ  PPŘŘÍÍJJEEMM  

  

VV  ddnneeššnníí  ddoobběě  ssee  vv  ddiieettoollooggiicckkýýcchh  ssttuuddiiíícchh  jjeeddnnoozznnaaččnněě  ddooppoorruuččuujjee  rroozzdděělleenníí  ddeennnnííhhoo  

ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  ddoo  ppěěttii  ddáávveekk,,  ppřřiiččeemmžž  ppřřeessttáávvkkyy  mmeezzii  jjííddllyy  bbyy  nneemměěllyy  bbýýtt  ddeellššíí  nneežž  33  --  33
11
//22  

hhooddiinnyy..  NNaa  ssnnííddaannii  bbyy  mměělloo  ppřřiippaaddnnoouutt  ccccaa  2200%%,,  nnaa  ssvvaaččiinnuu  1100%%,,  nnaa  oobběědd  3300  --  3355%%,,  nnaa  

ooddppoolleeddnníí  ppřřeessnnííddáávvkkuu  1100%%  aa  nnaa  vveeččeeřřii  2255  --  3300%%  ddeennnnííhhoo  ppoottřřeebbnnééhhoo  ppřříídděělluu  eenneerrggiiee  

((ppooddllee  [[1122]]))..  

VVeellmmii  ddůůlleežžiittáá  jjee  ppřřeeddeevvššíímm  zzáássaaddaa,,  žžee  jjííddlloo  bbyycchhoomm  mměěllii  kkoonnzzuummoovvaatt  vv  kklliidduu,,  

vv  ppoohhoodděě  aa  ppookkuudd  jjee  ttoo  mmoožžnnéé,,  vvžžddyy  vvee  sstteejjnnoouu  hhooddiinnuu..  

OOppttiimmáállnníí  eenneerrggeettiicckkýý  ppřřííjjeemm  jjee  uu  kkaažžddééhhoo  ččlloovvěěkkaa  jjiinnýý..  ZZáávviissíí  nneejjeenn  nnaa  jjeehhoo  

hhmmoottnnoossttii,,  ppoohhllaavvíí,,  aallee  ii  nnaa  mmeettaabboolliissmmuu  aa  ttěělleessnnéé  aakkttiivviittěě  ppřřii  pprrááccii  aa  vvee  vvoollnnéémm  ččaassee..  

RRoozzmmeezzíí  ddeennnnííhhoo  eenneerrggeettiicckkééhhoo  ppřřííjjmmuu  ssee  ppoohhyybbuujjee  mmeezzii  88550000  --  1122000000  kkJJ..  

  JJííddeellnnííččeekk  bbyy  mměěll  oobbssaahhoovvaatt  ppoottrraavviinnyy  zzee  vvššeecchh  sskkuuppiinn  nnuuttrriiččnníí  ppyyrraammiiddyy,,  aabbyy  ttěělloo  

ddoossttáávvaalloo  vvššeecchhnnyy  ppoottřřeebbnnéé  llááttkkyy,,  kktteerréé  jjssoouu  nneezzbbyyttnnéé  pprroo  jjeehhoo  sspprráávvnnoouu  ffuunnkkccii..  

  

NNUUTTRRIIČČNNÍÍ  PPYYRRAAMMIIDDAA  (([[4477]]))::  

  

  

  

  

SSpprráávvnnoouu  „„nnoorrmmáállnníí““  hhmmoottnnoosstt  ččlloovvěěkkaa  llzzee  nneejjjjeeddnnoodduuššššíímm  zzppůůssoobbeemm  ssttaannoovviitt  ppooddllee  

„„BBrroocckkoovvaa  iinnddeexxuu““..  PPooddllee  nněěhhoo  mmáá  bbýýtt  hhmmoottnnoosstt  ttaakkoovváá,,  jjaakkáá  jjee  hhooddnnoottaa  zzíísskkaannáá  

ooddeeččtteenníímm  ččííssllaa  110000  oodd  cceellkkoovvéé  vvýýšškkyy  vv  cceennttiimmeettrreecchh..  TTaakkttoo  zzíísskkaannáá  hhooddnnoottaa  jjee  vvššaakk  

ppoouuzzee  oorriieennttaaččnníí..  SSpprráávvnnáá  hhmmoottnnoosstt  bbyy  ttoottiižž  mměěllaa  bbýýtt  oo  nněěccoo  nniižžššíí  ((ccccaa  oo  55%%))..  PPřřeessnněějjššíí  jjee  

tteeddyy  vvyyjjááddřřeenníí  ppoommooccíí  ttzzvv..  „„BBooddyy  MMaassss  IInnddeexxuu““  --  „„IInnddeexxuu  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii““  nneejjččaassttěějjii  

oozznnaaččoovvaannééhhoo  zzkkrraattkkoouu  BBMMII..    
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VVýýppooččeett  ttoohhoottoo  iinnddeexxuu  llzzee  pprroovvéésstt  ppooddllee  zzlloommkkuu::  

  

                        ttěělleessnnáá  hhmmoottnnoosstt  ((kkgg))  

BBMMII  ==  --------------------------------------------------------------------  

                      ((ttěělleessnnáá  vvýýšškkaa))
22
  ((mm))  

  

  

VV  nnáásslleedduujjííccíícchh  ttaabbuullkkáácchh  jjssoouu  uuvveeddeennyy  hhooddnnoottyy  BBMMII  pprroo  mmllááddeežž  aa  ddoossppěělloouu  ppooppuullaaccii  

((ppooddllee  [[2299]]))..  

  

HHOODDNNOOTTYY  BBMMII  PPRROO  MMLLÁÁDDEEŽŽ  

vvěěkk  cchhllaappccii  ddíívvkkyy  

1111  1166  --  1199  1166  --  1199    

1122  1166,,55  --  1199,,55    1177  --  2200,,44  

1133  1177  --  2200    1188  --  2211    

1144  1188  --  2211    1188,,55  

1155  1199  --  2211,,55  1199  --  2222    

1166  1199,,55  --  2222      1199,,55  --  2233    

1177  2200  --  2233    2200  --  2233    

  

HHOODDNNOOTTYY  BBMMII  PPRROO  DDOOSSPPĚĚLLOOUU  PPOOPPUULLAACCII  

ppoohhllaavvíí  BBMMII  nnoorrmmáállnníí  nnaaddvvááhhaa  oobbeezziittaa  

mmuužž  2200  --  2255    vvííccee  nneežž  2255  --  3300    vvííccee  nneežž  3300  

žžeennaa    2200  --  2244    vvííccee  nneežž  2244  --  3300    vvííccee  nneežž  3300  
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33..33..1111    BBIIOOPPOOTTRRAAVVIINNYY  --  CCEESSTTAA  KKEE  ZZDDRRAAVVÍÍ  

  

BBiiooppoottrraavviinnyy  jjssoouu  ppoottrraavviinnyy  vvyyrroobbeennéé  zz  bbiioopprroodduukkttůů,,  ttjj..  pprroodduukkttůů  kkoonnttrroolloovvaannééhhoo  

eekkoollooggiicckkééhhoo  zzeemměědděěllssttvvíí,,  ccoožž  jjee  vveellmmii  ppookkrrookkoovvýý  zzppůůssoobb  hhoossppooddaařřeenníí  ss  kkllaaddnnýýmm  

vvzzttaahheemm  kk  ppůůdděě,,  rroossttlliinnáámm,,  zzvvíířřaattůůmm  aa  ppřříírroodděě,,  bbeezz  ppoouužžíívváánníí  uumměěllýýcchh  hhnnoojjiivv,,  cchheemmiicckkýýcchh  

ppřříípprraavvkkůů,,  ppoossttřřiikkůů,,  hhoorrmmoonnůů  aa  uumměěllýýcchh  lláátteekk..  

BBiioopprroodduukktt  jjee  tteeddyy  ssuurroovviinnaa  rroossttlliinnnnééhhoo  nneebboo  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu  zzíísskkaannáá  vv  

eekkoollooggiicckkéémm  zzeemměědděěllssttvvíí..  MMůůžžee  ttoo  bbýýtt  nnaappřřííkkllaadd  zzeelleenniinnaa,,  oovvooccee,,  oobbiilloovviinnyy,,  lluusskkoovviinnyy,,  

oolleejjnniinnyy,,  mmlléékkoo,,  vveejjccee  nneebboo  zzvvíířřaattaa  vv  kkuusseecchh..  TTyyttoo  bbiioopprroodduukkttyy  mmoohhoouu  zzáákkaazznnííccii  

nnaakkuuppoovvaatt  zzeejjmméénnaa  ttzzvv..  zzee  ddvvoorraa  ((ppřříímmoo  nnaa  ffaarrmměě)),,  vv  pprrooddeejjnníí  ssííttii  jjee  jjiicchh  kk  ddoossttáánníí  

pprroozzaattíímm  vveelliiccee  mmáálloo..  BBiioopprroodduukkttyy  jjssoouu  vvýýcchhoozzíí  ssuurroovviinnyy  pprroo  bbiiooppoottrraavviinnyy..  

BBiiooppoottrraavviinnyy  ssee  vvyyzznnaaččuujjíí  vvyyssookkoouu  kkvvaalliittoouu,,  vvýýrraazznnoouu  aa  nneeffaallššoovvaannoouu  cchhuuttíí,,  vv  ppřřííppaadděě  

zzeelleenniinnyy  aa  bbrraammbboorr  ttaakkéé  ddoobbrroouu  ttrrvvaannlliivvoossttíí..  JJssoouu  ttoo  nnaavvíícc  ppoottrraavviinnyy  eekkoollooggiicckkyy,,  eettiicckkyy  aa  

ssoocciiáállnněě  aakkcceeppttoovvaatteellnnéé..  JJeejjiicchh  kkoouuppíí  iinnvveessttuujjeettee  ppeenníízzee  nneejjeenn  ddoo  vvllaassttnnííhhoo  zzddrraavvíí,,  aallee  ii  ddoo  

žžiivvoottnnííhhoo  pprroossttřřeeddíí  aa  nnaaššeehhoo  vveennkkoovvaa  ((ppooddllee  [[4433]];;  [[4444]]))..  

VVýýrroobbaa  bbiiooppoottrraavviinn  ppooddllééhháá  ppřřííssnnýýmm  pprraavviiddllůůmm  aa  řřííddíí  ssee  ZZáákkoonneemm  oo  eekkoollooggiicckkéémm  

zzeemměědděěllssttvvíí  ČČeesskkéé  rreeppuubblliikkyy  čč..  224422//22000000  SSbb..  aa  pprraavviiddllyy  EEvvrrooppsskkéé  uunniiee  ((NNaařříízzeenníímm  RRaaddyy  

EEHHSS  22009922//9911))..  

ZZaakkáázzáánnoo  jjee  nnaappřř..  bběělleenníí,,  ppůůssoobbeenníí  hhoorrmmoonnůů,,  oozzaařřoovváánníí  aa  mmiikkrroovvllnnnnýý  oohhřřeevv,,  nnaakkllááddáánníí  

ss  ppoouužžiittíímm  cchheemmiikkáálliiíí  aattdd..  ZZpprraaccoovvaatteelléé  bbiiooppoottrraavviinn  nneeppřřiiddáávvaajjíí  ddoo  ssvvýýcchh  vvýýrroobbkkůů  ttaakkéé  

žžááddnnéé  ppřřííddaattnnéé  llááttkkyy,,  ttzzvv..  „„ÉÉččkkaa““,,  kktteerráá  bbyy  uumměěllee  vvyylleeppššoovvaallaa  jjeejjiicchh  bbaarrvvuu,,  cchhuuťť  aa  vvůůnnii  ččii  

pprrooddlluužžoovvaallaa  ttrrvvaannlliivvoosstt..  PPookkuudd  jjee  ppřřeeccee  jjeenn  nněějjaakkéé  ttoo  „„ÉÉččkkoo““  ppoottřřeebbaa,,  jjeeddnnáá  ssee  oo  

ppoovvoolleennoouu  ppřřííddaattnnoouu  llááttkkuu,,  ddooddaannoouu  ppoouuzzee  vv  nneejjnnuuttnněějjššíímm  mmiinniimmáállnníímm  mmnnoožžssttvvíí,,  kktteerréé  

vv  žžááddnnéémm  ppřřííppaadděě  nneenníí  ččlloovvěěkkuu  šškkooddlliivvéé,,  llááttkkaa  jjee  ppřříírrooddnnííhhoo  ppůůvvoodduu  aa  nneellzzee  jjii  nniiččíímm  jjiinnýýmm  

nnaahhrraaddiitt  --  nnaappřř..  ssóójjoovvýý  lleecciittiinn  ((EE  447766)),,  ooxxiidd  uuhhlliiččiittýý  ((EE  229900)),,  kkyysseelliinnaa  aasskkoorrbboovváá  ((EE  330000)),,  

ppeekkttiinn  ((EE  444400)),,  uuhhlliiččiittaann  ssooddnnýý  aa  ddrraasseellnnýý  ((EE  550000,,  550011))  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[3355]]))..  

Je jednoznačně stanoveno, jak musí být biopotraviny označovány. Biopotraviny se 

značí logem BIO s malým nápisem PRODUKT EKOLOGICKÉHO ZEMĚDĚLTSVÍ. 

Logu se někdy také říká bio-zebra. Používat logo pro biopotravinu mohou pouze 

producenti, kteří pravidelně procházejí certifikačním procesem Ministerstva zemědělství, 

respektive jím založené organizace KEZ o.p.s. (Kontrola ekologického zemědělství). 

 

BIO-ZEBRA: 

 

 

 

 

  

  

DDaallššíí  ddůůlleežžiittéé  oozznnaaččeenníí  ppoottrraavviinn,,  ssee  kktteerrýýmm  ssee  mmůůžžeemmee  ppřřii  nnáákkuuppuu  sseettkkaatt,,  jjee  oozznnaaččeenníí  

zznnaaččkkoouu  KKLLAASSAA..  
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BBIIOO  OOZZNNAAČČEENNÍÍ  KKLLAASSAA::  

  

  

  

Od roku 2003 uděluje ministr zemědělství kvalitním domácím potravinářským a 

zemědělským výrobkům národní značku kvality KLASA. Tuto prestižní značku spravuje 

od počátku roku 2004 Odbor pro marketing Státního zemědělského intervenčního fondu 

(SZIF). K březnu 2004 získalo značku KLASA 331 produktů od 66 výrobců. 

Národní značka kvality KLASA slouží spotřebitelům a odběratelům k lepší orientaci 

při identifikaci typických domácích produktů, prezentaci jejich kvality v porovnání s 

konkurenčními potravinami. Značka je propůjčována na tři roky a její vlastnictví může být 

po této lhůtě prodlouženo, ale také může být při zhoršení kvality či porušení podmínek 

získání odebráno (podle [47]; [49]). 
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44..  PPOORRUUCCHHYY  PPŘŘÍÍJJMMUU  PPOOTTRRAAVVYY  ((PPPPPP))  

  

  

CCEELLÁÁ  TTAATTOO  KKAAPPIITTOOLLAA  SSEE  VVĚĚNNUUJJEE  VV  SSOOUUČČAASSNNÉÉ  DDOOBBĚĚ  VVEELLMMII  AAKKTTUUÁÁLLNNÍÍ  PPRROOBBLLEEMMAATTIICCEE  

PPOORRUUCCHH  PPŘŘÍÍJJMMUU  PPOOTTRRAAVVYY  --  MMEENNTTÁÁLLNNÍÍ  AANNOORREEXXIIII  AA  BBUULLIIMMIIII..  JJSSOOUU  ZZDDEE  UUVVEEDDEENNYY  PPRRŮŮVVOODDNNÍÍ  

ZZNNAAKKYY,,  ZZDDRRAAVVOOTTNNÍÍ  NNÁÁSSLLEEDDKKYY  UUVVEEDDEENNÝÝCCHH  PPOORRUUCCHH  PPŘŘÍÍJJMMUU  PPOOTTRRAAVVYY  AA  MMOOŽŽNNOOSSTTII  LLÉÉČČBBYY..  

  

  

PPookkuudd  zzkkuussíímmee  nnaallaaddiitt  nnááhhooddnněě  vvyybbrraannoouu  tteelleevviizznníí  ssttaanniiccii  nneebboo  ootteevvřříítt  lliibboovvoollnnýý  

ččaassooppiiss,,  ccoo  ttaamm  aassii  uuvviiddíímmee??  VVeellmmii  pprraavvdděěppooddoobbnněě  nnaajjddeemmee  aalleessppooňň  jjeeddnnuu  rreekkllaammuu  nnaa  

lláákkaavvěě  vvyyhhllíížžeejjííccíí  jjííddlloo  aa  zzáárroovveeňň  uuvviiddíímmee  ssppoouussttuu  rreekkllaamm,,  ččlláánnkkůů  nneebboo  pprrooggrraammůů,,  kkddee  

vvyyssttuuppuujjíí  ššttííhhlléé  mmooddeellkkyy  vv  ppřřiillééhhaavvéémm  zznnaaččkkoovvéémm  oobblleeččeenníí..  

CCoo  zz  ttoohhoo  ssii  mmáámmee  vvyybbrraatt??  CCoo  jjee  lleeppššíí  --  ddoobbrréé  jjííddlloo  nneebboo  bbýýtt  ššttííhhlláá  jjaakkoo  mmooddeellkkaa??  AA  ccoo  

kkddyyžž  nnááss  ddiieettaa  jjeennoomm  vvyyččeerrppáá,,  ccoo  kkddyyžž  nnaaššee  ttěělloo  nneebbuuddee  nniikkddyy  vvyyppaaddaatt  jjaakkoo  ttěěllaa  mmooddeelleekk,,  

aa  ttoo  ii  kkddyyžž  zzkkuussíímmee  vvššeecchhnnyy  mmoožžnnéé  ddiieettyy??  MMůůžžee  bbýýtt  ččlloovvěěkk  ššťťaassttnnýý  jjeennoomm  ddííkkyy  ttoommuu,,  žžee  jjíí  

lláákkaavváá  jjííddllaa??  JJaakk  zzjjiissttíímmee,,  ccoo  jjee  pprroo  nnááss  nneejjlleeppššíí  aa  jjaakk  bbyycchhoomm  mměěllii  vvyyppaaddaatt??  

TToottoo  vvššeecchhnnoo  jjssoouu  vveellmmii  nneelleehhkkéé  oottáázzkkyy..  ZZeejjmméénnaa  pprroo  ddíívvkkyy,,  kktteerréé  ssee  jjeeššttěě  nneeuummíí  

oorriieennttoovvaatt  vv  mmnnoožžssttvvíí  rrůůzznnýýcchh  mmoožžnnoossttíí,,  ppookkuudd  jjddee  oo  jjííddlloo,,  ddiieettyy  aa  ttvvaarr  ppoossttaavvyy..  

DDíívvkkyy  aa  žžeennyy  ssee  vv  ppoosslleeddnníícchh  lleetteecchh  ssttáállee  vvííccee  ssrroovvnnáávvaajjíí  ss  jjaakkoouussii  „„iiddeeáállnníí  žžeennoouu““,,              

aa  ttíímm  ssee  cceellýý  pprroobblléémm  vvyyhhrrooccuujjee..  PPooddllee  mmééhhoo  nnáázzoorruu  jjssoouu  vvššaakk  kk  ttoommuuttoo  ppoorroovvnnáávváánníí  

ssppoolleeččnnoossttíí  ddoosslloovvaa  ddoonnuucceennyy..  PPookkuudd  ssii  vv  ddnneeššnníí  ddoobběě  cchhcceettee  kkoouuppiitt  ppěěkknnéé  aa  mmooddeerrnníí  

oobblleeččeenníí,,  mmuussííttee  mmíítt  uurrččiittoouu  kkoonnffeekkččnníí  vveelliikkoosstt..  JJiinnýýmmii  sslloovvyy,,  ssppoolleeččeennsskkýý  iiddeeááll  žžeennsskkéé  

kkrráássyy  jjee  ččíímm  ddááll  ššttííhhlleejjššíí  aa  pprroo  vvěěttššiinnuu  žžeenn  jjee  mmnnoohheemm  oobbttíížžnněějjššíí  ssee  mmuu  aalleessppooňň  ttrroocchhuu  

ppřřiibbllíížžiitt..  

VVěěttššiinnaa  žžeenn  ssee  ss  ppooddoobbnnýýmmii  pprroottiicchhůůddnnýýmmii  ttllaakkyy  nnaauuččíí  žžíítt..  ČČaass  oodd  ččaassuu  ssee  ssttaannee,,  žžee  ssee  

ppřřeejjíímmee,,  kkddyyžž  jjee  nnáámm  ssmmuuttnnoo,,  jjssmmee  vvee  ssttrreessuu  aanneebboo  jjssmmee  nnaa  vveeččeeřřii  ss  ppřřáátteellii..  MMoožžnnáá,,  žžee  

nněěkkddyy  ttrráávvíímmee  ttrroocchhuu  vvííccee  ččaassuu  úúvvaahhaammii  oo  ddiieettáácchh,,  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii  aa  vveelliikkoossttii  oobblleeččeenníí..  

TTyyttoo  mmyyššlleennkkyy  jjssoouu  aallee  jjeeddnnoouu  zz  mmnnoohhaa  ssoouuččáássttíí  nnaaššeehhoo  žžiivvoottaa,,  vvee  kktteerréémm  jjee  mmnnoohheemm  

ddůůlleežžiittěějjššíí  nnaaššee  rrooddiinnaa,,  ppřřáátteelléé,,  šškkoollaa,,  pprrááccee,,  ssppoorrtt,,  nnaaššee  nnaadděějjee,,  ssnnyy  aa  pplláánnyy  ddoo  bbuuddoouuccnnaa..  

PPrroo  nněěkktteerréé  zz  nnááss  ssee  vvššaakk  mmyyššlleennkkyy  aa  ssttaarroossttii  ssppoojjeennéé  ss  jjííddlleemm  ssttaannoouu  ddůůlleežžiittěějjššíí  nneežž  

vvššeecchhnnoo  oossttaattnníí  aa  nnaa  ppoovvrrcchh  vvyyssttoouuppíí  jjeeddnnaa  zz  ppoorruucchh  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy..  

ZZ  ppřřeeddcchhoozzííhhoo  tteexxttuu  jjee  ppaattrrnnoo,,  žžee  ppoorruucchhaammii  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  ttrrppíí  ppřřeevváážžnněě  ddíívvkkyy  aa  žžeennyy..  

AAvvššaakk  ii  cchhllaappccii  ččii  mmuužžii  ttoouužžíí  ppoo  ddookkoonnaalléé  ppoossttaavvěě..  VViiddíí  kkoolleemm  sseebbee  iiddeeaalliizzoovvaannéé  ssvvaallnnaattéé  

mmuužžee  aa  ccííttíí,,  žžee  ssvvéé  ttěělloo  ss  nniimmii  nneemmoohhoouu  mměěřřiitt..  ZZíísskkáávvaajjíí  ppoocciitt  nneejjiissttoottyy  aa  ssnniižžuujjee  ssee  jjiimm  

sseebbeevvěěddoommíí,,  ccoožž  oommeezzuujjee  zzddrraavvýý  nnááhhlleedd  nnaa  ssiittuuaaccii..  PPrroo  nněěkktteerréé  ttoo  mmůůžžee  bbýýtt  ttaakk  vveelliikkýý  

ssttrreess,,  žžee  ssii  oossvvoojjíí  nneezzddrraavvéé  aa  nneebbeezzppeeččnnéé  cchhoovváánníí,,  aabbyy  ddoossááhhllii  vvyyttoouužžeennééhhoo  iiddeeáálluu..  

OO  ppoorruuššee  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  mmlluuvvíímmee  ppooddllee  MMaalloonneeyy  aa  KKrraannzzoovvéé  (([[2233]]))  tteehhddyy,,  jjeessttlliižžee  

ččlloovvěěkk  ppoouužžíívváá  jjííddlloo  kk  řřeeššeenníí  ssvvýýcchh  eemmoocciioonnáállnníícchh  pprroobblléémmůů  --  vv  oobbttíížžnnéé  ssiittuuaaccii  ssee  ssnnaažžíí  

uulleevviitt  ssvvýýmm  ppoocciittůůmm  ppoommooccíí  jjííddllaa  nneebboo  ddiieettyy..  PPrroo  ččlloovvěěkkaa,,  kktteerrýý  ttrrppíí  ppoorruucchhoouu  ppřřííjjmmuu  

ppoottrraavvyy,,  nneenníí  jjííddlloo  jjeeddnnoouu  zzee  ssoouuččáássttíí  jjeehhoo  žžiivvoottaa,,  aallee  ssttáávváá  ssee  jjeehhoo  hhllaavvnníí  nnááppllnníí..  
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NNěěkktteeřříí  lliiddéé,,  jjaakk  vvýýššee  zzmmíínněěnníí  aauuttoořřii  uuvváádděějjíí,,  ttrrppííccíí  ppoorruucchhoouu  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  

kkoonnzzuummuujjíí  oobbrroovvsskkéé  mmnnoožžssttvvíí  jjííddllaa,,  ii  kkddyyžž  pprráávvěě  nneemmaajjíí  hhllaadd..  ČČaassttoo  jjeeddíí  ii  ttoo,,  ccoo  jjiimm  

nneecchhuuttnnáá,,  pprroottoožžee  mmaajjíí  ppoocciitt,,  žžee  mmuussíí  jjíísstt  --  ttééttoo  ppoorruuššee  ssee  řřííkkáá  zzáácchhvvaattoovviittéé  ppřřeejjííddáánníí..  

JJiinníí  lliiddéé  ddrržžíí  ttaakk  ppřřííssnnéé  ddiieettyy,,  žžee  nnaakkoonneecc  vváážžíí  mméénněě  nneežž  8855%%  ssvvéé  nnoorrmmáállnníí  ttěělleessnnéé  

hhmmoottnnoossttii  aa  ddoosslloovvaa  uummíírraajjíí  hhllaaddeemm  --  ttééttoo  ppoorruuššee  ssee  řřííkkáá  mmeennttáállnníí  aannoorreexxiiee..  

PPoosslleeddnníímm  ttyyppeemm  ppoorruucchhyy  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  jjssoouu  zzáácchhvvaattyy  ppřřeejjííddáánníí,,  ppřřii  kktteerrýýcchh  ččlloovvěěkk  

bběěhheemm  kkrrááttkkéé  ddoobbyy  ssnníí  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  jjííddllaa,,  kktteerrééhhoo  ssee  vvzzááppěěttíí  ssnnaažžíí  zzbbaavviitt  ppoommooccíí  

zzvvrraacceenníí  ččii  pprroojjíímmaaddeell  --  ttééttoo  ppoorruuššee  ssee  řřííkkáá  bbuulliimmiiee..  

PPooddrroobbnněějjii  ssee  bbuuddeemmee  vvěěnnoovvaatt  ppoouuzzee  ppoosslleeddnníímm  ddvvěěmmaa  zzmmíínněěnnýýmm  ppoorruucchháámm  ppřřííjjmmuu  

ppoottrraavvyy,,  tteeddyy  mmeennttáállnníí  aannoorreexxiiii  aa  bbuulliimmiiii..  

JJeeddnnoottlliivvéé  ppoorruucchhyy  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  ssee  oodd  sseebbee  nnaa  pprrvvnníí  ppoohhlleedd  vveellmmii  lliiššíí..  JJeeddnnoo  vvššaakk  

mmaajjíí  ssppoolleeččnnéé..  TTrrppííttee--llii  nněěkktteerroouu  zz  nniicchh,,  nneeuussttáállee  mmuussííttee  mmyysslleett  nnaa  jjííddlloo,,  ttěělleessnnoouu  hhmmoottnnoosstt  

aa  ddiieettuu..  PPrroottoožžee  oottáázzkkaa  jjííddllaa  aa  ddiieettyy  jjee  vveellmmii  oobbttíížžnnáá,,  nneenníí  vvžžddyy  ssnnaaddnnéé  uurrččiitt,,  kkddyy  ssee  jjeeddnnáá      

oo  ppoorruucchhuu  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  aa  kkddyy  jjddee  oo  bběěžžnnéé  úúvvaahhyy  oo  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii..  OObbeeccnněě  ssee  ddáá  řřííccii,,  

žžee  jjííddeellnníí  cchhoovváánníí  jjee  nnaarruuššeennéé,,  ppookkuudd  zzaaččnnee  oovvlliivvňňoovvaatt  oossttaattnníí  ssttrráánnkkyy  žžiivvoottaa  jjeeddiinnccee  ((nnaappřř..  

ooddmmííttáánníí  ssppoolleeččeennsskkýýcchh  kkoonnttaakkttůů  kkvvůůllii  vváázzee  aajj..  --  ddoottyyččnnáá  oossoobbaa  ttíímm  řřííkkáá,,  žžee  jjeejjíí  ppřřáátteelléé,,  

ssppoolleeččeennsskkýý  žžiivvoott  aa  aakkttiivviittyy  jjssoouu  pprroo  nnii  mméénněě  ddůůlleežžiittéé  nneežž  ttoo,,  kkoolliikk  vváážžíí))  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  

[[1155]]))..  

VVeeddllee  mmeennttáállnníí  aannoorreexxiiee  aa  bbuulliimmiiee  jjee  vv  ssoouuččaassnnoossttii  ddaallššíí  zzáávvaažžnnoouu  ppoorruucchhoouu  

mmeettaabboolliissmmuu  oobbeezziittaa..  TTaa  mmůůžžee  bbýýtt  zzppůůssoobbeennaa  rrůůzznnýýmmii  ffaakkttoorryy..  VVeellmmii  ččaassttoo  jjee  jjeejjíí  ppooččáátteekk  

vv  nneesspprráávvnnéémm  aa  nneeddůůsslleeddnnéémm  ssttrraavvoovváánníí  vv  rrooddiinněě..  KK  ttoommuu  ppřřiissppíívvaajjíí  ttaakkéé  rrůůzznnéé  bbuuffeettyy  aa  

aauuttoommaattyy  ss  oobbččeerrssttvveenníímm,,  kktteerréé  ssee  ppoossttuuppeemm  ččaassuu  ssttaallyy  mmooddeerrnníímm  ttrreennddeemm  ssttrraavvoovváánníí  nnaa  

vvěěttššiinněě  šškkooll..  PPrroo  rrooddiiččee,,  kktteeřříí  mmaajjíí  nneeuussttáállee  ssppoouussttuu  pprrááccee,,  jjee  ttoo  vveellmmii  vvýýhhooddnnýý  zzppůůssoobb,,  jjaakk  

ssvvéémmuu  ppoottoommkkoovvii  zzaajjiissttiitt  „„ddoobbrréé  jjííddlloo““  bbeezz  ssttaarroossttíí..  NNeeppřříílliišš  vvhhooddnnéé  jjssoouu  ppooddllee  mmééhhoo  

nnáázzoorruu  ttaakkéé  šškkoollnníí  jjííddeellnnyy,,  kkddee  mmaajjíí  žžááccii  mmoožžnnoosstt  vvyybbíírraatt  aa  kkoommbbiinnoovvaatt  rrůůzznnéé  ppoocchhoouuttkkyy..  

MMííssttoo  ppllnnoohhooddnnoottnnééhhoo  oobběěddaa  sslloožžeennééhhoo  zz  ppoolléévvkkyy  aa  hhllaavvnnííhhoo  jjííddllaa,,  ppaakk  kkoonnzzuummuujjíí  

oobblloožžeennéé  bbaaggeettyy,,  ssllaaddkkoossttii  aa  nnááppoojjee  ttyyppuu  CCooccaa  CCoollaa..  TTaakkéé  lláákkaaddllaa  jjaakkoo  MMaacc  DDoonnaalldd  ččii  

KKFFCC  ssee  vv  ssoouuččaassnnéé  ddoobběě  ssttaallyy  vveellmmii  oobbllííbbeennýýmm  zzppůůssoobbeemm,,  jjaakk  ttrráávviitt  vvoollnnéé  vvííkkeennddoovvéé  

ssoobboottnníí  ččii  nneedděěllnníí  ooddppoolleeddnnee  ss  cceelloouu  rrooddiinnoouu  aa  kkaammaarrááddyy..  

PPoorruucchhaammii  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  --  aannoorreexxiiíí  ččii  bbuulliimmiiíí  ttrrppíí  vv  ssoouuččaassnnéé  ddoobběě  ppřřiibblliižžnněě  66%%  

ppooppuullaaccee..  LLééččbbaa  ppaacciieennttůů  jjee  ddlloouuhhooddoobbáá  aa  ddeennnněě  ssttoojjíí  ppřřiibblliižžnněě  11330000  kkoorruunn..  PPrrooggnnóózzaa  

oonneemmooccnněěnníí  vvššaakk  nneenníí  jjeeddnnoozznnaaččnnáá..  UU  3300ttii  --  4400ttii%%  ppaacciieennttůů  ppoottíížžee  ppřřeettrrvváávvaajjíí  ii  ppoo  

aabbssoollvvoovváánníí  llééččbbyy,,  aassii  11%%  ppřřííppaaddůů  kkoonnččíí  sseebbeevvrraažžddoouu  aa  ppřřiibblliižžnněě  66%%  ppaacciieennttůů  nnaa  nnáásslleeddkkyy  

oonneemmooccnněěnníí  uummíírráá  ((ppooddllee  [[4477]]))..  

  

  

  

44..11    MMEENNTTÁÁLLNNÍÍ  AANNOORREEXXIIEE  

  

VVěěttššiinnaa  lliiddíí  ssee  ddoommnníívváá,,  žžee  ppřříízznnaakkyy  ppoorruucchhyy  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  ppoozznnáá  kkaažžddýý  --  vvyyhhuubblloosstt  aa  

ppřřííssnnáá  ddiieettaa..  NNeenníí  ttoo  aallee  ttaakk  jjeeddnnoodduucchhéé..  MMnnoohhddyy  mmíívváá  ddoottyyččnnáá  oossoobbaa  ppoomměěrrnněě  ddlloouuhhoo  

nnoorrmmáállnníí  vvááhhuu  aa  vvýýrraazznnéé  ssoommaattiicckkéé  ppřříízznnaakkyy  ssee  pprroojjeevvuujjíí  aažž  vv  ppookkrrooččiilléémm  ssttááddiiuu..  JJee  

ddůůlleežžiittéé  ssii  aallee  uuvvěěddoommiitt,,  žžee  ppookkuudd  jjee  nneemmoocc  ooddhhaalleennaa  ddřříívvee,,  kkddyyžž  jjssoouu  ssyymmppttoommyy  
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nneennááppaaddnněějjššíí,,  mmůůžžee  ttoo  zznnaaččnněě  uussnnaaddnniitt  aa  uurryycchhlliitt  llééččbbuu..  MMeezzii  pprrůůvvooddnníí  zznnaakkyy  aannoorreexxiiee  

tteeddyy  ppooddllee  MMaalloonneeyy  aa  KKrraannzzoovvéé  (([[2233]]))  ppaattřříí::  

  zzttrrááttaa  1155%%  aa  vvííccee  zz  „„nnoorrmmáállnníí““  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii;;  

  pprraavviiddeellnnýý  ddeennnníí  eenneerrggeettiicckkýý  ppřřííjjeemm  nniižžššíí  nneežž  11000000  kkaalloorriiíí;;  

  zzttrrááttaa  mmeennssttrruuaaccee  uu  žžeenn  ((ttěělloo  ssii  nneemmůůžžee  ddoovvoolliitt  zzttrráácceett  žžiivviinnyy  mmeennssttrruuaaččnníímm  

kkrrvváácceenníímm));;  

  ooddmmííttáánníí  uuddrržžeett  ssii  mmiinniimmáállnníí  ttěělleessnnoouu  hhmmoottnnoosstt  ((nneeuussttáálláá  ssnnaahhaa  zzhhuubbnnoouutt  ii  ppřřeess  jjiižž  

nníízzkkoouu  ttěělleessnnoouu  hhmmoottnnoosstt))  aa  vvnníímmáánníí  jjííddllaa  jjaakkoo  nneeppřříítteellee;;  

  ppoocciitt,,  žžee  ddiieettaa  oovvllááddllaa  cceellýý  žžiivvoott  ddoottyyččnnéé  oossoobbyy;;  

  nneeuussttáálléé  ccvviiččeenníí  ((nněěkkddyy  ii  ppoozzdděě  vv  nnooccii  ččii  vv  jjiinnoouu  zzvvllááššttnníí  ddoobbuu)),,  ppřřeecchháázzeenníí  ppřřii  jjííddllee;;  

  ppookkuudd  bbyyllaa  ddoottyyččnnáá  oossoobbaa  ddoonnuucceennaa  jjíísstt,,  ppoossppíícchháá  oodd  ssttoolluu,,  aabbyy  mmoohhllaa  zzvvrraacceett  ččii  ppoouužžíítt  

pprroojjíímmaaddllaa;;  

  ppoo  oobbddoobbíícchh  vvyyččeerrppáávvaajjííccíícchh  ddiieett  ččaassttoo  nnáásslleedduujjíí  kkrrááttkkáá  oobbddoobbíí  ppřřeejjííddáánníí  aa  nnáásslleeddnnééhhoo  

pprrooččiiššťťoovváánníí;;  

  ddoottyyččnnáá  oossoobbaa  ssee  nneeuussttáállee  ddoommnníívváá,,  žžee  jjee  ttlluussttáá,,  ii  kkddyyžž  jjiinníí  tteennttoo  nnáázzoorr  nneessddíílleejjíí;;  

  iinntteennzziivvnníí  ssttrraacchh  zz  nnaaddvvááhhyy,,  ii  kkddyyžž  ddoottyyččnnáá  oossoobbaa  nneenníí  ttlluussttáá  nneebboo  ddookkoonnccee  zzttrrááccíí  vvááhhuu..  

MMeezzii  ffyyzziicckkéé  ppřříízznnaakkyy  aannoorreexxiiee  ppaattřříí::    

  zzáávvrraattěě  aa  ppoorruucchhyy  kkoonncceennttrraaccee;;  

  ttěěžžkkáá  iinnssoommnniiee  ((nneessppaavvoosstt));;  

  ssnníížžeennáá  cciittlliivvoosstt  vv  rruukkoouu  aa  nnoohhoouu;;  

  ddeepprreessee  --  ppoocciitt  bbeezznnaadděějjee  aa  zzoouuffaallssttvvíí,,  kktteerrýý  ddoottyyččnnáá  oossoobbaa  ppřřiippiissuujjee  ttoommuu,,  žžee  nneenníí  

sscchhooppnnaa  zzhhuubbnnoouutt,,  aallee  kktteerrýý  mmáá  ii  jjiinnéé  ppssyycchhoollooggiicckkéé  kkoořřeennyy,,  zzáárroovveeňň  jjee  ddůůsslleeddkkeemm  

ššppaattnnéé  vvýýžžiivvyy;;  

  iinnffeekkccee,,  kktteerréé  ssee  nneehhoojjíí;;  

  ppooddlliittiinnyy  zzppůůssoobbeennéé  ssnníížžeennoouu  ooddoollnnoossttíí  ttěěllaa  vvůůččii  ppoorraanněěnníímm  aa  ttaakkéé  ttíímm,,  žžee  kkoossttii  nneejjssoouu  

oobbaalleennyy  ttuukkeemm,,  aa  pprroottoo  ssee  ssnnáázzee  dděěllaajjíí  mmooddřřiinnyy;;  

  nníízzkkáá  ooddoollnnoosstt  vvůůččii  cchhllaaddnnéémmuu  ppooččaassíí  aa  ss  ttíímm  ssoouuvviisseejjííccíí  ppookkrryyttíí  ttěěllaa  vvrrssttvvoouu  jjeemmnnééhhoo  

oocchhlluuppeenníí  --  ttěělloo  ssee  ttaakk  ssnnaažžíí  cchhrráánniitt  ppřřeedd  cchhllaaddeemm  vv  ddůůsslleeddkkuu  zzttrrááttyy  ppřřiirroozzeennéé  oocchhrraannnnéé  

vvrrssttvvyy  ttuukkuu;;  

  nníízzkkýý  ttllaakk,,  nneepprraavviiddeellnnýý  ssrrddeeččnníí  tteepp,,  ppooppřř..  sseellhháánníí  ssrrddccee;;  

  ddeehhyyddrraattaaccee  ((ččaassttoo  zzeessíílleennáá  uužžíívváánníímm  ddiiuurreettiikk)),,  ppooppřř..  sseellhháánníí  lleeddvviinn  ((ddeehhyyddrraattaaccee  

ppřřeeddssttaavvuujjee  oobbrroovvsskkýý  nnááppoorr  nnaa  lleeddvviinnyy,,  zzáárroovveeňň  ssee  ddííkkyy  hhllaaddoovvěěnníí  pprroojjeevvuujjee  nneeddoossttaatteekk  

ddrraassllííkkuu  aa  jjiinnýýcchh  žžiivviinn));;  

  ssnníížžeennáá  ttěělleessnnáá  tteepplloottaa;;  

  zzaappaaddlléé  ooččii;;  

  zzaaššeeddlláá  ččii  zzaažžlloouuttlláá  pplleeťť,,  kktteerráá  mmáá  nněěkkddyy  tteennddeennccii  pprraasskkaatt,,  ssuucchhéé,,  lláámmaavvéé  vvllaassyy  aa  nneehhttyy  

((nneeddoossttaatteekk  bbííllkkoovviinn))..  
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DDlloouuhhooddoobbéé  zzddrraavvoottnníí  ddůůsslleeddkkyy  aannoorreexxiiee  jjssoouu  vveellmmii  zzáávvaažžnnéé..  PPookkuudd  aannoorreekkttiiččkkaa  ččii  

aannoorreekkttiikk  zzaaččnnee  ss  llééččbboouu  vv  rraannéémm  ssttaaddiiuu  ppoorruucchhyy,,  mmáá  vvěěttššíí  ššaannccii  úúppllnněě  ssee  vvyyllééččiitt  aa  ppřřeeddeejjíítt  

ddlloouuhhooddoobbýýmm  ččii  ttrrvvaallýýmm  zzddrraavvoottnníímm  pprroobblléémmůůmm..  

HHllaaddoovvěěnníí  ppoošškkoozzuujjee  mmoozzeekk  aa  mmůůžžee  mmíítt  zzvvllááššťť  vváážžnnéé  nnáásslleeddkkyy  uu  ddoossppíívvaajjííccíícchh,,  jjeejjiicchhžž  

mmoozzeekk  jjee  jjeeššttěě  vv  rrůůssttuu..  

PPookkuudd  aannoorreekkttiiččkkaa  nneebboo  aannoorreekkttiikk  ppoouužžíívváá  llaaxxaattiivvaa  ddééllee  nneežž  jjeeddeenn  mměěssíícc,,  jjeejjíí  zzaažžíívvaaccíí  

úússttrroojjíí  ppřřeessttaannee  nnoorrmmáállnněě  ffuunnggoovvaatt..  JJeessttlliižžee  ppaakk  llaaxxaattiivvaa  vvyyssaaddíí,,  ooddppaaddnníí  llááttkkyy  ssee  mmoohhoouu  

zzaaččíítt  hhrroommaaddiitt  vvee  ssttřřeevveecchh  aa  mmuusseejjíí  bbýýtt  ooddssttrraanněěnnyy  cchhiirruurrggiicckkyy..  

NNeejjhhoorrššíímm  ddlloouuhhooddoobbýýmm  ddůůsslleeddkkeemm  aannoorreexxiiee  jjee  ssaammoozzřřeejjmměě  ssmmrrtt..  

PPookkuudd  ssii  aannoorreekkttiiččkkaa  ččii  aannoorreekkttiikk  ddookkáážžíí  vvččaass  uuvvěěddoommiitt,,  žžee  jjeejjiicchh  ssnnaahhaa  oo  kkoonnttrroolluu  

vvllaassttnnííhhoo  žžiivvoottaa  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  hhllaaddoovvěěnníí  jjee  nniiččíí,,  zzíísskkaajjíí  ttíímm  mmoottiivvaaccii,,  kktteerráá  jjiimm  ppoommůůžžee  

ppřřiijjmmoouutt  ppoommoocc  aa  zzaaččíítt  ssee  llééččiitt  ((ppooddllee  [[1155]];;  [[2211]];;  [[4488]]))..  

  

  

  

44..22    BBUULLIIMMIIEE    

  

JJaakk  uuvvááddíí  KKooccoouurrkkoovváá  (([[1155]]))  jjee  uu  vvššeecchh  ppoorruucchh  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  ((mmeennttáállnníí  aannoorreexxiiee,,  

bbuulliimmiiee,,  zzáácchhvvaattoovviittéé  ppřřeejjííddáánníí))  mmoožžnnéé  vv  rrůůzznnéé  ppooddoobběě  zzaazznnaammeennaatt  vveellkkýý  zzáájjeemm  oo  ppoossttaavvuu  

aa  vvzzhhlleedd..  NNeejjvvíícc  ssee  ttěěmmiittoo  vvěěccmmii  zzaabbýývvaajjíí  pprráávvěě  bbuulliimmiiččkkyy..  PPřřiinneejjmmeennššíímm  ppllaattíí,,  žžee  ssee  

nneejjvvííccee  zzee  vvššeecchh  ssnnaažžíí  pprreezzeennttoovvaatt  jjaakkoo  úússppěěššnnéé  žžeennyy..  AAnnoorreekkttiiččkkaa  ppůůssoobbíí  ddoojjmmeemm  kkřřeehhkkéé,,  

bbeezzcchhyybbnnéé  hhoollččiiččkkyy,,  aallee  bbuulliimmiiččkkaa  ssee  ssnnaažžíí  vvyyppaaddaatt  jjaakkoo  ddookkoonnaalláá  aa  úússppěěššnnáá  žžeennaa..  

BBuulliimmiiee  jjee  ppoorruucchhaa,,  ppřřii  kktteerréé  lliiddéé  ppoocciiťťuujjíí  ssttrraaššnnýý  hhllaadd,,  aa  tteenn  ssee  ssnnaažžíí  uuttiiššiitt  ttíímm,,  žžee  jjeeddíí  

oobbrroovvsskkéé  mmnnoožžssttvvíí  jjííddllaa..  PPoottoomm,,  vv  zzoouuffaalléé  úúzzkkoossttii,,  žžee  zzttlloouussttnnoouu,,  ssee  bbuulliimmiiččkkyy  ppřřiinnuuttíí  jjííddlloo  

vvyyzzvvrraacceett..  II  kkddyyžž  ddooččaassnněě  ppooddlleehhnnoouu  ssvvéé  „„ooddppoorrnněějjššíí““  ččáássttii  jjáá,,  pprrooččiiššťťoovváánníímm  zzíísskkaajjíí  ooppěětt  

kkoonnttrroolluu  nnaadd  uuddrržžeenníímm  ssvvéé  ššttííhhlléé  aa  ppřřiittaažžlliivvéé  ppoossttaavvyy..  CCyykklluuss  ppřřeejjííddáánníí  aa  pprrooččiiššťťoovváánníí  jjee  

nneeuussttáálloouu  bbiittvvoouu  oo  zzíísskkáánníí  sseebbeekkoonnttrroollyy..  

IIrroonniiíí  bboohhuužžeell  jjee,,  žžee  ssee  bbuulliimmiiee  ššíířříí  ttaakkéé  pprroottoo,,  žžee  ssee  oo  nníí  ppííššee  aa  mmlluuvvíí..  KKddyyžž  ssee  ddíívvkkaa  

ddoozzvvíí,,  jjaakk  ffuunngguujjee  ccyykklluuss  ppřřeejjííddáánníí  aa  pprrooččiiššťťoovváánníí,,  zzaarreeggiissttrruujjee  ppoouuzzee  iinnffoorrmmaaccii  oo  ttoomm,,  žžee  

mmůůžžee  jjíísstt  kkoolliikk  cchhccee  aa  nneeppřřiibbeerree..  VVůůbbeecc  ssii  nneeuuvvěěddoommuujjee  nneebbeezzppeeččnnéé  aassppeekkttyy  ppoorruucchhyy..  

KKrroomměě  zzáávviisslloossttii  nnaa  ssvvéé  ppoorruuššee  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  mmíívvaajjíí  bbuulliimmiiččkkyy  ččaassttoo  ii  pprroobblléémmyy  

ss  aallkkoohhoolleemm  nneebboo  ddrrooggaammii  ((ppooddllee  [[2233]]))..  

MMeezzii  nneejjččaassttěějjššíí  ppřříízznnaakkyy  bbuulliimmiiee  ppaattřříí  ttyyttoo  pprroojjeevvyy::  

  zzáácchhvvaattyy  ppřřeejjííddáánníí  nnáásslleeddoovvaannéé  ppřřííssnnoouu  ddiieettoouu,,  zzvvrraacceenníímm,,  uužžíívváánníímm  pprroojjíímmaaddeell,,  

ddiiuurreettiikk,,  kkllyyssttýýrrůů  ččii  iinntteennzziivvnníímm  ccvviiččeenníímm;;  

  nneeuussttáállýý  ssttrraacchh  zz  ttlloouuššťťkkyy,,  ii  kkddyyžž  ssee  ttěělleessnnáá  hhmmoottnnoosstt  ddoottyyččnnéé  oossoobbyy  ppoohhyybbuujjee  kkoolleemm  

pprrůůmměěrrnnéé  hhmmoottnnoossttii  ss  ooddcchhyyllkkoouu  ppáárr  kkiillooggrraammůů  nnaahhoorruu  nneebboo  ddoollůů;;  

  ssttrraacchh,,  žžee  ddoottyyččnnáá  nneeddookkáážžee  ppřřeessttaatt  jjíísstt;;  

  ssttrraacchh  jjíísstt  bbeezz  nnáásslleedduujjííccííhhoo  pprrooččiiššťťoovváánníí  nneebboo  jjiinnéé  kkoommppeennzzaaccee,,  ssttrraacchh  zzee  zzttrrááttyy  

sseebbeeoovvllááddáánníí,,  ppookkuudd  jjddee  oo  jjííddlloo;;  

  ddeepprreessee,,  ooddssuuzzoovváánníí  ssaammaa  sseebbee  ppoo  zzáácchhvvaattuu  ppřřeejjííddáánníí;;  
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  nneepprraavviiddeellnnáá  mmeennssttrruuaaccee;;  

  zzvvýýššeennáá  kkaazziivvoosstt  zzuubbůů  ((ttaa  jjee  zzppůůssoobbeennaa  kkyysseelloossttíí  zzvvrraattkkůů))  aa  ootteekklléé  sslliinnnnéé  žžlláázzyy  ((ttvváářř  

vvyyppaaddáá  oodduullee,,  mmáá  „„vveevveerrččíí““  vvýýrraazz));;  

  nneeoobbvvyykklléé  vvýýkkyyvvyy  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii;;  

  zzáávvrraattěě..  

MMeezzii  mmoožžnnéé  zzddrraavvoottnníí  nnáásslleeddkkyy  bbuulliimmiiee  mmůůžžeemmee  zzaařřaaddiitt  ttaattoo  rriizziikkaa::  

  úúnnaavvaa;;  

  bboolleesstt  vv  kkrrkkuu;;  

  vvřřeeddyy  nnaa  jjííccnnuu  ((vvřřeeddyy  nnaa  ttrruubbiiccii  ssppoojjuujjííccíí  úússttaa  ssee  žžaalluuddkkeemm,,  kktteerroouu  pprroocchháázzeejjíí  zzvvrraattkkyy;;  

vv  zzáávvaažžnnýýcchh  ppřřííppaaddeecchh  mmůůžžee  ddoojjíítt  kk  pprroottrržžeenníí  jjííccnnuu  aa  nnáásslleeddnnéé  ssmmrrttii));;  

  kkaazziivvoosstt  zzuubbůů  ((ppůůssoobbeenníímm  kkyysseelliinn  vvee  zzvvrraattccíícchh));;  

  ppoorruucchhyy  ssrrddeeččnníí  ččiinnnnoossttii  ((zzppůůssoobbeennéé  nnuuttrriiččnníí  nneevvyyvváážžeennoossttíí));;  

  zzáánněěttyy  sslliinnnnýýcchh  žžlláázz  ((ooppuucchhlláá  ttvváářř));;  

  ssuucchháá  pplleeťť  jjaakkoo  ddůůsslleeddeekk  zzttrrááttyy  tteekkuuttiinn  ((zzeejjmméénnaa  ppookkuudd  bbuulliimmiiččkkaa  ppoouužžíívváá  ddiiuurreettiikkaa  

nneebboo  llaaxxaattiivvaa));;  

  eexxaannttéémm,,  kkoožžnníí  vvyyrráážžkkaa;;  

  ddeehhyyddrraattaaccee  ((zzttrrááttaa  ttěělleessnnýýcchh  tteekkuuttiinn));;  

  zzááccppaa  ((ssoouuvviissíí  ss  nneeddoossttaattkkeemm  tteekkuuttiinn));;  

  zzaaddrržžoovváánníí  vvooddyy  ((ttěělloo  ttaakk  rreeaagguujjee  nnaa  nneeddoossttaatteekk  tteekkuuttiinn  --  ssnnaažžíí  ssee  jjee  uuddrržžeett));;  

  nneerroovvnnoovvááhhaa  eelleekkttrroollyyttuu  ((nneesspprráávvnnéé  mmnnoožžssttvvíí  ssooddííkkuu  aa  ddrraassllííkkuu  vv  oorrggaanniissmmuu,,  ccoožž  mmůůžžee  

vvéésstt  kkee  ssvvaalloovvýýmm  kkřřeeččíímm,,  pprroobblléémmůůmm  ss  lleeddvviinnaammii  ččii  kk  ssrrddeeččnníímmuu  sseellhháánníí));;  

  bboolleessttii  vv  bbřřiiššee  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  [[1155]];;  [[2233]]))..  

VVeellmmii  ččaassttoo  ssee  bbuulliimmiiee  oobbjjeevvíí  vv  mmoommeennttěě  uurrččiittééhhoo  ppřřeecchhoodduu  ((nnaappřř..  kkddyyžž  ddíívvkkaa  ooddcchháázzíí  

ssttuuddoovvaatt  ddoo  nnoovvééhhoo  mměěssttaa,,  nnaassttuuppuujjee  ddoo  nnoovvééhhoo  zzaamměěssttnnáánníí,,  kkddyyžž  kkoonnččíí  nneebboo  zzaaččíínnáá  

vvýýzznnaammnnýý  oossoobbnníí  vvzzttaahh,,  kkddyyžž  ddoocchháázzíí  kkee  zzmměěnněě  rrooddiinnnnéé  ssiittuuaaccee  aattdd..))..  ÚÚzzkkoosstt,,  kktteerráá  jjee  

vvyypprroovvookkoovváánnaa  zzmměěnnoouu,,  vvyyvvoolláá  sséérriiii  zzáácchhvvaattůů  ppřřeejjííddáánníí..  BBuulliimmiiččkkaa  ssee  ppaakk  ssnnaažžíí  nnaajjíítt  

cceessttuu,,  jjaakk  ssee  nnáásslleeddkkůů  ppřřeejjííddáánníí  „„zzbbaavviitt““  ((ppooddllee  [[2211]];;  [[4466]]))..  

  

  

  

44..33    PPOOMMOOCC  PPŘŘII  PPOORRUUCCHHÁÁCCHH  PPŘŘÍÍJJMMUU  PPOOTTRRAAVVYY  

  

OOssoobbaa  ttrrppííccíí  ppoorruucchhoouu  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  ppoottřřeebbuujjee  ppoommoocc  nnaa  nněěkkoolliikkaa  úúrroovvnníícchh::  mmuussíí  

zzmměěnniitt  ssvvůůjj  vvzzttaahh  kk  jjííddlluu,,  vvyyřřeeššiitt  eemmoocciioonnáállnníí  pprroobblléémmyy,,  kktteerréé  ssttoojjíí  vv  ppoozzaaddíí  ppoorruucchhyy  aa  

ččaassttoo  bbyy  mměěllaa  zzmměěnniitt  ii  ssvvůůjj  vvzzttaahh  kk  rrooddiinněě..  MMoožžnnáá  bbuuddee  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ppoorruucchhoouu  ppřřííjjmmuu  

ppoottrraavvyy  ppoottřřeebbaa  ttaakkéé  lléékkaařřsskkáá  ppééččee  ((nnaappřř..  ooššeettřřeenníí  zzuubbůů,,  ggyynneekkoollooggiicckkéé  llééččeenníí  aajj..))..  
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PPoořřaaddíí,,  vv  jjaakkéémm  bbyy  mměěllyy  rrůůzznnéé  ttyyppyy  ppoommooccii  nnáásslleeddoovvaatt,,  mmůůžžee  bbýýtt  uu  kkaažžddééhhoo  jjeeddiinnccee  

ooddlliiššnnéé..  MMěěllii  bbyycchhoomm  vvššaakk  mmíítt  nnaa  ppaamměěttii,,  žžee  vvššeecchhnnyy  ttyyppyy  ppoommooccii  jjssoouu  ddoossttuuppnnéé  aa  kkaažžddáá  

mmůůžžee  bbýýtt  ssvvýýmm  zzppůůssoobbeemm  uužžiitteeččnnáá..  

RRoozzhhoovvoorr  ss  ppřříítteelleemm  

PPoorruucchhaa  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  bbýývváá  uuttaajjoovváánnaa  jjaakkoo  oobbrroovvsskkéé  ttaajjeemmssttvvíí..  SSvvěěřřiitt  ssee  ppřříítteellii  mmůůžžee  

bbýýtt  pprrvvnníímm  kkrrookkeemm  kk  nnáápprraavvěě..  PPoossttiižžeennáá  oossoobbaa  ssii  ttíímm  ssaammaa  ssoobběě  ppřřiizznnáá  eexxiisstteennccii  pprroobblléémmuu,,  

aa  ttoo  jjee  zzaaččáátteekk  hhlleeddáánníí  úúččiinnnnéé  ppoommooccii..  

SSvvééppoommooccnnéé  aa  ppooddppůůrrnnéé  sskkuuppiinnyy  

EExxiissttuujjíí  oorrggaanniizzaaccee,,  kktteerréé  ssee  vvěěnnuujjíí  ppoorruucchháámm  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  aa  pprroobblléémmůůmm  vvýýžžiivvyy..  

NNěěkktteerréé  ttyyttoo  oorrggaanniizzaaccee  ppoouuzzee  ppoosskkyyttuujjíí  iinnffoorrmmaaccee,,  jjiinnéé  pprroovváádděějjíí  ppoorraaddeennssttvvíí..  

DDáállee  ssee  mmůůžžeemmee  sseettkkaatt  ss  ttzzvv..  ssvvééppoommooccnnýýmmii  sskkuuppiinnaammii..  TToo  jjssoouu  sskkuuppiinnyy  lliiddíí,,  kktteeřříí  ttrrppíí  

sstteejjnnoouu  ppoorruucchhoouu  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy..  OObbvvyykkllee  jjee  vveeddee  ooddbboorrnnýý  ppoorraaddccee  nneebboo  vvyyllééččeennýý  

ppaacciieenntt..  TTyyttoo  sskkuuppiinnyy  uummoožžnníí  ččlloovvěěkkuu  uuvvěěddoommiitt  ssii,,  žžee  ssee  ssvvýýmm  pprroobblléémmeemm  nneenníí  ssáámm  aa  

nnaauuččíí  hhoo  zzcceellaa  nnoovvýýmm  zzppůůssoobbeemm  uuvvaažžoovvaatt  oo  jjííddllee  aa  oo  ssvvýýcchh  ddaallššíícchh  vvzzttaazzíícchh..  

PPoorraaddeennssttvvíí  

DDoo  ppoorraaddnnyy  pprroo  oossoobbyy  ttrrppííccíí  ppoorruucchhoouu  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  jjee  mmoožžnnéé  ddoossttaatt  ssee  ss  ppoommooccíí  

šškkoollnnííhhoo  vvýýcchhoovvnnééhhoo  ppoorraaddccee,,  oobbvvooddnnííhhoo  ppssyycchhiiaattrraa  nneebboo  ppssyycchhoollooggaa..  

OOdd  tteerraappeeuuttaa  ssee  ooččeekkáávváá,,  žžee  oossoobběě  ppoossttiižžeennéé  ppoorruucchhoouu  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  ppoosskkyyttnnee  

mmoožžnnoosstt  ppoohhoovvoořřiitt  ssii  oo  ssvvéémm  žžiivvoottěě  ss  nneezzaauujjaattýýmm,,  ppřřáátteellsskkýýmm  aa  vvssttřřííccnnýýmm  ppoosslluucchhaaččeemm..  

PPoommůůžžee  ssmmíířřiitt  ssee  ss  ppoocciittyy,,  kktteerréé  nneejjssoouu  ppřřííjjeemmnnéé,,  uummoožžnníí  nnaajjíítt  nnoovvýý  nnááhhlleedd  nnaa  oottáázzkkyy,,  

kktteerrýýmm  ppaacciieennttkkaa  nneerroozzuummíí  aa  kktteerréé  jjii  ttrrááppíí..  VV  iiddeeáállnníímm  ppřřííppaadděě  ssee  ppaakk  ddoottyyččnnáá  ppřřiijjmmee  

ttaakkoovváá,,  jjaakkáá  sskkuutteeččnněě  jjee..  

TTeerraappeeuutt  pprraaccuujjee  ttaakk,,  žžee  ppoosslloouucchháá,,  kkllaaddee  oottáázzkkyy  aa  ppřřííppaaddnněě  nnaavvrrhhuujjee  jjiinnýý  ppoohhlleedd  nnaa  

ssiittuuaaccii..  

RRooddiinnnnéé  ppoorraaddeennssttvvíí  

JJeeddnnoouu  zz  ppřřííččiinn  ppoorruucchh  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  mmoohhoouu  bbýýtt  ii  rrooddiinnnnéé  pprroobblléémmyy..    

RRooddiinnnnýý  ppoorraaddccee  mmůůžžee  ppoommooccii  vvššeemm  ččlleennůůmm  rrooddiinnyy  vvyyjjááddřřiitt  jjeejjiicchh  ffrruussttrraaccee..  TTaakk  

uummoožžnníí  cceelléé  rrooddiinněě  nnaajjíítt  vvhhooddnněějjššíí  zzppůůssoobb  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů,,  aa  ttíímm  ddoossááhhnnoouutt  uuvvnniittřř  rrooddiinnyy  

ttaakkoovvýýcchh  vvzzttaahhůů,,  kktteerréé  bbuuddoouu  uussppookkoojjiivvěějjššíí  pprroo  vvššeecchhnnyy  zzúúččaassttnněěnnéé..  

DDiieettoolloogg  

VVeeddllee  ddaallššíícchh  ddrruuhhůů  ppoommooccii  jjee  vvhhooddnnéé  ssppoolluupprraaccoovvaatt  ttaakkéé  ss  ooddbboorrnnííkkeemm  nnaa  vvýýžžiivvuu  --  

ddiieettoollooggeemm..  

TTeenn  ppoommůůžžee  zzjjiissttiitt  aalleerrggiiee  nnaa  ppoottrraavviinnyy,,  nneeddoossttaatteekk  vviittaammiinnůů,,  hhyyppooggllyykkeemmiiii  aa  ddaallššíí  

nnuuttrriiččnníí  pprroobblléémmyy,,  kktteerréé  mmoohhoouu  ppřřiissppíívvaatt  kk  ppoorruucchháámm  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  nneebboo  jjee  ddoopprroovváázzeett..  

PPoommůůžžee  vvyypprraaccoovvaatt  uurrččiittýý  jjííddeellnníí  pplláánn,,  kktteerrýý  bbuuddee  ooddppoovvííddaatt  ppoottřřeebbáámm  nneemmooccnnééhhoo  aa  

ssoouuččaassnněě  ddoottyyččnnéé  oossoobběě  uummoožžnníí  ddllee  ppoottřřeebbyy  ssnníížžiitt  nneebboo  zzvvýýššiitt  ttěělleessnnoouu  hhmmoottnnoosstt..  DDiieettoolloogg  

ppoommůůžžee  aannoorreekkttiiččkkáámm  aa  bbuulliimmiiččkkáámm  vvyyřřeeššiitt  pprroobblléémmyy,,  kktteerréé  vvzznniikkllyy  vv  ddůůsslleeddkkuu  ddiieett,,  

hhllaaddoovvěěnníí  ččii  pprrooččiiššťťoovváánníí..    

HHoossppiittaalliizzaaccee  

PPoosslleeddnníí  mmoožžnnoossttíí  pprroo  oossoobbyy  ttrrppííccíí  ppoorruucchhaammii  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  jjee  hhoossppiittaalliizzaaccee..  
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NNěěkktteerréé  aannoorreekkttiiččkkyy  jjee  ttřřeebbaa  hhoossppiittaalliizzoovvaatt  aa  uumměěllee  vvyyžžiivvoovvaatt..  VV  ddůůsslleeddkkuu  zzddrraavvoottnníícchh  

pprroobblléémmůů,,  kktteerréé  jjssoouu  zzppůůssoobbeennyy  nnaarruuššeennýýmm  jjííddeellnníímm  rreežžiimmeemm,,  vvššaakk  mmoohhoouu  bbýýtt  

hhoossppiittaalliizzoovváánnii  ii  lliiddéé  ttrrppííccíí  jjiinnýýmm  ddrruuhheemm  ppoorruucchhyy  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy..  

PPookkuudd  ssee  vvššaakk  nneemmooccnnáá  nneerroozzhhooddnnee  pprroo  hhoossppiittaalliizzaaccii  ddoobbrroovvoollnněě,,  mmůůžžee  jjii  vvnníímmaatt  jjaakkoo  

zzrraadduu..  NNaa  ddrruuhhéé  ssttrraanněě  aallee  hhoossppiittaalliizzaaccee,,  jjaakkoo  jjiižž  ppoosslleeddnníí  mmoožžnnoosstt  zzáácchhrraannyy,,  ddáá  

ppaacciieennttkkáámm  aa  jjeejjiicchh  rrooddiinnáámm  jjaassnnýý  ssiiggnnááll,,  žžee  jjee  zzáávvaažžnněě  oohhrroožžeenn  jjeejjiicchh  žžiivvoott..  VV  mmnnoohhýýcchh  

ppřřííppaaddeecchh  jjee  hhoossppiittaalliizzaaccee  ttíímm  mmoommeenntteemm,,  kktteerrýý  vvššeecchhnnyy  zzúúččaassttnněěnnéé  ppřřiimměějjee  ppřřiijjmmoouutt  

ppoommoocc,,  kktteerroouu  ppoottřřeebbuujjíí  ((zzpprraaccoovváánnoo  ppooddllee  [[2211]];;  [[2233]]))..  
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55..  DDOOTTAAZZNNÍÍKKOOVVÉÉ  ŠŠEETTŘŘEENNÍÍ  „„ZZDDRRAAVVÁÁ  VVÝÝŽŽIIVVAA““,,  JJEEHHOO  

VVÝÝSSLLEEDDKKYY  AA  VVYYHHOODDNNOOCCEENNÍÍ  

  

  

AABBYYCCHH  ZZJJIISSTTIILLAA  SSTTAAVV  IINNFFOORRMMOOVVAANNOOSSTTII  MMLLÁÁDDEEŽŽEE  OO  DDAANNÉÉ  PPRROOBBLLEEMMAATTIICCEE,,  SSEESSTTAAVVIILLAA  JJSSEEMM  

AA  UU  ŽŽÁÁKKŮŮ  OOVVĚĚŘŘIILLAA  DDOOTTAAZZNNÍÍKK  NNAAZZVVAANNÝÝ  „„ZZDDRRAAVVÁÁ  VVÝÝŽŽIIVVAA““..  NNAA  ZZÁÁKKLLAADDĚĚ  ZZMMÍÍNNĚĚNNÉÉHHOO  

DDOOTTAAZZNNÍÍKKUU  JJSSEEMM  PPRROO  ÚÚČČEELLYY  TTÉÉTTOO  PPRRÁÁCCEE  PPRROOVVEEDDLLAA  ŠŠEETTŘŘEENNÍÍ  NNAA  VVYYBBRRAANNÉÉMM  VVZZOORRKKUU  ŽŽÁÁKKŮŮ  

((CCEELLKKEEMM  552200))  ZZEE  ZZÁÁKKLLAADDNNÍÍCCHH  ŠŠKKOOLL,,  GGYYMMNNÁÁZZIIÍÍ,,  SSTTŘŘEEDDNNÍÍCCHH  ŠŠKKOOLL  II  SSTTŘŘEEDDNNÍÍCCHH  OODDBBOORRNNÝÝCCHH  

ŠŠKKOOLL..  

  

  

  ÚÚvvoodd  

DDoottaazznnííkkoovvýý  pprrůůzzkkuumm,,  pprroovveeddeennýý  vv  rráámmccii  ttééttoo  pprrááccee,,  mmáá  zzaa  úúkkooll  ppoosskkyyttnnoouutt  iinnffoorrmmaaccee  

oo  ttoomm,,  jjaakk  ssee  ssoouuččaassnnáá  mmllááddeežž  ssttaavvíí  kk  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  

ssttyylluu..  JJeehhoo  úúkkoolleemm  jjee  zzjjiissttiitt,,  jjaakk  ssee  jjeejjiicchh  ppoossttoojj  kk  ddaannéé  pprroobblleemmaattiiccee  mměěnníí  aa  ffoorrmmuujjee  

ss  vvěěkkeemm  aa  jjaakkéé  jjssoouu  rroozzddííllyy  vv  nnáázzoorreecchh  mmeezzii  ppoohhllaavvíímmii..  JJiižž  zzmmiiňňoovvaannýý  ddoottaazznnííkkoovvýý  

pprrůůzzkkuumm  zzáárroovveeňň  sslloouužžíí  jjaakkoo  vvýýcchhooddiisskkoo  pprroo  ssppllnněěnníí  ccííllůů  ttééttoo  rriiggoorróózznníí  pprrááccee..  

  

  

  

BBYYLLOO  PPŘŘEEDDPPOOKKLLÁÁDDÁÁNNOO,,  ŽŽEE::  

  

11//  DDíívvkkyy  ssee  zzaajjíímmaajjíí  oo  pprroobblleemmaattiikkuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  vvííccee  nneežž  

cchhllaappccii..  

22//  DDíívvkkyy  mmaajjíí  lleeppššíí  zznnaalloossttii  aa  ppřřeehhlleedd  vv  ttéémmaattuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  

33//  SSttaarrššíí  ddíívvkkyy  ((nnaadd  1155  lleett))  ssee  oo  ddaannoouu  pprroobblleemmaattiikkuu  zzaajjíímmaajjíí  vvííccee  nneežž  ddíívvkkyy  mmllaaddššíí,,  mmaajjíí  

lleeppššíí  ppřřeehhlleedd  aa  zznnaalloossttii..  

44//  CChhllaappccii  ssee  vvííccee  vvěěnnuujjíí  ssppoorrttuu,,  jjeejjiicchh  ssppoorrttoovvnníí  aakkttiivviittaa  jjee  pprraavviiddeellnněějjššíí..  
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  MMeettooddiikkaa::  

DDoottaazznnííkk  oobbssaahhuujjee  cceellkkeemm  1199  oottáázzeekk..  ZZ  ttoohhoo  1111  oottáázzeekk  hhooddnnoocceennýýcchh  bbooddoovvěě  aa  88  oottáázzeekk  

ttýýkkaajjííccíícchh  ssee  sslloožžeenníí  vvzzoorrkkuu  rreessppoonnddeennttůů..  ZZ  vvyyhhooddnnoocceennýýcchh  ooddppoovvěěddíí  llzzee  uussuuzzoovvaatt  nnaa  

oobbeeccnnéé  ppoovvěěddoommíí  mmllaaddéé  ggeenneerraaccee  ttýýkkaajjííccíí  ssee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  

PPoolloožžkkyy  ddoottaazznnííkkuu  jjssoouu  uuvveeddeennyy  nnaa  nnáásslleedduujjííccíícchh  ssttrraannáácchh  ((ssttrr..  5533  --  5555))..  DDoottaazznnííkk  jjee  

aannoonnyymmnníí..  RReessppoonnddeennttii  zzaazznnaammeennáávvaallii  ppoouuzzee  vvěěkk,,  ppoohhllaavvíí,,  vvááhhuu,,  vvýýšškkuu  ((kk  vvýýppooččttuu  BBMMII)),,  

nnaavvššttěěvvoovvaannoouu  šškkoolluu,,  mměěssttoo  nneebboo  vveessnniiccii,,  vvee  kktteerréé  ddoottaazzoovvaannýý  bbyyddllíí  aa  ddaattuumm  vvyyppllnněěnníí  

ddoottaazznnííkkuu..  

DDoottaazznnííkkoovvéé  ššeettřřeenníí  jjsseemm  rreeaalliizzoovvaallaa  nnaa  ttěěcchhttoo  šškkoolláácchh::  GGyymmnnáázziiuumm  JJaannaa  NNeerruuddyy  vv  

PPrraazzee  11  ((vvyyššššíí  ii  nniižžššíí  ggyymmnnáázziiuumm)),,  GGyymmnnáázziiuumm  UU  BBaallvvaannuu  vv  JJaabblloonnccii  nnaadd  NNiissoouu  ((vvyyššššíí  ii  

nniižžššíí  ggyymmnnáázziiuumm)),,  SSOOŠŠ  aa  SSOOUU  eekkoonnoommiicckkéé  vv  JJaabblloonnccii  nnaadd  NNiissoouu,,  MMaassaarryykkoovvaa  zzáákkllaaddnníí  

šškkoollaa  vv  ZZáássaadděě,,  ZZáákkllaaddnníí  šškkoollaa  vvee  VVeellkkýýcchh  HHaammrreecchh..  TTyyttoo  šškkoollyy  bbyyllyy  vvyybbrráánnyy  pprroottoo,,  aabbyy  

ddoottaazznnííkkoovvýý  pprrůůzzkkuumm  zzaahhrrnnoovvaall  vvššeecchhnnyy  ttyyppyy  šškkooll,,  aa  ttoo  vvyyššššíí  aa  nniižžššíí  ggyymmnnáázziiuumm,,  ssttřřeeddnníí  

šškkoolluu  eekkoonnoommiicckkoouu,,  ssttřřeeddnníí  ooddbboorrnnéé  uuččiilliiššttěě  aa  zzáákkllaaddnníí  šškkoolluu..  ZZáárroovveeňň  bbyyllyy  vvyybbrráánnyy  šškkoollyy  

vvee  vveellkkýýcchh  mměěsstteecchh,,  mměěsstteecchh  mmeennššíícchh,,  aallee  ttaakkéé  šškkoollyy  nnaa  vveessnniiccii..  ŠŠkkoollyy  vv  JJaabblloonnccii  nnaadd  

NNiissoouu  jjsseemm  vvyybbrraallaa  ttaakkéé  zz  uurrččiittééhhoo  ddůůvvoodduu  --  kk  oobběěmmaa  šškkoolláámm  ppaattřříí  rroozzssááhhllýý  iinntteerrnnáátt,,  ttuuddíížž  

zzddee  ssttuudduujjíí  cchhllaappccii  aa  ddíívvkkyy  zz  rrůůzznnýýcchh  ččáássttíí  ČČeesskkéé  rreeppuubblliikkyy..  

DDoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  ssee  zzúúččaassttnniilloo  cceellkkeemm  552200  rreessppoonnddeennttůů..  TTyy  jjsseemm  rroozzdděělliillaa  ddoo  22  

kkaatteeggoorriiíí,,  ppooddllee  ppoohhllaavvíí,,  ppřřiiččeemmžž  vv  kkaažžddéé  kkaatteeggoorriiii  jjee  sstteejjnnýý  ppooččeett  ddoottaazzoovvaannýýcchh  ((226600))..  TToo  

pprroottoo,,  aabbyy  bbyylloo  mmoožžnnéé  jjaassnnéé  aa  ppřřeehhlleeddnnéé  ppoorroovvnnáánníí..  

ZZ  ttoohhoottoo  ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  vvyyppllyynnuulloo  mmnnoohhoo  zzaajjíímmaavvýýcchh  aa  ddůůlleežžiittýýcchh  iinnffoorrmmaaccíí,,  

zzee  kktteerrýýcchh  vvyycchháázzíímm  ppřřii  ttvvoorrbběě  ppooddkkllaaddůů  aa  tteexxttoovvýýcchh  mmaatteerriiáállůů  pprroo  rreeaalliizzaaccii  pprroojjeekkttuu  

„„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““..  DDoottaazznnííkkoovvéé  ššeettřřeenníí  pprroobbííhhaalloo  nnaa  zzmmíínněěnnýýcchh  šškkoolláácchh  oodd  bbřřeezznnaa  ddoo  

kkvvěěttnnaa  22000066  aa  nnáásslleeddnněě  nnaa  jjaařřee  22000077,,  kkddyy  ssee  uusskkuutteeččnniilloo  ddooddaatteeččnnéé  ddoottaazznnííkkoovvéé  ššeettřřeenníí..  

ŽŽáákkůůmm  bbyyllyy  ppřřeeddeemm  ssdděělleennyy  ppookkyynnyy  aa  ddooppllňňkkoovvéé  iinnffoorrmmaaccee  ttýýkkaajjííccíí  ssee  vvyyppllnněěnníí  ddoottaazznnííkkůů  

((nnaappřř..  oottáázzkkaa  čč..  55  --  žžááccii  bbyyllii  ppřřeeddeemm  uuppoozzoorrnněěnnii,,  aabbyy  nnaa  oottáázzkkuu  „„KKoolliikk  kkoosstteekk  ccuukkrruu  ((nneebboo  

llžžiiččeekk))  ssppoottřřeebbuujjíí  ddeennnněě  vv  nnááppoojjíícchh““  ooddppoovvííddaallii  bbeezz  zzoohhlleeddnněěnníí  ssllaazzeennýýcchh  lliimmoonnáádd,,  kktteerrýýcchh  

ssee  ttýýkkáá  oottáázzkkaa  čč..  66  --  zzddee  jjiimm  bbyylloo  ppřřeeddeemm  ssdděělleennoo,,  žžee  nnááppoojjee  ttyyppuu  CCooccaa  CCoollaa,,  SSpprriittee,,  FFaannttaa  

oobbssaahhuujjíí  aažž  1166  kkoosstteekk  ccuukkrruu  nnaa  jjeeddeenn  lliittrr))..  
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DOTAZNÍK - ZDRAVÁ VÝŽIVA  

  

JJsseemm::  aa//  cchhllaappeecc            bb//  ddíívvkkaa  

11..  ZZaašškkrrttnněěttee,,  jjaakkéé  ttyyppyy  ppoottrraavviinn  nneejjččaassttěějjii  jjííttee::  

  ssnnííddaanněě  oobběědd  vveeččeeřřee  ppřřeessnnííddáávvkkaa,,  ssvvaaččiinnaa  

mmlléékkoo//mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy          

mmaassoo//uuzzeenniinnyy//rryybbyy          

oovvooccee          

zzeelleenniinnaa          

ppřříílloohhaa  ((rrýýžžee,,  ttěěssttoovviinnyy,,  

kknneeddllííkk,,  bbrraammbboorryy))  
        

ppookkrrmm  zz  ttěěssttoovviinn,,  rrýýžžee  

ččii  bbrraammbboorr  
        

cchhlléébb//ppeeččiivvoo          

22..  PPookkuussttee  ssee  ooddhhaaddnnoouutt  aa  zzaašškkrrttnněěttee,,  jjaakk  ččaassttoo  jjííttee  uuvveeddeennéé  ddrruuhhyy  ppoottrraavviinn::  
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oovvooccee                

zzeelleenniinnaa                

ččeerrssttvvéé  mmaassoo  ((hhoovvěězzíí,,  vveeppřřoovvéé))                

vvnniittřřnnoossttii                

bbíílléé  mmaassoo  ((ddrrůůbbeežž,,  kkrráállííkk))                

rryybbyy,,  rryybbíí  vvýýrroobbkkyy                

uuzzeenniinnyy,,  uuzzeennéé  mmaassoo,,  ppaaššttiikkyy  

  aa  jjiinnéé  mmaassnnéé  vvýýrroobbkkyy  
              

vveejjccee                

mmlléékkoo,,  bbiiookkyyss,,  kkeeffíírr                

mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  ((ssýýrryy,,  jjoogguurrtt))                

ttmmaavvýý  cchhlléébb  aa  ppeeččiivvoo                

bbíílléé  ppeeččiivvoo                

ssllaaddkkéé  ppeeččiivvoo  ((kkoollááčč,,  bbuucchhttaa,,  bbáábboovvkkaa))                

bbrraammbboorryy                

kknneeddllííkkyy                
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rrýýžžee                

ttěěssttoovviinnyy                

lluuššttěěnniinnyy                

ssllaaddkkáá  hhllaavvnníí  jjííddllaa                

ssllaaddkkoossttii,,  ccuukkrroovviinnkkyy,,  ddoorrttyy                

ssmmaažžeennéé  ppookkrrmmyy                

iinnssttaannttnníí  aa  ssááččkkoovvéé  ppoolléévvkkyy,,  ppookkrrmmyy                

kkoonnzzeerrvvyy                

33..  KKddyyžž  ssii  vvyybbíírrááttee  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  ddáávvááttee  ppřřeeddnnoosstt  nníízzkkoottuuččnnýýmm??  

aa//  rroozzhhooddnněě  aannoo,,  vvžžddyy          bb//  cceellkkeemm  aannoo,,  vvěěttššiinnoouu  

cc//  aassii  ttaakk  ppůůll  nnaa  ppůůll          dd//  ssppííššee  nnee,,  ppoouuzzee  nněěkkddyy  

ee//  nnee,,  nneerroozzlliiššuujjii  ttoo  

44..  DDáávvááttee  ppřřeeddnnoosstt  cceelloozzrrnnnnéémmuu  ppeeččiivvuu??  

aa//  rroozzhhooddnněě  aannoo,,  vvžžddyy          bb//  cceellkkeemm  aannoo,,  vvěěttššiinnoouu  

cc//  aassii  ttaakk  ppůůll  nnaa  ppůůll          dd//  ssppííššee  nnee,,  ppoouuzzee  nněěkkddyy  

ee//  nnee  

55..  KKoolliikk  kkoosstteekk  ccuukkrruu  ((nneebboo  llžžiiččeekk))  ssppoottřřeebbuujjeettee  ddeennnněě  vv  nnááppoojjíícchh  ((nnaappřř..  ččaajj,,  kkáávvaa))??  

aa//  vvůůbbeecc  nneessllaaddíímm          bb//  11  --  44  kkoossttkkyy  

cc//  55  --  99  kkoosstteekk            dd//  1100  kkoosstteekk  aa  vvííccee  

ee//  ppoouužžíívváámm  uumměělléé  ssllaaddiiddlloo  

66..  OOddhhaaddnněěttee,,  jjaakkéé  mmnnoožžssttvvíí  tteekkuuttiinn  ppřřiijjmmeettee  bběěhheemm  nnáásslleedduujjííccíí  ddoobbyy::  

aa//  nneessllaazzeennéé  nneeaallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee  ((vvooddaa,,  ssooddaa,,  lliigghhtt  lliimmoonnááddyy))                                      ______________  ll//ddeenn  

bb//  ssllaazzeennéé  lliimmoonnááddyy  ((CCooccaa  CCoollaa,,  SSpprriittee,,  FFaannttaa  aappoodd..))                                                    ______________  ll//ddeenn  

cc//  ddžžuuss                                      ..                          ______________  ll//ddeenn  

dd//  kkáávvaa                                                  ______________  ll//ddeenn  

ee//  ččeerrnnýý  ččaajj                                            ______________  ll//ddeenn  

ff//  oovvooccnnýý,,  bbyylliinnkkoovvýý  ččaajj                                      ______________  ll//ddeenn  

gg//  mmlléékkoo                                                                  ____________  ll//ttýýddeenn  

OOddhhaaddnněěttee,,  jjaakkéé  jjee  cceellkkoovvéé  mmnnoožžssttvvíí  tteekkuuttiinn,,  kktteerréé  vvyyppiijjeettee  bběěhheemm  ddnnee::  ______________________  

77..  JJssttee  ppřřeessvvěěddččeenn//aa,,  žžee  jjííttee  zzddrraavvěě??    

aa//  aannoo              bb//  nnee  

cc//  nneevvíímm                                                                                                                                        dd//  nneevvěěnnuujjii  ttoommuu  ppoozzoorrnnoosstt    

ee//  nneemmáámm  iinnffoorrmmaaccee  oo  ddooddrržžoovváánníí  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  
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88..  KKoouuřřííttee??  

aa//  nnee                bb//  ppřříílleežžiittoossttnněě  

cc//  mméénněě  nneežž  55  cciiggaarreett  zzaa  ddeenn        dd//  55  --  1100  cciiggaarreett  ddeennnněě  

ee//  vvííccee  nneežž  1100  cciiggaarreett  zzaa  ddeenn        ff//  kkoouuřřiill//aa  jjsseemm,,  aallee  uužž  nneekkoouuřříímm  

99aa..  VVyykkoonnáávvááttee  pprraavviiddeellnněě  nněějjaakkoouu  ssppoorrttoovvnníí  aakkttiivviittuu??  

aa//  aannoo              bb//  nnee  

99bb..  PPookkuudd  aannoo,,  jjaakk  ččaassttoo  ssee  ttééttoo  ssppoorrttoovvnníí  aakkttiivviittěě  vvěěnnuujjeettee::  

aa//  ddeennnněě              bb//  33xx  ttýýddnněě  aa  ččaassttěějjii  

cc//  mméénněě  nneežž  33xx  ttýýddnněě  

1100..  CCoo  ssii  ppřřeeddssttaavvuujjeettee  ppoodd  ppoojjmmeemm  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa,,  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll??  

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________  

1111..  TTrrppííttee  nněějjaakkoouu  ddlloouuhhooddoobboouu  cchhoorroobboouu,,  kktteerráá  bbyy  mmoohhllaa  oovvlliivvnniitt  vvaaššee  ssttrraavvoovváánníí  

((nnaappřř..  ccuukkrroovvkkaa,,  aalleerrggiiee  aappoodd..))??  

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________  

VVááhhaa  --  ________________  

VVýýšškkaa  --  ________________  

BBMMII  ((nneevvyyppllňňuujjttee))  --  ________________  

VVěěkk  --  ________________  

MMěěssttoo//oobbeecc,,  vvee  kktteerréémm  bbyyddllííttee  --  __________________________________________________  

ŠŠkkoollaa,,  nnaa  kktteerréé  ssttuudduujjeettee  --  __________________________________________________  

DDaattuumm  vvyyppllnněěnníí  ddoottaazznnííkkuu  --  __________________________________________________  
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  RRoozzbboorr  vvýýsslleeddkkůů  

OOttáázzkkaa  čč..  11  ::  ZZaašškkrrttnněěttee,,  jjaakkéé  ttyyppyy  ppoottrraavviinn  nneejjččaassttěějjii  jjííttee::  

ZZ  GGrraaffuu  čč..  11  jjee  ppaattrrnnoo,,  žžee  ddíívvkkyy  ii  cchhllaappccii  kk  ssnnííddaannii  pprreeffeerruujjíí  cchhlléébb,,  ppeeččiivvoo,,  mmlléékkoo  aa  

mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  ddáállee  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnuu..  KK  oobběědduu  ppoottoomm  mmaassoo  ss  ppřříílloohhoouu,,  ppookkrrmm  zz  rrýýžžee,,  

ttěěssttoovviinn  nneebboo  bbrraammbboorr  aa  zzeelleenniinnuu..  KK  vveeččeeřřii  jjee  uuppřřeeddnnoossttňňoovváánn  ppookkrrmm  zz  rrýýžžee,,  ttěěssttoovviinn  nneebboo  

bbrraammbboorr,,  cchhlléébb,,  ppeeččiivvoo  aa  zzeelleenniinnaa..  KK  ppřřeessnnííddáávvccee  aa  ssvvaaččiinněě  jjee  nneejjččaassttěějjššíí  oovvooccee,,  cchhlléébb,,  

ppeeččiivvoo,,  zzeelleenniinnaa,,  aallee  ttaakkéé  mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  

zznnáázzoorrnněěnníí  jjssoouu  zzaahhrrnnuuttyy  vv  nnáásslleedduujjííccíí  TTaabbuullccee  čč..  11  aa  GGrraaffuu  čč..  11..    

KKaažžddýý  ddoottaazzoovvaannýý  mmoohhll  uuvvéésstt  lliibboovvoollnnýý  ppooččeett  ooddppoovvěěddíí..  ZZ  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  nneenníí  uu  

vvyyhhooddnnoocceenníí  ttééttoo  oottáázzkkyy  uuvveeddeennoo  pprroocceennttuuáállnníí  vvyyjjááddřřeenníí,,  aallee  ppoouuzzee  ppooččeett,,  kkoolliikkrráátt  bbyyllaa  

nnaabbíízzeennáá  mmoožžnnoosstt  zzvvoolleennaa..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  11  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  11..  oottáázzkkuu  

DDÍÍVVKKYY//CCHHLLAAPPCCII  

((ppooččeett  zzvvoolleennýýcchh  ooddppoovvěěddíí))  
ssnnííddaanněě  oobběědd  vveeččeeřřee  

ppřřeessnnííddáávvkkaa,,  

ssvvaaččiinnaa  

mmlléékkoo//mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  114488//116688  1111//66  3377//4455  8877//111177  

mmaassoo//uuzzeenniinnyy//rryybbyy  11//66  118833//225588  5588//112266  1111//1177  

oovvooccee  4444//4488  1122//3333  5566//5544  117766//220077  

zzeelleenniinnaa  1177//3333  6677//9966  112255//114411  9933//110055  

ppřříílloohhaa  ((rrýýžžee,,  ttěěssttoovviinnyy,,  

kknneeddllííkk,,  bbrraammbboorryy))  
00//00  119955//224466  5599//110088  00//00  

ppookkrrmm  zz  ttěěssttoovviinn,,  rrýýžžee  ččii  

bbrraammbboorr  
00//00  116611//117777  110011//115566  88//11  

cchhlléébb//ppeeččiivvoo  115566//221199  1188//2211  9944//112200  111144//116688  

  

GGrraaff  čč..  11  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  11..  oottáázzkkuu  
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1 - mléko/mléčné výrobky   2 - maso/uzeniny/ryby   3 - ovoce   4 - zelenina   

5 - příloha (rýže, těstoviny, knedlík, brambory)   6 - pokrm z těstovin, rýže či brambor   7 - chléb/pečivo

snídaně oběd večeře přesnídávka, svačina
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OOttáázzkkaa  čč..  22  ::  PPookkuussttee  ssee  ooddhhaaddnnoouutt  aa  zzaašškkrrttnněěttee,,  jjaakk  ččaassttoo  jjííttee  uuvveeddeennéé  ddrruuhhyy  

ppoottrraavviinn..  

  OOddppoovvěěddii  nnaa  ttuuttoo  oottáázzkkuu  jjssoouu  zzaazznnaammeennáánnyy  vv  TTaabbuullccee  čč..  22..  ZZaarráážžeejjííccíí  jjee  ppoomměěrrnněě  nníízzkkáá  

kkoonnzzuummaaccee  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy  uu  nněěkktteerrýýcchh  ddoottaazzoovvaannýýcchh..  NNíízzkkoouu  kkoonnzzuummaaccii  vvnniittřřnnoossttíí  aa  

ppookkrrmmůů  zz  kkoonnzzeerrvv  jjsseemm  ppřřeeddppookkllááddaallaa..  PPoomměěrrnněě  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  ddoottaazzoovvaannýýcchh  uuvvááddíí  

vvyyssookkoouu  oobbllííbbeennoosstt  ssllaaddkkoossttíí  --  ooddppoovvěěddii  ssvvěěddččíí  oo  ttoomm,,  žžee  ssoouuččaassnnáá  mmllááddeežž  kkoonnzzuummuujjee  

ssllaaddkkoossttii  ttéémměěřř  kkaažžddýý  ddeenn..  

KKaažžddýý  ddoottaazzoovvaannýý  mmoohhll  ooppěětt  uuvvéésstt  lliibboovvoollnnýý  ppooččeett  ooddppoovvěěddíí..  ZZ  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  nneenníí  uu  

vvyyhhooddnnoocceenníí  ttééttoo  oottáázzkkyy  uuvveeddeennoo  pprroocceennttuuáállnníí  vvyyjjááddřřeenníí,,  aallee  ppoouuzzee  ppooččeett,,  kkoolliikkrráátt  bbyyllaa  

nnaabbíízzeennáá  mmoožžnnoosstt  zzvvoolleennaa..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  22  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  22..  oottáázzkkuu  

DDÍÍVVKKYY//CCHHLLAAPPCCII  

((ppooččeett  zzvvoolleennýýcchh  

ooddppoovvěěddíí))  vv
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oovvooccee    110066//110022  7755//9944  3377//2277  3355//  3377  55//00  22//00  00//00  

zzeelleenniinnaa    6633//5533  8888//9900  4444//5555  5522//4444  55//99  44//44  44//77  

ččeerrvveennéé  mmaassoo    

((hhoovvěězzíí,,  vveeppřřoovvéé))    
00//1155  2255//4466  3366//5544  110044//110055  3388//2200  2266//1133  3311//77  

vvnniittřřnnoossttii    00//00  00//44  00//1111  1177//3388  2299//4488  4477//3388  
116677//  

112211  

bbíílléé  mmaassoo    

((ddrrůůbbeežž,,  kkrráállííkk))    
11//44  1166//1199  4422//4444  111122//9933  5522//4477  1199//4411  1188//1133  

rryybbyy,,  rryybbíí  vvýýrroobbkkyy    00//33  00//11  1133//2299  4411//7711  110077//8899  6666//4466  3333//2211  

uuzzeenniinnyy,,  uuzzeennéé  mmaassoo,,  

ppaaššttiikkyy  aa  jjiinnéé  mmaassnnéé  

vvýýrroobbkkyy    
22//1111  1122//3366  2233//6677  6600//8866  5599//3300  4488//1166  5566//1144  

vveejjccee  11//1100  1100//2200  2211//4499  9922//8811  7722//6611  4411//1155  2233//2233  

mmlléékkoo,,  bbiiookkyyss,,  kkeeffíírr    2255//3399  5544//6600  5566//5511  6677//5500  2288//2266  1144//1177  1166//1177  

mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy    

((ssýýrryy,,  jjoogguurrtt))    
4488//6666  110033//7700  6677//7722  3300//3388  99//1100  00//44  33//00  

ttmmaavvýý  cchhlléébb  aa  ppeeččiivvoo    7733//110077  9900//6666  2255//2233  3344//2288  99//1122  1144//88  1144//1166  

bbíílléé  ppeeččiivvoo    6644//110077  7722//6644  3388//4400  2288//2244  1133//44  1122//88  3333//1133  

ssllaaddkkéé  ppeeččiivvoo  ((kkoollááčč,,  

bbuucchhttaa,,  bbáábboovvkkaa))    
1166//2222  4444//3399  4433//8888  110011//8866  3355//1155  1177//1100  44//00  

bbrraammbboorryy    00//11  2211//3355  7711//8855  111177//111122  4411//2222  1100//55  00//00  

kknneeddllííkkyy    00//00  1166//66  2200//4499  8811//111155  9911//7711  3355//1199  1177//00  

rrýýžžee    00//00  1166//44  3399//4488  111199//112266  6633//6600  1199//2222  44//00  
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ttěěssttoovviinnyy    00//00  1166//44  5555//4499  111111//111177  5566//7700  2211//1155  11//55  

lluuššttěěnniinnyy    00//00  44//00  1111//3300  3366//4444  8822//9933  7799//6622  4488//3311  

ssllaaddkkáá  hhllaavvnníí  jjííddllaa    00//00  00//00  1133//4411  6666//4455  9900//9977  8899//6622  3322//1155  

ssllaaddkkoossttii,,  

ccuukkrroovviinnkkyy,,  ddoorrttyy    
2255//3322  3377//2255  5577//3322  5511//7766  4400//5566    4422//2299  88//1100  

ssmmaažžeennéé  ppookkrrmmyy    00//44  66//2200  3322//6688  8855//9988  8822//5577  4400//88  1155//55  

iinnssttaannttnníí  aa  ssááččkkoovvéé  

ppoolléévvkkyy,,  ppookkrrmmyy    
66//77  1133//1144  1155//1133  4422//3388  6644//7700  6677//5577  5544//6611  

kkoonnzzeerrvvyy    00//00  00//00  00//44  1122//2200  3311//7700  7777//7799  114400//8877  
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OOttáázzkkaa  čč..  33  ::  KKddyyžž  ssii  vvyybbíírrááttee  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  ddáávvááttee  ppřřeeddnnoosstt  nníízzkkoottuuččnnýýmm??  

NNaa  oottáázzkkuu,,  zzddaa  ppřřii  vvýýbběěrruu  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  ddáávvaajjíí  ppřřeeddnnoosstt  nníízzkkoottuuččnnýýmm,,  ssee  

ooddppoovvěěddii  lliiššiillyy  vv  zzáávviisslloossttii  nnaa  ppoohhllaavvíí..  VVěěttššiinnaa  ddíívveekk  vvyybbrraallaa  mmoožžnnoosstt  „„aassii  ttaakk  ppůůll  nnaa  ppůůll““,,  

oobbjjeevviillaa  ssee  ii  mmoožžnnoosstt  „„cceellkkeemm  aannoo,,  vvěěttššiinnoouu““..  VV  mmeennššíí  mmíířřee  bbyyllaa  vvoolleennaa  ttaakkéé  vvaarriiaannttaa  

„„rroozzhhooddnněě  aannoo,,  vvžžddyy““  aa  ppřřiibblliižžnněě  sstteejjnnéé  mmnnoožžssttvvíí  ddoottaazzoovvaannýýcchh  vvyybbrraalloo  mmoožžnnoosstt  „„ssppííššee  

nnee,,  ppoouuzzee  nněěkkddyy““..  NNeemmáálloo  ddíívveekk  ttaakkéé  ppřřeekkvvaappiivvěě  vvoolliilloo  mmoožžnnoosstt  ppoosslleeddnníí  --  „„nnee,,  nneerroozzlliiššuujjii  

ttoo““..  

CCoo  ssee  ttýýččee  cchhllaappccůů,,  ttaakk  ttii  vvěěttššiinnoouu  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  ppooddllee  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu  vvůůbbeecc  

nneerroozzlliiššuujjíí..  OOssttaattnníí  mmoožžnnoossttii  bbyyllyy  ttaakkéé  zzaassttoouuppeennyy,,  aallee  vv  mmnnoohheemm  mmeennššíí  mmíířřee..  ZZíísskkaannéé  

hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjee  uuvveeddeennoo  vv  TTaabbuullccee  čč..  33  aa  GGrraaffuu  čč..  33..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  33  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  33..  oottáázzkkuu  

  
DDÍÍVVKKYY  

((ppooččeett  vv  %%))    
CCHHLLAAPPCCII  

((ppooččeett  vv  %%))  

rroozzhhooddnněě  aannoo,,  vvžžddyy  1111,,55  22,,33  

cceellkkeemm  aannoo,,vvěěttššiinnoouu  2233,,55  99,,22  

aassii  ttaakk  ppůůll  nnaa  ppůůll  3311,,99  2233,,55  

ssppííššee  nnee,,  ppoouuzzee  nněěkkddyy  1100,,88  99,,22  

nnee,,  nneerroozzlliiššuujjii  ttoo  2222,,33  5555,,88  

  

GGrraaff  čč..  33  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  33..  oottáázzkkuu  
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1 - rozhodně ano, vždy   2 - celkem ano, většinou   3 - asi tak půl na půl   

4 - spíše ne, pouze někdy   5 - ne, nerozlišuji to

(%)

dívky chlapci
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OOttáázzkkaa  čč..  44  ::  DDáávvááttee  ppřřeeddnnoosstt  cceelloozzrrnnnnéémmuu  ppeeččiivvuu??  

NNaa  ttuuttoo  oottáázzkkuu  vvoolliillyy  oobběě  sskkuuppiinnyy  jjaakkoo  nneejjččaassttěějjššíí  ooddppoovvěěďď  vvaarriiaannttuu  „„aassii  ttaakk  ppůůll  nnaa  

ppůůll““,,  uu  ddíívveekk  ppaakk  nnáásslleeddoovvaallaa  vvaarriiaannttaa  „„cceellkkeemm  aannoo,,  vvěěttššiinnoouu““,,  uu  cchhllaappccůů  mmoožžnnoosstt  „„nnee““..  

ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjssoouu  vv  TTaabbuullccee  čč..  44  aa  GGrraaffuu  čč..  44..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  44  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  44..  oottáázzkkuu  

  
DDÍÍVVKKYY    

((ppooččeett  vv  %%))    
CCHHLLAAPPCCII  

((ppooččeett  vv  %%))  

rroozzhhooddnněě  aannoo,,  vvžžddyy  1155,,44  66,,55  

cceellkkeemm  aannoo,,  vvěěttššiinnoouu  2244,,66  1100,,88  

aassii  ttaakk  ppůůll  nnaa  ppůůll  3300  3311,,22  

ssppííššee  nnee,,  ppoouuzzee  nněěkkddyy  1188,,55  2255  

nnee    1111,,55  2266,,55  

  

GGrraaff  čč..  44  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  44..  oottáázzkkuu  
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1 - rozhodně ano, vždy   2 - celkem ano, většinou   3 - asi tak půl na půl   

4 - spíše ne, pouze někdy   5 - ne

(%)

dívky chlapci
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OOttáázzkkaa  čč..  55  ::  KKoolliikk  kkoosstteekk  ccuukkrruu  ((nneebboo  llžžiiččeekk))  ssppoottřřeebbuujjeettee  ddeennnněě  vv  nnááppoojjíícchh  ((nnaappřř..  

ččaajj,,  kkáávvaa))??  

PPooddllee  GGrraaffuu  čč..  55  ooddppoovvííddaallii  ddoottaazzoovvaanníí  vv  oobboouu  kkaatteeggoorriiíícchh  vveellmmii  ppooddoobbnněě..  NNeejjččaassttěějjššíí  

ooddppoovvěěddíí  bbyyllaa  vvaarriiaannttaa  „„11  --  44  kkoossttkkyy  ccuukkrruu““  aa  ddáállee  nnáásslleeddoovvaallaa  mmoožžnnoosstt,,  žžee  „„vvůůbbeecc  

nneessllaaddíí““..  VVee  zzbbýývvaajjííccíícchh  mmoožžnnoosstteecchh  ssee  ddoottaazzoovvaanníí  lliiššiillii,,  aa  ttoo  ppooddllee  ppoohhllaavvíí..  DDíívvkkyy  

ppoomměěrrnněě  ččaassttoo  vvoolliillyy  mmoožžnnoosstt  „„ppoouužžíívváámm  uumměělléé  ssllaaddiiddlloo““..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  

ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjssoouu  vv  TTaabbuullccee  čč..  55  aa  GGrraaffuu  čč..  55..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  55  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  55..  oottáázzkkuu  

  
DDÍÍVVKKYY          

((ppooččeett  vv  %%))    
CCHHLLAAPPCCII  

((ppooččeett  vv  %%))  

vvůůbbeecc  nneessllaaddíímm  2288,,11  2266,,55  

11  --  44  kkoossttkkyy  4477,,33  4422,,33  

55  --  99  kkoosstteekk  1111,,99  1155  

1100  kkoosstteekk  aa  vvííccee  44,,22  1133,,55  

ppoouužžíívváámm  uumměělléé  ssllaaddiiddlloo  88,,55  22,,77  

  

GGrraaff  čč..  55  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  55..  oottáázzkkuu  
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5 - používám umělé sladidlo

(%)

dívky chlapci
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OOttáázzkkaa  čč..  66  ::  OOddhhaaddnněěttee,,  jjaakkéé  mmnnoožžssttvvíí  tteekkuuttiinn  ppřřiijjmmeettee  bběěhheemm  nnáásslleedduujjííccíí  ddoobbyy  aa  

jjaakkéé  jjee  cceellkkoovvéé  mmnnoožžssttvvíí  tteekkuuttiinn,,  kktteerréé  vvyyppiijjeettee  bběěhheemm  ddnnee..  

  

PPrrůůmměěrrnnéé  hhooddnnoottyy,,  uuvváádděěnnéé  vv  oobboouu  kkaatteeggoorriiíícchh,,  jjssoouu  uuvveeddeennyy  vv  TTaabbuullccee  čč..  66aa..  

OObbzzvvllááššťť  ddůůlleežžiittéé  jjee  ppoovvššiimmnnoouutt  ssii  TTaabbuullkkyy  čč..  66bb,,  kkddee  jjee  uuvveeddeennaa  pprrůůmměěrrnnáá  ssppoottřřeebbaa  

tteekkuuttiinn  bběěhheemm  ddnnee..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  66aa  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  66..  oottáázzkkuu  

  
nneessllaazzeennéé  

nnááppoojjee      

((ll//ddeenn))  

ssllaazzeennéé  

lliimmoonnááddyy

((ll//ddeenn))  

ddžžuuss    

((ll//ddeenn))  
kkáávvaa      

((ll//ddeenn))  

ččeerrnnýý  

ččaajj            

((ll//ddeenn))  

oovvooccnnýý,,  

bbyylliinnkkoovvýý  

ččaajj  ((ll//ddeenn))  

mmlléékkoo    

((ll//ttýýddeenn))  

DDÍÍVVKKYY  22  00,,7755  00,,5522  00,,1177  00,,4477  00,,6655  11,,3399  

CCHHLLAAPPCCII  22,,3399  00,,9999  00,,6644  00,,1155  00,,4466  00,,6688  33,,22  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  66bb::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  66..  oottáázzkkuu  

  
pprrůůmměěrrnnáá  ssppoottřřeebbaa  tteekkuuttiinn  bběěhheemm  

ddnnee  ((vv  lliittrreecchh))  

DDÍÍVVKKYY  33,,2255  

CCHHLLAAPPCCII  44,,22  
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OOttáázzkkaa  čč..  77  ::  JJssttee  ppřřeessvvěěddččeenn//aa,,  žžee  jjííttee  zzddrraavvěě??  

NNeejjččaassttěějjššíí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  oottáázzkkuu,,  zzddaa  ssii  ddoottaazzoovvaanníí  mmyyssllíí,,  žžee  jjíí  zzddrraavvěě,,  bbyyllaa  mmoožžnnoosstt  

„„nnee““..  DDáállee  nnáásslleeddoovvaallaa  vvaarriiaannttaa  „„nneevvíímm,,  nneevvěěnnuujjii  ttoommuu  ppoozzoorrnnoosstt““  aa  „„aannoo““..  VV  mmeennššíí  mmíířřee  

ssee  vvyysskkyyttllaa  ttaakkéé  vvaarriiaannttaa  „„nneemmáámm  iinnffoorrmmaaccee  oo  ddooddrržžoovváánníí  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy““..  ZZíísskkaannéé  

hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  ppřřiinnááššíí  TTaabbuullkkaa  čč..  77  aa  GGrraaff  čč..  77..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  77  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  77..  oottáázzkkuu  

  
DDÍÍVVKKYY  

((ppooččeett  vv  %%))    
CCHHLLAAPPCCII  

((ppooččeett  vv  %%))  

aannoo  1166,,99  1133,,99  

nnee  3300,,88  3322,,77  

nneevvíímm  3322,,33  2233,,44  

nneevvěěnnuujjii  ttoommuu  ppoozzoorrnnoosstt    1155,,44  2299,,22  

nneemmáámm  iinnffoorrmmaaccee  oo  ddooddrržžoovváánníí  

zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  
44,,66  00,,88  

  

GGrraaff  čč..  77  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  77..  oottáázzkkuu  
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1 - ano   2 - ne   3 - nevím   4 - nevěnuji tomu pozornost   

5 - nemám informace o dodržování zdravé výživy

(%)

dívky chlapci
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OOttáázzkkaa  čč..  88  ::  KKoouuřřííttee??  

  VVěěttššiinnaa  ddoottaazzoovvaannýýcchh  ddíívveekk  aa  cchhllaappccůů  ooddppoovvěědděěllaa,,  žžee  „„nneekkoouuřříí““..  VV  ddaalleekkoo  mmeennššíí  mmíířřee  

ssee  ppaakk  vvyysskkyyttllaa  mmoožžnnoosstt,,  žžee  „„kkoouuřříí  ppřříílleežžiittoossttnněě““..  OOssttaattnníí  nnaabbíízzeennéé  vvaarriiaannttyy  bbyyllyy  ttaakkéé  

uuvváádděěnnyy,,  aallee  vv  zzaanneeddbbaatteellnnéé  mmíířřee  vv  ppoorroovvnnáánníí  ss  ooddppoovvěěddíí  „„nnee““..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  

ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjee  mmoožžnnéé  vviidděětt  vv  TTaabbuullccee  čč..  88aa  aa  GGrraaffuu  čč..  88aa..  

  DDáállee  jjsseemm  ppoorroovvnnaallaa  ooddppoovvěěddii  žžáákkůů  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  nniižžššííhhoo  ssttuuppnněě  ggyymmnnáázziiaa  ssee  

ssttuuddeennttyy  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  aa  vvyyššššííhhoo  ssttuuppnněě  ggyymmnnáázziiaa,,  bbeezz  rroozzddíílluu  ppoohhllaavvíí..  OOddppoovvěěďď,,  žžee  kkoouuřříí,,  

bbyyllaa  ččaassttěějjii  uuvveeddeennáá  uu  ssttuuddeennttůů  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  aa  vvyyššššííhhoo  ssttuuppnněě  ggyymmnnáázziiaa,,  aallee  rroozzddííllyy  bbyyllyy  

zzaanneeddbbaatteellnnéé..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjee  mmoožžnnéé  ppoorroovvnnaatt  vv  TTaabbuullccee  čč..  

88bb  aa  GGrraaffuu  čč..  88bb..  

  VV  nneeppoosslleeddnníí  řřaadděě  jjsseemm  ppoorroovvnnaallaa  jjeeššttěě  ooddppoovvěěddii  ssttuuddeennttůů,,  kktteeřříí  nnaavvššttěěvvuujjíí  ggyymmnnáázziiuumm  

aa  SSOOŠŠ,,  SSOOUU  eekkoonnoommiicckkéé..  PPooddllee  ppřřeeddppookkllaadduu  uuvváádděěllii  žžááccii  ggyymmnnáázziiaa  ččaassttěějjii  ooddppoovvěěďď  „„nnee““  

nneebboo  „„kkoouuřřiill//  aa  jjsseemm,,  aallee  uužž  nneekkoouuřříímm““..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  jjssoouu  zznnáázzoorrnněěnnyy  vv  TTaabbuullccee  čč..  88cc  aa  

GGrraaffuu  čč..  88cc..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  88aa  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  88..  oottáázzkkuu  

  DDÍÍVVKKYY    

((ppooččeett  vv  %%))    
CCHHLLAAPPCCII  

((ppooččeett  vv  %%))  

nnee  6600  6688,,55  

ppřříílleežžiittoossttnněě  1166,,66  1144,,66  

mméénněě  nneežž  55  cciiggaarreett  zzaa  ddeenn  88,,11  55  

55  --  1100  cciiggaarreett  ddeennnněě  66,,99  33,,11  

vvííccee  nneežž  1100  cciiggaarreett  zzaa  ddeenn  11,,55  33,,88  

kkoouuřřiill//aa  jjsseemm,,  aallee  uužž  nneekkoouuřříímm  66,,99  55  

  

GGrraaff  čč..  88aa  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  88..  oottáázzkkuu  
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1 - ne   2 - příležitostně   3 - méně než 5 cigaret za den   4 - 5 - 10 cigaret denně   

5 - více než 10 cigaret za den   6 - kouřil/a jsem, ale už nekouřím 

(%)

dívky chlapci
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TTaabbuullkkaa  čč..  88bb  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  88..  oottáázzkkuu  

  
ŽŽÁÁCCII  ZZŠŠ  AA  NNIIŽŽŠŠÍÍHHOO  SSTTUUPPNNĚĚ  

GGYYMMNNÁÁZZIIAA  ((cceellkkoovvýý  ppooččeett  

223322,,  ppooččeett  vv  %%))  

SSTTUUDDEENNTTII  SSŠŠ  AA  VVYYŠŠŠŠÍÍHHOO  

SSTTUUPPNNĚĚ  GGYYMMNNÁÁZZIIAA  ((cceellkkoovvýý  

ppooččeett  228888,,  ppooččeett  vv  %%))  

nnee  7700,,77  5599  

ppřříílleežžiittoossttnněě  1133,,33  1177,,44  

mméénněě  nneežž  55  cciiggaarreett  zzaa  ddeenn  44,,77  88  

55  --  1100  cciiggaarreett  ddeennnněě  33,,55    66,,22  

vvííccee  nneežž  1100  cciiggaarreett  zzaa  ddeenn  11,,33  33,,88  

kkoouuřřiill//aa  jjsseemm,,  aallee  uužž  nneekkoouuřříímm  66,,55  55,,66  

  

GGrraaff  čč..  88bb  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  88..  oottáázzkkuu  
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1 - ne   2 - příležitostně   3 - méně než 5 cigaret za den   4 - 5 - 10 cigaret denně   

5 - více než 10 cigaret za den   6 - kouřil/a jsem, ale už nekouřím

(%)

žáci ZŠ a nižšího stupně gymnázia žáci SŠ a vyššího stupně gymnázia
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TTaabbuullkkaa  čč..  88cc  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  88..  oottáázzkkuu  

  
SSTTUUDDEENNTTII  GGYYMMNNÁÁZZIIAA  

((cceellkkoovvýý  ppooččeett  115533,,  

ppooččeett  vv  %%))  

SSTTUUDDEENNTTII  SSOOŠŠ  AA  SSOOUU  

((cceellkkoovvýý  ppooččeett  113355,,  

ppooččeett  vv  %%))  

nnee  6644,,11  5533,,33  

ppřříílleežžiittoossttnněě  1155,,77  1199,,33  

mméénněě  nneežž  55  cciiggaarreett  zzaa  ddeenn  55,,22  1111,,11  

55  --  1100  cciiggaarreett  ddeennnněě  33,,99  88,,99  

vvííccee  nneežž  1100  cciiggaarreett  zzaa  ddeenn  22,,66  55,,22  

kkoouuřřiill//aa  jjsseemm,,  aallee  uužž  nneekkoouuřříímm  88,,55  22,,22  

  

GGrraaff  čč..  88cc  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  88..  oottáázzkkuu  
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1 - ne   2 - příležitostně   3 - méně než 5 cigaret za den   4 - 5 - 10 cigaret denně  

 5 - více než 10 cigaret za den   6 - kouřil/a jsem, ale už nekouřím

(%)

studenti vyššího gymnázia studenti SOŠ a SOU
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OOttáázzkkaa  čč..  99aa  ::  VVyykkoonnáávvááttee  pprraavviiddeellnněě  nněějjaakkoouu  ssppoorrttoovvnníí  aakkttiivviittuu??  PPookkuudd  aannoo,,  jjaakkéé  

ssppoorrttoovvnníí  aakkttiivviittyy??  

NNaa  oottáázzkkuu,,  zzddaa  ddoottaazzoovvaanníí  vvyykkoonnáávvaajjíí  pprraavviiddeellnněě  nněějjaakkoouu  ssppoorrttoovvnníí  aakkttiivviittuu,,  jjiicchh  

vvěěttššiinnaa  ooddppoovvěědděěllaa  „„aannoo““..  PPřřeekkvvaappiivvéé  jjee,,  žžee  pprroocceennttuuáállnníí  ppooččeett  ddíívveekk  ssee  ppřříílliišš  nneelliiššíí  oodd  

pprroocceennttuuáállnnííhhoo  ppooččttuu  cchhllaappccůů,,  kktteeřříí  ssppoorrttuujjíí..  PPoomměěrrnněě  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  ddoottaazzoovvaannýýcchh  vvššaakk  

vvoolliilloo  ttaakkéé  vvaarriiaannttuu  „„nnee““..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjee  mmoožžnnéé  ssrroovvnnaatt  

vv  TTaabbuullccee  čč..  99aa  aa  GGrraaffuu  čč..  99aa..  

PPoorroovvnnaallaa  jjsseemm  ttaakkéé  ooddppoovvěěddii  žžáákkůů  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  nniižžššííhhoo  ggyymmnnáázziiaa..  ZZddee  rroozzddííllyy  

vv  ooddppoovvěěddíícchh  nneebbyyllyy  ppřříílliišš  vveelliikkéé..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjee  mmoožžnnéé  

vviidděětt  vv  TTaabbuullccee  čč..  99bb  aa  GGrraaffuu  čč..  99bb..  

DDáállee  jjsseemm  hhooddnnoottiillaa  ooddppoovvěěddii  ssttuuddeennttůů  vvyyššššííhhoo  ggyymmnnáázziiaa,,  SSOOŠŠ  aa  SSOOUU  eekkoonnoommiicckkééhhoo..  

ZZddee  ssee  ooddppoovvěěddii  lliiššiillyy  oo  nněěccoo  vvííccee,,  žžááccii  vvyyššššííhhoo  ggyymmnnáázziiaa  ssppoorrttuujjíí  ččaassttěějjii  aa  pprraavviiddeellnněějjii,,  

žžááccii  ssttřřeeddnníí  ooddbboorrnnéé  šškkoollyy  aa  uuččiilliiššttěě  pprraavviiddeellnněě  ssppoorrttoovvaatt  jjiižž  ppřřeessttáávvaajjíí..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  

jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjee  mmoožžnnéé  vviidděětt  vv  TTaabbuullccee  čč..  99cc  aa  GGrraaffuu  čč..  99cc..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  99aa  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  99..  oottáázzkkuu  

  DDÍÍVVKKYY    

((ppooččeett  vv  %%))    
CCHHLLAAPPCCII  

((ppooččeett  vv  %%))  

aannoo  6655,,88  7700  

nnee  3344,,22  3300  

  

GGrraaff  čč..  99aa  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  99..  oottáázzkkuu  
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TTaabbuullkkaa  čč..  99bb  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  99..  oottáázzkkuu  --  mmllaaddššíí  žžááccii  

  ŽŽÁÁCCII  ZZŠŠ  ((cceellkkoovvýý  ppooččeett  111122,,  

ppooččeett  vv  %%))  
ŽŽÁÁCCII  NNIIŽŽŠŠÍÍHHOO  SSTTUUPPNNĚĚ  GGYYMMNNÁÁZZIIAA  

((cceellkkoovvýý  ppooččeett  112200,,  ppooččeett  vv  %%))  

aannoo  6699,,66  7700,,88  

nnee  3300,,44  2299,,22  

  

GGrraaff  čč..  99bb  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  99..  oottáázzkkuu  
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žáci ZŠ žáci nižšího stupně gymnázia

  

TTaabbuullkkaa  čč..  99cc  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  99..  oottáázzkkuu  --  ssttaarrššíí  žžááccii  

  
SSTTUUDDEENNTTII  VVYYŠŠŠŠÍÍHHOO  SSTTUUPPNNĚĚ  

GGYYMMNNÁÁZZIIAA  ((cceellkkoovvýý  ppooččeett  115533,,  

ppooččeett  vv  %%))  

SSTTUUDDEENNTTII  SSOOŠŠ  AA  SSOOUU  ((cceellkkoovvýý  

ppooččeett  113355,,  ppooččeett  vv  %%))  

aannoo  7722,,66  5588,,55  

nnee  2277,,44  4411,,55  

  

GGrraaff  čč..  99cc  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  99..  oottáázzkkuu  
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studenti vyššího stupně gymnázia studenti SOŠ a SOU
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OOttáázzkkaa  čč..  99bb  ::  PPookkuudd  aannoo,,  jjaakk  ččaassttoo  ssee  ttěěmmttoo  zzáájjmmoovvýýmm  aakkttiivviittáámm  vvěěnnuujjeettee??  

OOddppoovvěěddii  nnaa  ttuuttoo  oottáázzkkuu  ssee  ppoomměěrrnněě  lliiššiillyy,,  aa  ttoo  ppřřeeddeevvššíímm  vv  zzáávviisslloossttii  nnaa  vvěěkkuu  aa  

ppoohhllaavvíí..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjee  mmoožžnnéé  vviidděětt  vv  TTaabbuullccee  čč..  99dd  aa  

GGrraaffuu  čč..  99dd..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  99dd  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  99..  oottáázzkkuu  

  
DDÍÍVVKKYY  ((cceellkkoovvýý  ppooččeett  117711,,  

ppooččeett  vv  %%))  

CCHHLLAAPPCCII  ((cceellkkoovvýý  ppooččeett  

118822,,  ppooččeett  vv  %%))  

ddeennnněě  1177  3355,,22  

22  --  33xx  ttýýddnněě  aa  ččaassttěějjii  3377,,44  4422,,33  

mméénněě  nneežž  33xx  ttýýddnněě  4455,,66  2222,,55  

  

GGrraaff  čč..  99dd  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  99..  oottáázzkkuu  
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OOttáázzkkaa  čč..  1100  ::  CCoo  ssii  ppřřeeddssttaavvuujjeettee  ppoodd  ppoojjmmeemm  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa,,  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll??  

FFoorrmmaa  oottáázzkkyy  ss  vvoollnnoouu  ooddppoovvěěddíí  --  hhooddnnoottiillaa  jjsseemm::    

11//  kkddyyžž  žžááccii  uumměěllii  oobbaa  ppoojjmmyy  ddoobbřřee  vvyyssvvěěttlliitt  

22//  kkddyyžž  ooddppoovvěěddii  žžáákkůů  nneebbyyllyy  zzcceellaa  sspprráávvnnéé,,  aallee  vvěědděěllii,,  oo  ccoo  ssee  jjeeddnnáá  

33//  kkddyyžž  žžááccii  nneemměěllii  vvůůbbeecc  žžááddnnoouu  ppřřeeddssttaavvuu,,  ccoo  uuvveeddeennéé  ppoojjmmyy  zznnaammeennaajjíí  

ZZ  TTaabbuullkkyy  aa  GGrraaffuu  čč..  1100aa  vvyyppllýývváá,,  jjaakk  „„ššppaattnněě““  ssee  ssoouuččaassnnáá  mmllááddeežž  oorriieennttuujjee  

vv  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  JJee  ppaattrrnnoo,,  žžee  jjeejjiicchh  ppřřeeddssttaavvaa  jjee  

zznnaaččnněě  zzkkrreesslleennáá..  TToo  jjee  zzppůůssoobbeennoo  ppřřeeddeevvššíímm  jjeejjiicchh  nneeiinnffoorrmmoovvaannoossttíí..  PPřřeevváážžnněě  cchhllaappccii  ssii  

ppoodd  uuvveeddeennýýmmii  ppoojjmmyy  vvyybbaavvuujjíí  ttvvrrzzeenníí  jjaakkoo::  „„oommeezzoovvaatt  ssee  vv  ttoomm,,  ccoo  mmáámm  rráádd““,,  „„ttrrááppiitt  ssee  

hhllaaddyy““  aa  ssppoouussttuu  jjiinnýýcchh  mmyyllnnýýcchh  ppřřeeddssttaavv..  SS  iinnffoorrmmoovvaannoossttíí  ddíívveekk  jjee  ttoo  oo  ppoozznnáánníí  lleeppššíí,,  

ccoožž  vvššaakk  bbyylloo  ppřřeeddppookkllááddáánnoo..  JJee  aallee  ttaakkéé  ccoo  zzddookkoonnaalloovvaatt..  PPřřeessnnéé  iinnffoorrmmaaccee  oo  vvýýsslleeddkkuu  

ttoohhoottoo  ššeettřřeenníí  jjssoouu  sshhrrnnuuttyy  vv  TTaabbuullccee  čč..  1100aa  aa  zznnáázzoorrnněěnnyy  vv  GGrraaffuu  čč..  1100aa..  

PPoorroovvnnaallaa  jjsseemm  ttaakkéé  iinnffoorrmmoovvaannoosstt  ddíívveekk,,  kktteerréé  jjsseemm  rroozzdděělliillaa  ddoo  ddvvoouu  kkaatteeggoorriiíí  ((nnaadd  

1155  lleett  aa  ppoodd  1155  lleett,,  vvččeettnněě  1155ttiilleettýýcchh))..  JJaakk  jjsseemm  ppůůvvooddnněě  ppřřeeddppookkllááddaallaa,,  ppřřeehhlleedd  aa  zznnaalloossttii  

ssttaarrššíícchh  ddíívveekk  ssee  nnaa  zzáákkllaadděě  vvyyhhooddnnoocceenníí  ddoottaazznnííkkůů  uukkáázzaallyy  bbýýtt  vvěěttššíí..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  

jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkéé  zznnáázzoorrnněěnníí  jjee  mmoožžnnéé  ppoorroovvnnaatt  vv  TTaabbuullccee  čč..  1100bb  aa  GGrraaffuu  čč..  1100bb..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  1100aa  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  1100..  oottáázzkkuu  

  
DDÍÍVVKKYY                              

((ppooččeett  vv  %%))  
CCHHLLAAPPCCII                          

((ppooččeett  vv  %%))  

uumměěllii  ttyyttoo  ppoojjmmyy  vveellmmii  ddoobbřřee  vvyyssvvěěttlliitt  1111,,99  44,,22  

vvěědděěllii,,  oo  ccoo  ssee  jjeeddnnáá,,  aallee  jjeejjiicchh  ppřřeeddssttaavvaa  

nneebbyyllaa  úúppllnněě  sspprráávvnnáá  
6655,,88  2266,,22  

nneemměěllii  žžááddnnoouu  ppřřeeddssttaavvuu  2222,,33  6699,,66  

  

GGrraaff  čč..  1100aa  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  1100..  oottáázzkkuu  
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TTaabbuullkkaa  čč..  1100bb  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  1100..  oottáázzkkuu  

DDÍÍVVKKYY  

NNAADD  1155  LLEETT    

((cceellkkoovvýý  ppooččeett  113300,,  

ppooččeett  vv  %%))  

PPOODD  1155  LLEETT,,  VVČČEETTNNĚĚ  

1155TTIILLEETTÝÝCCHH  

((cceellkkoovvýý  ppooččeett  113300,,  

ppooččeett  vv  %%))  

uumměěllyy  ttyyttoo  ppoojjmmyy  vveellmmii  ddoobbřřee  vvyyssvvěěttlliitt  1166,,22  77,,77  

vvěědděěllyy,,  oo  ccoo  ssee  jjeeddnnáá,,  aallee  jjeejjiicchh  ppřřeeddssttaavvaa  

nneebbyyllaa  úúppllnněě  sspprráávvnnáá  
7766,,22  5555,,44  

nneemměěllyy  žžááddnnoouu  ppřřeeddssttaavvuu  77,,66  3366,,99  

  

GGrraaff  čč..  1100bb  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  1100..  oottáázzkkuu  
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(%)

nad 15 let pod 15 let, včetně 15tiletých
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OOttáázzkkaa  čč..  1111  ::  TTrrppííttee  nněějjaakkoouu  ddlloouuhhooddoobboouu  cchhoorroobboouu,,  kktteerráá  bbyy  mmoohhllaa  oovvlliivvnniitt  vvaaššee  

ssttrraavvoovváánníí  ((nnaappřř..  ccuukkrroovvkkaa,,  aalleerrggiiee  aajj..))??  

ZZ  vvýýsslleeddkkůů  pprrůůzzkkuummuu  vvyyppllýývváá,,  žžee  ddoottaazzoovvaanníí,,  vvyybbrraanníí  jjaakkoo  ppiilloottnníí  vvzzoorreekk  zzáássttuuppccůů  

ssoouuččaassnnéé  mmllááddeežžee,,  ppoouuzzee  vvýýjjiimmeeččnněě  ttrrppíí  nněějjaakkýýmmii  cchhoorroobbaammii,,  kktteerréé  bbyy  mmoohhllyy  nněějjaakk  

oovvlliivvňňoovvaatt  jjeejjiicchh  ssttrraavvoovváánníí..  PPřřeessttoo  ssee  aallee  nnaaššllii  jjeeddiinnccii,,  kktteeřříí  nněějjaakkoouu  cchhoorroobboouu  ttrrppíí..  JJeejjiicchh  

ppřřeehhlleedd  jjee  uuvveeddeenn  vv  TTaabbuullccee  čč..  1111bb..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  aa  jjeejjiicchh  ggrraaffiicckkáá  zznnáázzoorrnněěnníí  jjssoouu  

uuvveeddeennyy  vv  TTaabbuullccee  čč..  1111aa,,  1111bb  aa  GGrraaffuu  čč..  1111..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  1111aa  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  1111..  oottáázzkkuu  

  DDÍÍVVKKYY  ((ppooččeett  vv  %%))    CCHHLLAAPPCCII  ((ppooččeett  vv  %%))    

aannoo  2211,,22  1111,,55  

nnee  7788,,88  8888,,55  

  

GGrraaff  čč..  1111  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  1111..  oottáázzkkuu  
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TTaabbuullkkaa  čč..  1111bb  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  1111..  oottáázzkkuu  

  DDÍÍVVKKYY    CCHHLLAAPPCCII    

aalleerrggiiee  3322  1155  

aassttmmaa  55  44  

eekkzzéémm  44  33  

ššttííttnnáá  žžlláázzaa  88  22  

zzvvýýššeennýý  cchhoolleesstteerrooll  22  55  

eeppiilleeppssiiee    11  00  

oonneemmooccnněěnníí  žžaalluuddkkuu  22  00  

mmoonnoonnuukklleeóózzaa    11  00  

ccuukkrroovvkkaa  ((11..  ttyypp))  00  11  
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VVYYHHOODDNNOOCCEENNÍÍ  IINNFFOORRMMAACCÍÍ  OO  VVZZOORRKKUU  RREESSPPOONNDDEENNTTŮŮ::  

  

NNaa  zzáákkllaadděě  vvyyppllnněěnnýýcchh  ddoottaazznnííkkůů  jjsseemm  vvyyppooččeettllaa  pprrůůmměěrrnnýý  vvěěkk,,  vvááhhuu,,  vvýýšškkuu  aa  BBMMII  

pprroo  jjeeddnnoottlliivvéé  sskkuuppiinnyy,,  kktteerréé  ssee  úúččaassttnniillyy  vvyyppllnněěnníí  ddoottaazznnííkkůů..  HHooddnnoottyy  jjssoouu  uuvveeddeennyy  

vv  nnáásslleedduujjííccíícchh  ttaabbuullkkáácchh  ((TTaabbuullkkaa  čč..  1122aa,,  1122bb,,  1122cc  aa  1122dd))..  PPooddllee  vvyyppooččííttaannýýcchh  BBMMII  jjsseemm  

ppoottéé  jjeeddnnoottlliivvéé  rreessppoonnddeennttyy  rroozzdděělliillaa  ddoo  kkaatteeggoorriiíí  ppooddvvááhhaa,,  nnoorrmmáállnníí  vvááhhaa,,  nnaaddvvááhhaa  aa  

oobbeezziittaa..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  1122aa,,  1122bb::  PPrrůůmměěrrnnéé  hhooddnnoottyy  vvyyppooččtteennéé  pprroo  kkaatteeggoorriiii  DDÍÍVVKKYY  ((mmllaaddššíí  1155  lleett,,  

vvččeettnněě  1155ttiilleettýýcchh)),,  DDÍÍVVKKYY  ((ssttaarrššíí  1155  lleett))  

DDÍÍVVKKYY  1155--  ((vvččeettnněě))  DDÍÍVVKKYY  1155++  

pprrůůmměěrrnnýý  vvěěkk  1144  lleett  pprrůůmměěrrnnýý  vvěěkk  1188  lleett  

pprrůůmměěrrnnáá  vvýýšškkaa  116611,,1100  ccmm  pprrůůmměěrrnnáá  vvýýšškkaa  116688,,2222  ccmm  

pprrůůmměěrrnnáá  vvááhhaa  4499,,6644  kkgg  pprrůůmměěrrnnéé  vvááhhaa  5588,,6688  kkgg  

pprrůůmměěrrnnýý  BBMMII  1188,,3322  pprrůůmměěrrnnýý  BBMMII  2200,,7711  

        

ppooddllee  BBMMII    ppooddllee  BBMMII    

ppooddvvááhhaa  4400  ppooddvvááhhaa  3377  

nnoorrmmáállnníí  vvááhhaa  8866  nnoorrmmáállnníí  vvááhhaa  8855  

nnaaddvvááhhaa  44  nnaaddvvááhhaa  88  

oobbeezziittaa    00  oobbeezziittaa    00  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  1122cc,,  1122dd  ::  PPrrůůmměěrrnnéé  hhooddnnoottyy  vvyyppooččtteennéé  pprroo  kkaatteeggoorriiii  CCHHLLAAPPCCII  ((mmllaaddššíí  1155  lleett,,  

vvččeettnněě  1155ttiilleettýýcchh)),,  CCHHLLAAPPCCII  ((ssttaarrššíí  1155  lleett))  

CCHHLLAAPPCCII  1155--  ((vvččeettnněě))  CCHHLLAAPPCCII  1155++  

pprrůůmměěrrnnýý  vvěěkk  1144  lleett  pprrůůmměěrrnnýý  vvěěkk  1199  lleett  

pprrůůmměěrrnnáá  vvýýšškkaa  116644,,5500  ccmm  pprrůůmměěrrnnáá  vvýýšškkaa  117799,,9955  ccmm  

pprrůůmměěrrnnáá  vvááhhaa  5533,,2233  kkgg  pprrůůmměěrrnnáá  vvááhhaa  7722,,66  kkgg  

pprrůůmměěrrnnýý  BBMMII    1199,,4488  pprrůůmměěrrnnýý  BBMMII  2222,,3322  

        

ppooddllee  BBMMII    ppooddllee  BBMMII    

ppooddvvááhhaa    2255  ppooddvvááhhaa  1122  

nnoorrmmáállnníí  vvááhhaa  6688  nnoorrmmáállnníí  vvááhhaa  9955  

nnaaddvvááhhaa  3377  nnaaddvvááhhaa    2222  

oobbeezziittaa  00  oobbeezziittaa    11  
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  ZZáávvěěrr  ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  

ZZ  vvyyhhooddnnoocceenníí  ppoolloožžeekk  ddoottaazznnííkkuu  vvyyppllýývváá,,  žžee  oo  pprroobblleemmaattiikkuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy                                  

aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  ssee  zzaajjíímmaajjíí  ppřřeeddeevvššíímm  ddíívvkkyy,,  kktteerréé  ssee  ssnnaažžíí  zzáássaaddaammii  zzddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  vv  žžiivvoottěě  ttaakkéé  řřííddiitt..  TToo  ppoottvvrrzzuujjee  mmůůjj  ppřřeeddppookkllaadd  ččíísslloo  jjeeddnnaa,,  uuvveeddeennýý  nnaa      

ssttrr..  5500,,  žžee  ssee  ddíívvkkyy  zzaajjíímmaajjíí  oo  pprroobblleemmaattiikkuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  vvííccee  

nneežž  cchhllaappccii..  

OObbeeccnněě  llzzee  ttaakkéé  kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  ddíívvkkyy  mmaajjíí  oo  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  jjaassnněějjššíí  ppřřeeddssttaavvuu..  MMůůžžeemmee  ooppěětt  řřííccii,,  žžee  ppřřeeddppookkllaadd  ččíísslloo  ddvvěě,,  tteeddyy  žžee  

ddíívvkkyy  mmaajjíí  lleeppššíí  zznnaalloossttii  aa  ppřřeehhlleedd  oo  ddaannéémm  ttéémmaattuu,,  jjee  sskkuutteeččnnoossttíí..  

TTřřeettíí  ppřřeeddppookkllaadd,,  žžee  ssttrraaššíí  ddíívvkkyy  ssee  zzaajjíímmaajjíí  oo  pprroobblleemmaattiikkuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  vvííccee  nneežž  

ddíívvkkyy  mmllaaddššíí,,  jjaakk  jjsseemm  ppůůvvooddnněě  ooččeekkáávvaallaa,,  ssee  ttaakkéé  ppoottvvrrddiill..  

ČČttvvrrttýý  ppřřeeddppookkllaadd,,  tteeddyy  žžee  cchhllaappccii  pprroovvoozzuujjíí  ččaassttěějjii  aa  pprraavviiddeellnněějjii  nněějjaakkýý  ssppoorrtt  ččii  jjiinnoouu  

zzáájjmmoovvoouu  aakkttiivviittuu,,  ssee  ppoottvvrrddiill  jjeenn  ččáásstteeččnněě,,  pprroottoožžee  rroozzddííllyy  mmeezzii  cchhllaappccii  aa  ddíívvkkaammii  nneebbyyllyy  

ttaakk  vvýýrraazznnéé..  

CCeellkkoovvěě  llzzee  kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  vvyyhhooddnnoocceenníí  ddoottaazznnííkkuu  ppoosskkyyttlloo  zzaajjíímmaavvéé  zzáávvěěrryy,,  kktteerréé  

ppoosslloouužžiillyy  jjaakkoo  vvýýcchhoozzíí  iinnffoorrmmaaccee  pprroo  ttvvoorrbbuu  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““..  
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66..  ŠŠKKOOLLNNÍÍ  PPRROOJJEEKKTT  „„ZZDDRRAAVVÁÁ  VVÝÝŽŽIIVVAA““  

  

KKAAPPIITTOOLLAA  SSEE  VVĚĚNNUUJJEE  ŠŠKKOOLLNNÍÍMMUU  PPRROOJJEEKKTTUU  „„ZZDDRRAAVVÁÁ  VVÝÝŽŽIIVVAA““  AA  MMŮŮŽŽEE  PPOOSSLLOOUUŽŽIITT  JJAAKKOO  

VVÝÝCCHHOOZZÍÍ  MMAATTEERRIIÁÁLL  PPRROO  UUČČIITTEELLEE  PPŘŘII  PPŘŘÍÍPPRRAAVVĚĚ  AA  ŘŘEEŠŠEENNÍÍ  PPRROOJJEEKKTTUU..  OOBBSSAAHHUUJJEE  ÚÚVVOODD,,  

KKTTEERRÝÝ  SSLLOOUUŽŽÍÍ  JJAAKKOO  MMOOTTIIVVAACCEE  PPRROO  UUČČIITTEELLEE;;  CCÍÍLLEE  ŠŠKKOOLLNNÍÍHHOO  PPRROOJJEEKKTTUU,,  AA  TTOO  JJAAKK  

VV  OOBBLLAASSTTII  VVĚĚDDOOMMOOSSTTÍÍ  AA  DDOOVVEEDDNNOOSSTTÍÍ  ŽŽÁÁKKŮŮ,,  TTAAKK  VV  OOBBLLAASSTTII  RROOZZVVOOJJEE  KKOOMMPPEETTEENNCCÍÍ  AA  

OOSSOOBBNNOOSSTTII  ŽŽÁÁKKŮŮ..  DDÁÁLLEE  SSEE  VVĚĚNNUUJJEE  SSAAMMOOTTNNÉÉ  RREEAALLIIZZAACCII  ŠŠKKOOLLNNÍÍHHOO  PPRROOJJEEKKTTUU  „„ZZDDRRAAVVÁÁ  

VVÝÝŽŽIIVVAA““  ((PPLLÁÁNN  ŠŠKKOOLLNNÍÍHHOO  PPRROOJJEEKKTTUU,,  MMEETTOODDIIKKAA  PPRROO  UUČČIITTEELLEE,,  RROOZZDDĚĚLLEENNÍÍ  RROOLLÍÍ,,  PPRRAACCOOVVNNÍÍ  

LLIISSTT  AA  JJEEHHOO  AAUUTTOORRSSKKÉÉ  ŘŘEEŠŠEENNÍÍ,,  VVÝÝSSLLEEDDKKYY  AA  PPOORROOVVNNÁÁNNÍÍ  SSPPRRÁÁVVNNOOSSTTII  VVYYPPLLNNĚĚNNÍÍ  

PPRRAACCOOVVNNÍÍCCHH  LLIISSTTŮŮ  AA  ZZHHOODDNNOOCCEENNÍÍ  EEFFEEKKTTIIVVIITTYY  VVÝÝUUKKYY  PPRROOJJEEKKTTOOVVOOUU  MMEETTOODDOOUU,,  OOVVĚĚŘŘEENNÍÍ  

PPRROOJJEEKKTTUU  VV  PPRRAAKKTTIICCKKÉÉ  VVÝÝUUCCEE  AA  JJEEHHOO  ZZÁÁVVĚĚRREEČČNNÉÉ  ZZHHOODDNNOOCCEENNÍÍ))..  

  

66..11  ÚÚVVOODD  KK  PPŘŘIIPPRRAAVVOOVVAANNÉÉMMUU  ŠŠKKOOLLNNÍÍMMUU  PPRROOJJEEKKTTUU  „„ZZDDRRAAVVÁÁ  

VVÝÝŽŽIIVVAA““  

  

ÚÚVVOODD  ((MMOOTTIIVVAACCEE  PPRROO  UUČČIITTEELLEE))::  

DDnneeššnníí  ddoobbaa  jjee  cchhaarraakktteerriizzoovváánnaa  oobbrroovvsskkýýmm  cciivviilliizzaaččnníímm  aa  tteecchhnniicckkýýmm  ppookkrrookkeemm..  

UUssppěěcchhaannýý  žžiivvoott,,  vvee  kktteerréémm  uuppllaattňňuujjeemmee  nneejjrrůůzznněějjššíí  nneesspprráávvnnéé  ssttrraavvoovvaaccíí  nnáávvyykkyy,,  

nneeggaattiivvnněě  oovvlliivvňňuujjee  nnaaššee  zzddrraavvíí  aa  vveeddee  ttaakk  kkee  vvzznniikkuu  mmnnoohhaa  cchhoorroobb..  PPrráávvěě  zz  ttoohhoottoo  

ddůůvvoodduu  jjee  nnuuttnnéé  zzddůůrraazzňňoovvaatt  vvýýzznnaamm  ppééččee  oo  zzddrraavvíí  aa  jjeehhoo  ppoossiilloovváánníí,,  zzvvllááššttěě  

vv  ppooddmmíínnkkáácchh  ddnneeššnnííhhoo  zzhhoorrššeennééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  pprroossttřřeeddíí..  

VVýýžžiivvaa  jjee  nneeddííllnnoouu  ssoouuččáássttíí  cceellééhhoo  lliiddsskkééhhoo  žžiivvoottaa..  VVzzhhlleeddeemm  kk  ssoouuččaassnnéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  

ssttyylluu  jjee  ddůůlleežžiittéé  zzaaččíítt  ss  vvýýcchhoovvoouu  kk  oocchhrraanněě  lliiddsskkééhhoo  zzddrraavvíí  jjiižž  oodd  rraannééhhoo  vvěěkkuu..  JJee  nnuuttnnéé  

vvéésstt  dděěttii  kkee  zzddrraavvéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu  aa  ssmměěřřoovvaatt  jjeejjiicchh  mmyyššlleenníí  kk  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  

hhooddnnoottyy  zzddrraavvíí  aa  ssnnaazzee  ssii  jjee  uuddrržžoovvaatt..  

NNaa  zzáákkllaadděě  ttééttoo  úúvvaahhyy  jjsseemm  ssee  rroozzhhooddllaa,,  žžee  ii  jjáá  ppřřiissppěějjii  kk  rroozzššíířřeenníí  ppoovvěěddoommíí  ddaannéé  

pprroobblleemmaattiikkyy,,  aa  ttoo  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  cchheemmiicckkééhhoo  vvzzdděělláávváánníí  nnaa  ggyymmnnáázziiuu  vv  ppooddoobběě  šškkoollnnííhhoo  

pprroojjeekkttuu,,  ttýýkkaajjííccííhhoo  ssee  pprroobblleemmaattiikkyy  vvýýžžiivvyy..  

CCíílleemm  ttoohhoottoo  pprroojjeekkttuu  nneenníí  ppooddrroobbnnýý  ppooppiiss  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn,,  ppřřííkkaazzůů  aa  ddooppoorruuččeenníí,,  aallee  

ssppííššee  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  zzooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  vvllaassttnníí  zzddrraavvíí,,  vvyyttvvoořřeenníí,,  rroozzššíířřeenníí  aa  uuppeevvnněěnníí  

oossoobbnnííhhoo  vvzzttaahhuu  kk  zzáássaaddáámm  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  

PPřřeeddlloožžeennýý  pprroojjeekktt  jjee  uurrččeenn  jjaakkoo  ddooppllnněěkk  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  aa  bbiioollooggiiee  nnaa  ggyymmnnáázziiuu,,  

ss  oohhlleeddeemm  nnaa  iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnníí  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaasstt  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí..    

RReeaalliizzaaccee  aa  oovvěěřřeenníí  pprroojjeekkttuu  ssee  uusskkuutteeččnniillyy  nnaa  GGyymmnnáázziiuu  vv  JJaabblloonnccii  nnaadd  NNiissoouu..  

KK  ddiissppoozziiccii  mmii  bbyyll  ddoobbrroovvoollnnýý  sseemmiinnáářř  vvyyppssaannýý  vveeddeenníímm  šškkoollyy  pprroo  33..  rrooččnnííkk  ččttyyřřlleettééhhoo  

ggyymmnnáázziiaa  aa  sseeppttiimmuu  vvyyššššííhhoo  ssttuuppnněě  vvíícceelleettééhhoo  ggyymmnnáázziiaa..  NNaakkoonneecc  ssee  ppřřiihhlláássiilloo  1133  

ssttuuddeennttůů,,  ssee  kktteerrýýmmii  ssee  pprroojjeekktt  uusskkuutteeččnniill..  

ZZíísskkaannéé  vvýýsslleeddkkyy  jjsseemm  vvyyhhooddnnoottiillaa  aa  zzoohhlleeddnniillaa  vv  ppooddkkllaaddeecchh  aa  mmeettooddiicckkéémm  mmaatteerriiáálluu  

pprroo  uuččiitteellee  ttaakk,,  aabbyy  bbyyllyy  ddoossttuuppnnéé  aa  ppoouužžiitteellnnéé  pprroo  ššiirrššíí  ookkrruuhh  uuččiitteellůů  ((ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  

ppřřeeddmměěttůů  aa  cchheemmiiee))  rrůůzznnýýcchh  ttyyppůů  šškkooll..  
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66..22    CCÍÍLLEE  ŠŠKKOOLLNNÍÍHHOO  PPRROOJJEEKKTTUU  „„ZZDDRRAAVVÁÁ  VVÝÝŽŽIIVVAA““  

  

aa//  vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkůů  

  ppoocchhooppeenníí  vvýýzznnaammuu  ppoojjmmůů  „„zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  „„zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll““  

  sseezznnáámmeenníí  ssee  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  

  oossvvoojjeenníí  zzáássaadd  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy,,  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  

  sseezznnáámmeenníí  ssee  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  ppoorruucchh  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  

  

bb//  vv  oobbllaassttii  rroozzvvoojjee  kkoommppeetteennccíí  aa  oossoobbnnoossttii  žžáákkůů  

  ppooddnněěccoovváánníí  ssaammoossttaattnnoossttii,,  aakkttiivvnnííhhoo  aa  ttvvůůrrččííhhoo  mmyyššlleenníí  ((kkoommppeetteennccee  kk  uuččeenníí))  

  rroozzvvííjjeenníí  ttýýmmoovvéé  ssppoolluupprrááccee  ((kkoommppeetteennccee  kkoommuunniikkaattiivvnníí,,  kkoommppeetteennccee  kk  řřeeššeenníí  

pprroobblléémmůů,,  kkoommppeetteennccee  ssoocciiáállnníí  aa  ppeerrssoonnáállnníí))  

  oossvvoojjeenníí  sscchhooppnnoossttii  vvyyjjaaddřřoovvaatt  ssvvůůjj  nnáázzoorr  aa  zzáárroovveeňň  rreessppeekkttoovvaatt  aa  vvnníímmaatt  nnáázzoorryy  

oossttaattnníícchh  ((kkoommppeetteennccee  kkoommuunniikkaattiivvnníí,,  kkoommppeetteennccee  kk  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů,,  kkoommppeetteennccee  ssoocciiáállnníí  

aa  ppeerrssoonnáállnníí))  

  uuččeenníí  ssee  ssaammoossttaattnněě  vvyyhhlleeddáávvaatt,,  sshhrroommaažžďďoovvaatt,,  uussppoořřááddáávvaatt  ((aa  ssvvýýmm  oossoobbnníímm  nnáázzoorreemm  

aa  kkoommeennttáářřeemm  ddooppllňňoovvaatt))  iinnffoorrmmaaccee  kk  zzaaddaannéémmuu  ttéémmaattuu  ((kkoommppeetteennccee  kk  uuččeenníí,,  kkoommppeetteennccee  

kk  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů))  
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66..33    RREEAALLIIZZAACCEE  ŠŠKKOOLLNNÍÍHHOO  PPRROOJJEEKKTTUU  „„ZZDDRRAAVVÁÁ  VVÝÝŽŽIIVVAA““  

  

66..33..11    PPLLÁÁNN  ŠŠKKOOLLNNÍÍHHOO  PPRROOJJEEKKTTUU,,  MMEETTOODDIIKKAA  PPRROO  UUČČIITTEELLEE  

  

OORRGGAANNIIZZAACCEE  --  11..  eettaappaa  ((mmoottiivvaaccee  aa  rroozzdděělleenníí  úúkkoollůů,,  ččaassoovvýý  pplláánn))  

  aassii  ddvvaa  ttýýddnnyy  ppřřeedd  pprrvvnníí  ddvvoouuhhooddiinnoovvkkoouu  llaabboorraattoorrnníícchh  pprraaccíí  ssdděěllíímmee  žžáákkůůmm  vvee  vvýýuuccee  

cchheemmiiee,,  jjaakkýý  pprroobblléémm  bbuuddeemmee  řřeeššiitt,,  mmoottiivvuujjeemmee  jjee  aa  vvyyttvvoořříímmee  ddvvoouu  aažž  ččttyyřřččlleennnnéé  

pprraaccoovvnníí  sskkuuppiinnyy  ((vviizz  RRoozzdděělleenníí  rroollíí,,  ssttrr..  7788))  

  kkaažžddéé  sskkuuppiinněě  ppřřiidděěllíímmee  kkoonnkkrrééttnníí  úúkkoollyy    

  sseezznnáámmíímmee  sskkuuppiinnyy  ss  ppoožžaaddaavvkkyy  nnaa  kkoonneeččnnéé  vvýýssttuuppyy  pprroojjeekkttuu  ((ppllaakkááttyy  ss  vvýýsslleeddkkyy  

zz  pprreezzeennttaaccee,,  mmoonnootteemmaattiicckkéé  ččíísslloo  ssttuuddeennttsskkééhhoo  ččaassooppiissuu))  aa  ssdděěllíímmee  žžáákkůůmm  kkrriittéérriiaa  

hhooddnnoocceenníí  jjeejjiicchh  vvýýsslleeddkkůů  

OORRGGAANNIIZZAACCEE  --  22..  eettaappaa  ((ččiinnnnoosstt  sskkuuppiinn  řřeeššiitteellůů  mmiimmoo  ppoovviinnnnoouu  vvýýuukkuu))  

  zzaajjiissttíímmee  lliitteerraattuurruu  aa  zzddrroojjee  iinnffoorrmmaaccíí  --  kknniihhyy  zzaabbýývvaajjííccíí  ssee  ppřříísslluuššnnoouu  ttéémmaattiikkoouu,,  

ččaassooppiissyy,,  ppřřííssttuupp  nnaa  iinntteerrnneett,,  sseezznnaamm  sseerriióózznníícchh  wweebboovvýýcchh  ooddkkaazzůů  kk  pprroobblleemmaattiiccee,,  bbaarreevvnnéé  

ppaappíírryy,,  kkaanncceelláářřsskkýý  mmaatteerriiááll  aajj..  

  ooppaattřříímmee  nnaappřř..  ččttvvrrttkkyy  ffoorrmmááttuu  AA22,,  nnaa  kktteerréé  ssee  bbuuddoouu  pprreezzeennttoovvaatt  vvýýsslleeddkkyy  

jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sskkuuppiinn  žžáákkůů,,  tteeddyy  kk  ttvvoorrbběě  ppllaakkááttuu,,  ddáállee  ddeesskkyy,,  ppaappíírryy  aa  zzaajjiissttíímmee  ppřřííssttuupp  

kk  ppooččííttaaččii  ss  ttiisskkáárrnnoouu  aa  kkee  kkooppíírrccee,,  pprroo  ttvvoorrbbuu  mmoonnootteemmaattiicckkééhhoo  ččííssllaa  ssttuuddeennttsskkééhhoo  

ččaassooppiissuu  

  ddoohhooddnneemmee  tteerrmmíínn  jjeeddnnéé  ddoobbrroovvoollnnéé  kkoonnzzuullttaaccee  ((mmiimmoo  vvyyuuččoovváánníí))  

  ppřřeedd  rreeaalliizzaaccíí  pprroojjeekkttuu  zzkkoonnttrroolluujjeemmee  ppřřiipprraavveennoosstt  žžáákkůů  aa  vvyybbeerreemmee  ssii  oodd  nniicchh  

mmaatteerriiáállyy  ((oobbrráázzkkyy,,  nnoovviinnoovvéé  vvýýssttřřiižžkkyy  aappoodd..))  ppoottřřeebbnnéé  pprroo  rreeaalliizzaaccii  ppllaakkááttuu                                              

aa  ssttuuddeennttsskkééhhoo  ččaassooppiissuu  ((vv  ddeenn  řřeeššeenníí  pprroojjeekkttuu  bbuuddoouu  žžááccii  ssvvoojjii  pprrááccii  jjeenn  oobbssaahhoovvěě  aa  

ggrraaffiicckkyy  uupprraavvoovvaatt))  

OORRGGAANNIIZZAACCEE  --  33..  eettaappaa  ((řřeeššeenníí  pprroojjeekkttuu  bběěhheemm  vvyyuuččoovváánníí))  

  vvee  ddvvoouuhhooddiinnoovvéé  llaabboorraattoorrnníí  pprrááccii  ((vvžžddyy  pprroo  ½½  ttřřííddyy))  rreeaalliizzuujjee  kkaažžddáá  sskkuuppiinnaa  ppřříísslluuššnnéé  

llaabboorraattoorrnníí  eexxppeerriimmeennttyy  ((vviizz  RRoozzdděělleenníí  rroollíí,,  ssttrr..  7788)),,  vvyypprraaccuujjee  llaabboorraattoorrnníí  pprroottookkoollyy,,  

ddookkoonnččíí  aa  uupprraavvíí  zzaaddaannoouu  pprrááccii  ddoo  ppíísseemmnnéé  ppooddoobbyy  

  nnaa  zzáávvěěrr  zzddee  pprroobběěhhnnee  ttaakkéé  ssttuuddeennttsskkáá  kkoonnffeerreennccee  --  bběěhheemm  ttééttoo  kkoonnffeerreennccee  vvššeecchhnnyy  

sskkuuppiinnyy  ppřřeeddnneessoouu  vvýýsslleeddkkyy  ssvvéé  ččiinnnnoossttii  ((kkaažžddáá  sskkuuppiinnaa  ccccaa  1100  mmiinnuutt;;  ppřřeeddnnááššíí  kkaažžddýý  ččlleenn  

sskkuuppiinnyy  --  jjeeddnnáá  ssee  oo  uucceelleennoouu  aa  pprrooppoojjeennoouu  pprreezzeennttaaccii  rreeffeerrááttůů)),,  kkee  kkaažžddéémmuu  ddííllččíímmuu  

rreeffeerrááttuu  jjee  vvhhooddnnéé  vvyyvvoollaatt  kkrrááttkkoouu  ddiisskkuuzzii;;  nnaa  ttuuttoo  pprreezzeennttaaccii  jjee  mmoožžnnoo  ppoozzvvaatt  žžáákkyy  

zz  ddaallššíícchh  ttřříídd,,  uuččiitteellee  oossttaattnníícchh  ppřřeeddmměěttůů  aa  vveeddeenníí  šškkoollyy  

  nnáásslleedduujjííccíí  ddvvěě  hhooddiinnyy  cchheemmiiee  jjssoouu  vvěěnnoovváánnyy  cceellkkoovvéémmuu  hhooddnnoocceenníí  pprroojjeekkttuu,,  ppřříípprraavvěě  

ppllaakkááttůů  aa  mmoonnootteemmaattiicckkééhhoo  ččííssllaa  ssttuuddeennttsskkééhhoo  ččaassooppiissuu  --  pprrááccee  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sskkuuppiinn  žžáákkůů,,  

ppřřeeddeemm  ppřřiinneesseennéé  oobbrráázzkkyy,,  ččlláánnkkyy  aappoodd..  ssee  ppoouužžiijjíí  nnaa  vvýýrroobbuu  ppllaakkááttůů,,  vvýýttvvaarrnněě  sscchhooppnníí  

žžááccii  mmoohhoouu  ddooppllnniitt  ppllaakkááttyy  iilluussttrraacceemmii;;  llaabboorraattoorrnníí  pprroottookkoollyy  aa  vvyyttiiššttěěnnéé  mmaatteerriiáállyy  ssee  vvlloožžíí  

ddoo  ddeesseekk,,  vvyyttvvoořříí  ssee  ssttuuddeennttsskkýý  ččaassooppiiss  ((kkooppiiee  ppllaakkááttůů  aa  ssttuuddeennttsskkééhhoo  ččaassooppiissuu  ppřřiikkllááddáámm  

jjaakkoo  vvoollnnoouu  ppřříílloohhuu  rriiggoorróózznníí  pprrááccee))  

file:///E:/Prezentace%20-%20Lenka/Hypertextové%20odkazy/Knihy%20zabývající%20se%20příslušnou%20problematikou.doc
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RRoozzdděělleenníí  rroollíí  

  

SSKKUUPPIINNAA  AA  --  ttuukkyy  

  ZZjjiissttěěttee,,  jjaakkéé  bbyy  mměělloo  bbýýtt  ppoomměěrrnnéé  zzaassttoouuppeenníí  ttuukkůů,,  ccuukkrrůů  aa  bbííllkkoovviinn  vv  ppoottrraavvěě..  

  KKtteerréé  ffuunnkkccee  ttuukkyy  zzaassttáávvaajjíí  vv  oorrggaanniissmmuu  aa  jjaakkéé  jjssoouu  jjeejjiicchh  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  zzddrroojjee??  

  CChheemmiicckkýý  eexxppeerriimmeenntt  --  IIddeennttiiffiikkaaccee  ttuukkuu  vv  sseemmeenneecchh  rroossttlliinn  

  CChheemmiicckkýý  eexxppeerriimmeenntt  --  LLiieebbeerrmmaannnnůůvv  --  BBuucchhaarrddůůvv  tteesstt  nnaa  sstteerroollyy  

  

SSKKUUPPIINNAA  BB  --  ccuukkrryy  

  VVyyssvvěěttlleettee  ppoojjmmyy  „„zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  „„zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll““..  

  KKtteerréé  ffuunnkkccee  zzaassttáávvaajjíí  ssaacchhaarriiddyy  vv  oorrggaanniissmmuu  aa  jjaakkéé  jjssoouu  jjeejjiicchh  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  zzddrroojjee??  

  CChheemmiicckkýý  eexxppeerriimmeenntt  --  DDůůkkaazz  šškkrroobbuu  vv  uuzzeennáářřsskkýýcchh  vvýýrroobbccíícchh    

  CChheemmiicckkýý  eexxppeerriimmeenntt  --  DDůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  rreedduukkuujjííccíícchh//nneerreedduukkuujjííccíícchh  ssaacchhaarriiddůů  

((FFeehhlliinnggoovvýýmm  aa  TToolllleennssoovvýýmm  ččiinniiddlleemm))  

  

SSKKUUPPIINNAA  CC  --  bbííllkkoovviinnyy  

  KKtteerréé  ffuunnkkccee  zzaassttáávvaajjíí  bbííllkkoovviinnyy  vv  oorrggaanniissmmuu  aa  jjaakkéé  jjssoouu  jjeejjiicchh  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  zzddrroojjee??  

  KKddoo  jjee  ttoo  „„vveeggeettaarriiáánn““  aa  kkddoo  „„vveeggaann““??  

  CChheemmiicckkýý  eexxppeerriimmeenntt  --  BBiiuurreettoovvýý  tteesstt  ((ppooppřř..  XXaanntthhoopprrootteeiinnoovvýý  tteesstt  nnaa  ppeeřříí,,  bbííllkkuu))  

  CChheemmiicckkýý  eexxppeerriimmeenntt  --  DDeennaattuurraaccee  pprrootteeiinnůů  

file:///E:/Prezentace%20-%20Lenka/Hypertextové%20odkazy/zdravá%20výživa.doc
file:///E:/Prezentace%20-%20Lenka/Hypertextové%20odkazy/zdravý%20životní%20styl.doc
file:///E:/Prezentace%20-%20Lenka/Hypertextové%20odkazy/vegetarián.doc
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IIddeennttiiffiikkaaccee  ttuukkuu  vv  sseemmeenneecchh  rroossttlliinn  ((nnáávvooddyy  nnaa  cchheemmiicckkéé  eexxppeerriimmeennttyy  vviizz  [[3399]]))  

CChheemmiikkáálliiee  aa  ppoommůůcckkyy::  rroozzttookk  SSuuddáánnuu  IIIIII  vv  eetthhaannoolluu,,  eetthhaannooll,,  vvzzoorrkkyy  oolleejjnnaattýýcchh  ppllooddůů,,  

ffiillttrraaččnníí  ppaappíírr,,  kkááddiinnkkyy,,  nnůůžžkkyy..    

PPoossttuupp::  ZZ  ffiillttrraaččnnííhhoo  ppaappíírruu  vvyyssttřřiihhnneemmee  ččttvveerrccee  ((ppřřiibblliižžnněě  44xx44  ccmm))  aa  vv  jjeehhoo  ssttřřeedduu  

rroozzmmááččkknneemmee  vvzzoorreekk  ((jjááddrroo  oořřeecchhuu))..  OOddssttrraanníímmee  zzbbyyttkkyy  vvzzoorrkkuu,,  ppooppřř..  ppaappíírr  oossuuššíímmee..  

VVššiimmnneemmee  ssii,,  zzddaa  nnaa  ppaappíířřee  zzůůssttaallaa  „„mmaassttnnáá  sskkvvrrnnaa““..  FFiillttrraaččnníí  ppaappíírreekk  ssee  vvzzoorrkkeemm  

nnaammooččíímmee  ddoo  rroozzttookkuu  SSuuddáánnuu  IIIIII..  PPoottéé  jjeejj  vvyyjjmmeemmee  aa  pprrooppllaacchhuujjeemmee  vv  kkááddiinnccee  ss  ččiissttýýmm  

eetthhaannoolleemm,,  ddookkuudd  ssee  nneevvyymmyyjjee  ppřřeebbyytteeččnnéé  bbaarrvviivvoo..  PPookkuudd  bbyyllyy  vvee  vvzzoorrkkuu  ppřřííttoommnnéé  lliippiiddyy,,  

bbuuddee  vv  mmííssttěě  aapplliikkaaccee  vvzzoorrkkuu  ččeerrvveennáá  sskkvvrrnnaa..  

  

LLiieebbeerrmmaannnnůůvv  --  BBuucchhaarrddůůvv  tteesstt  nnaa  sstteerroollyy  

CChheemmiikkáálliiee  aa    ppoommůůcckkyy::  55%%  rroozzttookk  ttuukkuu  vv  cchhlloorrooffoorrmmuu,,  aacceettaannhhyyddrriidd,,  kkoonncc..  HH22SSOO44,,  

zzkkuummaavvkkyy,,  kkaappááttkkaa..  

PPoossttuupp::  DDoo  zzkkuummaavvkkyy  nnaakkaappeemmee  1100  kkaappeekk  rroozzttookkuu  ttuukkuu,,  ppřřiiddáámmee  33  kkaappkkyy  aacceettaannhhyyddrriidduu  aa  

11  kkaappkkuu  kkoonncc..  HH22SSOO44..  TTeesstt  jjee  ppoozziittiivvnníí,,  ppookkuudd  ssee  ddoo  nněěkkoolliikkaa  mmiinnuutt  ((mmaaxx..  1100  mmiinn))  oobbjjeevvíí  

zzeelleennéé  zzbbaarrvveenníí  ((ddllee  jjeehhoo  iinntteennzziittyy  ssee  ppoossoouuddíí  oobbssaahh  cchhoolleesstteerroolluu))..  HHnněěddéé  zzbbaarrvveenníí  

iinnddiikkuujjee  ppřřííttoommnnoosstt  rroossttlliinnnnýýcchh  sstteerroollůů..  

  

DDůůkkaazz  šškkrroobbuu  vv  uuzzeennáářřsskkýýcchh  vvýýrroobbccíícchh    

CChheemmiikkáálliiee  aa  ppoommůůcckkyy::  jjooddoovvýý  ((LLuuggoollůůvv))  rroozzttookk  ((11%%  rroozzttookk  II22  vvee  22%%  rroozzttookkuu  KKII)),,  ppáárreekk  

nneebboo  ttooččeennýý  ssaalláámm  ((ccoo  nneejjssvvěěttlleejjššíí)),,  kkááddiinnkkaa,,  kkaappááttkkoo..    

PPoossttuupp::  UUzzeennáářřsskkýý  vvýýrroobbeekk  rroozzkkrroojjíímmee  aa  ččeerrssttvvýý  řřeezz  ppoottřřeemmee  jjooddoovvýýmm  rroozzttookkeemm..  PPookkuudd  

bbyyllaa  ddoo  ttoohhoottoo  vvýýrroobbkkuu  ppřřiiddáánnaa  jjaakkoo  ppllnniiddlloo  mmoouukkaa,,  ppoovvrrcchh  zzmmooddrráá  jjaakkoo  ddůůsslleeddeekk  

ppoozziittiivvnníí  rreeaakkccee  nnaa  šškkrroobb..  TTeennttoo  ppoollyyssaacchhaarriidd  nneenníí  ppřřííttoommeenn  vv  žžááddnnéémm  mmaatteerriiáálluu  ččiissttěě  

žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu,,  nneebbooťť  zzáássoobbnníímm  ppoollyyssaacchhaarriiddeemm  vv  nněěmm  jjee  ggllyykkooggeenn,,  kktteerrýý  ppřřii  rreeaakkccii  

ss  jjooddeemm  hhnněěddnnee..  

  

DDůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  rreedduukkuujjííccíícchh//nneerreedduukkuujjííccíícchh  ssaacchhaarriiddůů  ((FFeehhlliinnggoovvýýmm  aa  

TToolllleennssoovvýýmm  ččiinniiddlleemm))  

CChheemmiikkáálliiee  aa  ppoommůůcckkyy::  gglluukkoossaa,,  ffrruukkttoossaa,,  ssaacchhaarroossaa,,  FFeehhlliinnggoovvoo  ččiinniiddlloo,,  TToolllleennssoovvoo  

ččiinniiddlloo,,  zzkkuummaavvkkyy,,  ttrroojjnnoožžkkaa,,  kkaahhaann,,  ssííťťkkaa,,  ppiippeettaa..  

PPoossttuupp::    

11//  FFeehhlliinnggoovvoo  ččiinniiddlloo::  KK  11  mmll  rroozzttookkuu  gglluukkoossyy  ((ffrruukkttoossyy,,  ssaacchhaarroossyy))  vvee  zzkkuummaavvccee  ppřřiiddáámmee  

ppoo  11  mmll  FFeehhlliinnggoovvaa  ččiinniiddllaa  II  aa  IIII..  SSmměěss  zzaahhřřeejjeemmee  nnaa  vvooddnníí  lláázznnii  aa  ppoozzoorruujjeemmee  bbaarreevvnnéé  

zzmměěnnyy..  

22//  TToolllleennssoovvoo  ččiinniiddlloo::  DDoo  vvyymmyyttéé  ooddmmaaššttěěnnéé  zzkkuummaavvkkyy  nnaalliijjeemmee  22  mmll  rroozzttookkuu  vvzzoorrkkuu  

ccuukkrruu  aa  22  mmll  TToolllleennssoovvaa  ččiinniiddllaa..  ZZaahhřřeejjeemmee  nnaa  vvooddnníí  lláázznnii  aa  ppoozzoorruujjeemmee  vvzznniikk  „„ssttřřííbbrrnnééhhoo  

zzrrccááttkkaa““..  
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BBiiuurreettoovvýý  tteesstt  

CChheemmiikkáálliiee  aa  ppoommůůcckkyy::  rroozzttookk  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu,,  2200%%  NNaaOOHH,,  55%%  CCuuSSOO44,,  kkááddiinnkkaa,,  

zzkkuummaavvkkaa,,  kkaappááttkkoo..  

PPoossttuupp::  BBiiuurreettoovvýý  tteesstt  jjee  nneejjoobbeeccnněějjššíí  kkvvaalliittaattiivvnníí  tteesstt  nnaa  ppřřííttoommnnoosstt  bbííllkkoovviinn..  KK  11  mmll  

rroozzttookkuu  bbííllkkuu  ppřřiiddáámmee  22  kkaappkkyy  2200%%  NNaaOOHH  aa  55%%  rroozzttookk  CCuuSSOO44..  VV  ppřřííttoommnnoossttii  bbííllkkoovviinn  ssee  

oobbjjeevvíí  cchhaarraakktteerriissttiicckkéé  ččeerrvveennoo  --  ffiiaalloovvéé  zzbbaarrvveenníí,,  vv  nneeppřřííttoommnnoossttii  ssee  zzíísskkáá  zzeelleennýý  aažž  

mmooddrrýý  rroozzttookk  ččii  ssrraažžeenniinnaa..  

  

XXaannttoopprrootteeiinnoovvýý  tteesstt  

CChheemmiikkáálliiee  aa  ppoommůůcckkyy::  rroozzttookk  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu,,  kkoonncc..  HHNNOO33,,  1100%%  rroozzttookk  NNaaOOHH,,  

zzkkuummaavvkkaa,,  kkááddiinnkkyy,,  kkaappááttkkaa,,  ttrroojjnnoožžkkaa,,  mmřříížžkkaa,,  kkaahhaann..  

PPoossttuupp::  PPřřiipprraavvíímmee  ssii  rroozzttookk  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu..  DDoo  zzkkuummaavvkkyy  nnaakkaappeemmee  1100  kkaappeekk  rroozzttookkuu  

zzkkoouummaannéé  llááttkkyy  aa  55  kkaappeekk  kkoonncc..  HHNNOO33..  VVššee  ppoottoomm  oohhřřeejjeemmee  ppřřii  110000°°CC  nnaa  vvooddnníí  lláázznnii..  

NNaakkoonneecc  ppřřiiddáámmee  1100  kkaappeekk  1100%%  NNaaOOHH,,  aabbyy  bbyyllaa  vveešškkeerráá  kkyysseelliinnaa  zznneeuuttrraalliizzoovváánnaa  aa  

rroozzttookk  zzaallkkaalliizzoovváánn..  OObbssaahhuujjee  --  llii  zzkkoouummaannýý  rroozzttookk  bbííllkkoovviinnuu,,  mmůůžžeemmee  ppoozzoorroovvaatt  bbaarreevvnnéé  

zzmměěnnyy..  

  

DDeennaattuurraaccee  pprrootteeiinnůů  

CChheemmiikkáálliiee  ppoommůůcckkyy::  rroozzttookk  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu,,  55%%  CCuuSSOO44  nneebboo  AAggNNOO33,,  eetthhaannooll  nneebboo  

aacceettoonn,,  zzkkuummaavvkkyy,,  kkááddiinnkkyy,,  kkaappááttkkaa,,  kkaahhaann,,  ttrroojjnnoožžkkaa,,  mmřříížžkkaa..    

PPoossttuupp::  DDeennaattuurraaccee  pprrootteeiinnůů  mmůůžžee  pprroobbííhhaatt  rrůůzznnýýmmii  zzppůůssoobbyy  aa  ppůůssoobbeenníímm  rrůůzznnýýcchh  

ččiinniiddeell..  

aa//  ddeennaattuurraaccee  vvaarreemm  --  ZZkkuummaavvkkuu  ss  rroozzttookkeemm  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu  zzaahhřřeejjeemmee  nnaa  vvooddnníí  lláázznnii  aa  

ppoozzoorruujjeemmee  vvzznniikkaajjííccíí  zzáákkaall..  

bb//  ddeennaattuurraaccee  ssoolleemmii  ttěěžžkkýýcchh  kkoovvůů  --  KK  rroozzttookkuu  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu  ppřřiiddáámmee  55%%  CCuuSSOO44  nneebboo  

AAggNNOO33  aa  pprroommíícchháámmee..  

cc//  ddeennaattuurraaccee  oorrggaanniicckkýýmmii  rroozzppoouuššttěěddllyy  --  KK  rroozzttookkuu  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu  ppřřiiddáámmee  sstteejjnnýý  oobbjjeemm  

eetthhaannoolluu  nneebboo  aacceettoonnuu..  



81 

 

66..33..22    PPRRAACCOOVVNNÍÍ  LLIISSTT  AA  JJEEHHOO  AAUUTTOORRSSKKÉÉ  ŘŘEEŠŠEENNÍÍ  

 

Pracovní list 

  

11..  CCoo  ssii  ppřřeeddssttaavvuujjeettee  ppoodd  ppoojjmmeemm  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa,,  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll??  

  

  

22..  KKddoo  jjee  ttoo  vveeggeettaarriiáánn  aa  kkddoo  vveeggaann??  

  

  

33..DDooppllňňttee  nnáásslleedduujjííccíí  ttaabbuullkkuu::  

  

  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  zzddrroojjee  ffuunnkkccee  vv  oorrggaanniissmmuu  

ttuukkyy    

  

  

ssaacchhaarriiddyy    

  

  

bbííllkkoovviinnyy    

  

  

  

44..  CCoo  jjee  ttoo  bbiiuurreettoovvýý  tteesstt  aa  jjaakkýý  jjee  jjeehhoo  pprriinncciipp  ((ppoozziittiivvnníí,,  nneeggaattiivvnníí  vvýýsslleeddeekk))??    

  

  

55..CCoo  jjee  ttoo  ddeennaattuurraaccee  bbííllkkoovviinn  aa  jjaakkýýmmii  zzppůůssoobbyy  jjii  llzzee  pprroovvéésstt??  

  

  

66..  KK  ddůůkkaazzuu  ččeehhoo  ssee  ppoouužžíívváá  jjooddoovvýý  ((LLuuggoollůůvv))  rroozzttookk??  JJaakk  ssee  ppoozznnáá  ppoozziittiivvnníí  rreeaakkccee??  

  

  

77..  KK  jjaakkéémmuu  ddůůkkaazzuu  ssee  ppoouužžíívváá  LLiieebbeerrmmaannnnůůvv  --  BBuucchhaarrddůůvv  tteesstt  aa  jjaakk  ppoozznnááttee  ppoozziittiivvnníí  

vvýýsslleeddeekk??  
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Pracovní list a jeho autorské řešení 

  

11..  CCoo  ssii  ppřřeeddssttaavvuujjeettee  ppoodd  ppoojjmmeemm  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa,,  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll??  

  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  --  pprraavviiddeellnnáá,,  vvyyvváážžeennáá  ssttrraavvaa,,  oobbssaahhuujjííccíí  vvššeecchhnnyy  nneezzbbyyttnnéé  žžiivviinnyy  

vv  ddoossttaatteeččnnéé  mmíířřee  

  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  --  žžiivvoottnníí  ssttyyll  ssppoojjeennýý  ssee  zzddrraavvoouu  ssttrraavvoouu  aa  ddoossttaattkkeemm  ppoohhyybbuu,,  

ppoobbyyttyy  vvee  zzddrraavvéémm  pprroossttřřeeddíí  aa  dduuššeevvnníí  ppoohhooddoouu  

22..  KKddoo  jjee  ttoo  vveeggeettaarriiáánn  aa  kkddoo  vveeggaann??      

  vveeggeettaarriiáánn  --  vvyylluuččuujjee  zzee  ssvvéé  ppoottrraavvyy  mmaassoo  

  vveeggaann  --  vvyylluuččuujjee  zzee  ssvvéé  ppoottrraavvyy  úúppllnněě  vvššeecchhnnyy  ppoottrraavviinnyy  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu  ((mmaassoo,,  

vveejjccee,,  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  mmlléékkoo  ppooppřř..  ii  mmeedd  aa  kkvvaassnniiccee))  

33..  DDooppllňňttee  nnáásslleedduujjííccíí  ttaabbuullkkuu::  

  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  zzddrroojjee  ffuunnkkccee  vv  oorrggaanniissmmuu  

ttuukkyy    
rroossttlliinnnnéé  ttuukkyy  --  oolleejjee  

((sslluunneeččnniiccoovvýý,,  oolliivvoovvýý  aajj..))  

žžiivvooččiiššnnéé  ttuukkyy  --  mmáásslloo,,  ssááddlloo  

aajj..  

eenneerrggeettiicckkáá  rreezzeerrvvaa  oorrggaanniissmmuu,,  

oocchhrraannaa  pprroottii  cchhllaadduu,,  oocchhrraannaa    

kkoossttíí  aa  žžiivvoottnněě  ddůůlleežžiittýýcchh  oorrggáánnůů    

ssaacchhaarriiddyy  
cceelloozzrrnnnnéé  ppeeččiivvoo,,  oovvooccee,,    

zzeelleenniinnaa,,  oovveessnnéé  vvllooččkkyy,,    

kkrroouuppyy,,  ppoohhaannkkaa,,  jjááhhllyy  

zzáákkllaaddnníí  zzddrroojj  eenneerrggiiee  aa  rreezzeerrvvnníí  

llááttkkaa,,  kktteerroouu  oorrggaanniissmmuuss  ddookkáážžee  

vveelliiccee  rryycchhllee  vvyyuužžíítt  

bbííllkkoovviinnyy  
rroossttlliinnnnéé  bbííllkk..  --  sseemmeennaa  rroossttlliinn  

žžiivvooččiiššnnéé  bbííllkk..  --  mmaassoo,,  mmlléékkoo,,  

rryybbyy,,  vveejjccee  

vvýýžžiivvnnéé  llááttkkyy  pprroo  ssttaavvbbuu  ttěěllaa,,  

ppoottřřeebbnnéé  pprroo  rrůůsstt  aa  sspprráávvnnoouu    

ffuunnkkccii  ttěěllaa  

44..  CCoo  jjee  ttoo  bbiiuurreettoovvýý  tteesstt  aa  jjaakkýý  jjee  jjeehhoo  pprriinncciipp  ((ppoozziittiivvnníí,,  nneeggaattiivvnníí  vvýýsslleeddeekk))??    

  bbiiuurreettoovvýý  tteesstt  jjee  nneejjoobbeeccnněějjššíí  tteesstt  nnaa  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  bbííllkkoovviinn  

  vv  ppřřííttoommnnoossttii  bbííllkkoovviinn  ssee  oobbjjeevvíí  cchhaarraakktteerriissttiicckkéé  ččeerrvveennoo  --  ffiiaalloovvéé  zzaabbaarrvveenníí,,  

vv  nneeppřřííttoommnnoossttii  ssee  zzíísskkáá  zzeelleennýý  aažž  mmooddrrýý  rroozzttookk  ččii  ssrraažžeenniinnaa  

55..  CCoo  jjee  ttoo  ddeennaattuurraaccee  bbííllkkoovviinn  aa  jjaakkýýmmii  zzppůůssoobbyy  jjii  llzzee  pprroovvéésstt??  

  ddeennaattuurraaccee  bbííllkkoovviinn  ==  cchheemmiicckkéé  nnaarruuššeenníí  ssttrruukkttuurryy  mmoolleekkuullyy,,  zzbbaavveenníí  bbiioollooggiicckkéé  

ffuunnkkccee  

  ddeennaattuurraaccii  bbííllkkoovviinn  llzzee  pprroovvéésstt  vvaarreemm,,  ssoolleemmii  ttěěžžkkýýcchh  kkoovvůů,,  oorrggaanniicckkýýmmii  rroozzppoouuššttěěddllyy  

aajj..  

66..  KK  ddůůkkaazzuu  ččeehhoo  ssee  ppoouužžíívváá  jjooddoovvýý  ((LLuuggoollůůvv))  rroozzttookk??  JJaakk  ssee  ppoozznnáá  ppoozziittiivvnníí  rreeaakkccee??  

  ddáávváá  ppoozziittiivvnníí  rreeaakkccii  ssee  šškkrroobbeemm  

  ppoozziittiivvnníí  rreeaakkccee  jjoodduu  ssee  šškkrroobbeemm  ppoosskkyyttuujjee  mmooddrréé  zzbbaarrvveenníí  

77..  KK  jjaakkéémmuu  ddůůkkaazzuu  ssee  ppoouužžíívváá  LLiieebbeerrmmaannnnůůvv  --  BBuucchhaarrddůůvv  tteesstt  aa  jjaakk  ppoozznnááttee  ppoozziittiivvnníí  

vvýýsslleeddeekk??  

  ppoouužžíívváá  ssee  kk  ddůůkkaazzuu  ppřřííttoommnnoossttii  cchhoolleesstteerroolluu  aa  ddaallššíícchh  sstteerroollůů  

  tteesstt  jjee  ppoozziittiivvnníí  nnaa  cchhoolleesstteerrooll,,  ppookkuudd  ssee  ddoo  nněěkkoolliikkaa  mmiinnuutt  ((mmaaxx..  1100  mmiinn))  oobbjjeevvíí  zzeelleennéé  

zzbbaarrvveenníí  
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66..33..33  OOVVĚĚŘŘEENNÍÍ  PPRROOJJEEKKTTUU  VV  PPRRAAKKTTIICCKKÉÉ  VVÝÝUUCCEE  --  PPŘŘÍÍPPRRAAVVAA,,  RREEAALLIIZZAACCEE,,  

RREEFFLLEEXXEE,,  SSEEBBEERREEFFLLEEXXEE,,  PPRREEZZEENNTTAACCEE  PPRROOJJEEKKTTUU  AA  VVYYHHOODDNNOOCCEENNÍÍ  

  

NNaavvrržžeennýý  pprroojjeekktt  jjsseemm  rreeaalliizzoovvaallaa  vvee  ssppoolluupprrááccii  ss  GGyymmnnáázziieemm  vv  JJaabblloonnccii  nnaadd  NNiissoouu,,        

aa  ttoo  ss  žžáákkyy  33..  rrooččnnííkkuu  aa  sseeppttiimmyy..  VVeeddeenníí  ttééttoo  šškkoollyy  mměě  ppřřiijjaalloo  vveellmmii  oocchhoottnněě,,  jjeelliikkoožž  

oovvěěřřeenníí  pprroobběěhhlloo  vv  oobbddoobbíí,,  kkddyy  mměěllaa  šškkoollaa  nnaapplláánnoovvaannoouu  ssppoouussttuu  mmiimmoošškkoollnníícchh  aakkttiivviitt..  

NNaakkoonneecc  ssee  mmii  ppooddaařřiilloo  sshhrroommáážžddiitt  sskkuuppiinnuu  1133  žžáákkůů,,  ss  nniimmiižž  jjsseemm  pprroojjeekktt  rreeaalliizzoovvaallaa,,  

oopprroottii  ppůůvvooddnníímmuu  pplláánnuu,,  jjaakkoo  cceellooddeennnníí..  

  

  PPřříípprraavvaa  

AAssii  ddvvaa  ttýýddnnyy  ppřřeedd  cceellooddeennnníímm  řřeeššeenníímm  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  jjsseemm  žžáákkůůmm  ppřřii  

vvýýuuccee  cchheemmiiee  ssdděělliillaa,,  jjaakkoouu  pprroobblleemmaattiikkoouu  ssee  bbuuddeemmee  zzaabbýývvaatt  aa  vvyyttvvoořřiillaa  ččttyyřř  aažž  

ppěěttiiččlleennnnéé  pprraaccoovvnníí  sskkuuppiinnyy..  TTyy  jjsseemm  oozznnaaččiillaa  zzaa  ttýýmmyy  ooddbboorrnnííkkůů,,  ččíímmžž  jjsseemm  jjee  

mmoottiivvoovvaallaa  kk  pprrááccii..  KKaažžddéé  sskkuuppiinněě  jjsseemm  ppřřiidděělliillaa  kkoonnkkrrééttnníí  úúkkoollyy  aa  zzaaddaallaa  pprrááccii  kk  ddoommááccíí  

ppřříípprraavvěě..  DDáállee  jjsseemm  ss  žžáákkyy  ddoohhooddllaa  tteerrmmíínn  jjeeddnnéé  nneeppoovviinnnnéé  kkoonnzzuullttaaccee  mmiimmoo  vvyyuuččoovváánníí..  

ZZaajjiissttiillaa  jjsseemm  ppoottřřeebbnnoouu  lliitteerraattuurruu  ((kknniihhyy,,  ččaassooppiissyy,,  ppřřííssttuupp  nnaa  iinntteerrnneett  aajj..))  aa  ooppaattřřiillaa  

vveešškkeerréé  ppoommůůcckkyy  aa  ppoottřřeebbyy  pprroo  vvýýrroobbuu  ppllaakkááttuu  aa  mmoonnootteemmaattiicckkééhhoo  ččííssllaa  ssttuuddeennttsskkééhhoo  

ččaassooppiissuu..  PPřřiibblliižžnněě  ppěětt  ddnníí  ppřřeedd  rreeaalliizzaaccíí  pprroojjeekkttuu  jjsseemm  zzkkoonnttrroolloovvaallaa  ppřřiipprraavveennoosstt  žžáákkůů  aa  

vvyybbrraallaa  oodd  nniicchh  vvššeecchhnnyy  ppřřiinneesseennéé  mmaatteerriiáállyy..  ZZooddppoovvěědděěllaa  jjsseemm  ttaakkéé  vveešškkeerréé  ddoottaazzyy  aa  

vvyyřřeeššiillaa  ttaakk  ppřřííppaaddnnéé  nneejjaassnnoossttii,,  kktteerréé  bbyy  nnááss  zzbbyytteeččnněě  zzddrržžoovvaallyy  vv  ddeenn  ssaammoottnnééhhoo  řřeeššeenníí  

pprroojjeekkttuu..  

  

  RReeaalliizzaaccee  

VV  pprrůůbběěhhuu  vvllaassttnníí  rreeaalliizzaaccee  pprroojjeekkttuu  jjsseemm  ssii  cceellýý  pprroojjeekkttoovvýý  ddeenn  rroozzdděělliillaa  nnaa  ttřřii  ččaassoovvéé  

úússeekkyy,,  jjeejjiicchhžž  ppřřiibblliižžnnáá  ddééllkkaa  ččiinniillaa  jjeeddnnuu,,  jjeeddnnuu  aa  ddvvěě  hhooddiinnyy..  TTyyttoo  ččaassoovvéé  úússeekkyy  jjsseemm  

ppookkaažžddéé  oodddděělliillaa  ppřřiibblliižžnněě  2200ttii  mmiinnuuttoovvoouu  ppřřeessttáávvkkoouu..  DDoo  ttřřeettííhhoo  ččaassoovvééhhoo  úússeekkuu,,  kktteerrýý  

bbyyll  nneejjddeellššíí,,  jjsseemm  vvlloožžiillaa  jjeeššttěě  jjeeddnnuu  kkrraattššíí  aassii  1100ttii  mmiinnuuttoovvoouu  ppřřeessttáávvkkuu..  

PPrrvvnníí  ččaassoovvýý  úússeekk,,  kktteerrýý  ttrrvvaall  jjeeddnnuu  hhooddiinnuu,,  ssee  ooddeehhrráávvaall  vv  cchheemmiicckkéé  llaabboorraattoořřii..  ŽŽááccii  

jjeejj  vvyyuužžiillii  nnaa  pprroovveeddeenníí  eexxppeerriimmeennttůů  ddllee  pprroottookkoollůů,,  ddookkoonnččeenníí  aa  úúpprraavvuu  zzaaddaannéé  pprrááccee  

ppřřiipprraavveennéé  jjiižž  zz  ddoommoovvaa..  OOddppoovvěěddii  nnaa  zzaaddaannéé  oottáázzkkyy  ppřřeepprraaccoovvaallii  ddoo  ssoouuvviissllééhhoo  tteexxttuu,,  

kktteerrýý  jjiimm  ppoosslloouužžiill  nneejjeenn  ppřřii  ssttuuddeennttsskkéé  kkoonnffeerreennccii,,  aallee  ttaakkéé  jjaakkoo  ppřřííppaaddnnýý  tteexxtt  ddoo  

mmoonnootteemmaattiicckkééhhoo  ččííssllaa  ssttuuddeennttsskkééhhoo  ččaassooppiissuu  aa  nnaa  vvyyttvváářřeennýý  ppllaakkáátt..    

PPoottéé  nnáásslleeddoovvaall  ddrruuhhýý  ččaassoovvýý  úússeekk,,  kktteerrýý  pprroobbííhhaall  ooppěětt  ppoo  ddoobbuu  jjeeddnnéé  hhooddiinnyy..  BByyll  

vvěěnnoovváánn  „„ssttuuddeennttsskkéé  kkoonnffeerreennccii““,,  nnaa  kktteerréé  kkaažžddáá  sskkuuppiinnaa  ppřřeeddnneessllaa  zzáávvěěrryy  ssvvéé  ddoommááccíí  aa  

šškkoollnníí  ppřříípprraavvyy  aa  pprrááccee..  PPoo  kkaažžddéémm  ppřřeeddnneesseennéémm  rreeffeerrááttuu  bbyyllaa  vvyyvvoolláánnaa  kkrrááttkkáá  ddiisskkuuzzee,,  vvee  

kktteerréé  bbyylloo  žžáákkůůmm  uummoožžnněěnnoo  kklláásstt  ddooppllňňuujjííccíí  aa  rroozzššiiřřuujjííccíí  ddoottaazzyy  aa  vvyyjjaaddřřoovvaatt  ssvvéé  nnáázzoorryy  

kk  ddaannéé  pprroobblleemmaattiiccee..  CCeelláá  kkoonnffeerreennccee  bbyyllaa  cchhaarraakktteerriizzoovváánnaa  ssaammoossttaattnnoouu  sskkuuppiinnoovvoouu  

ččiinnnnoossttíí  žžáákkůů  aa  ppřříílleežžiittoossttnnýýmmii  zzáássaahhyy  aa  kkoorreekkccíí  uuččiitteellee..    

TTřřeettíí  aa  nneejjddeellššíí  ččaassoovvýý  úússeekk,,  kktteerrýý  ttrrvvaall  ddvvěě  hhooddiinnyy,,  bbyyll  vvěěnnoovváánn  cceellkkoovvéémmuu  hhooddnnoocceenníí  

pprráávvěě  pprroobběěhhllééhhoo  pprroojjeekkttuu  --  aabbyy  ssvvéé  nnáázzoorryy  mmoohhllii  vvyyjjááddřřiitt  vvššiicchhnnii  žžááccii,,  ppřříípprraavvěě  

mmoonnootteemmaattiicckkééhhoo  ččííssllaa  ssttuuddeennttsskkééhhoo  ččaassooppiissuu  aa  ppllaakkááttůů  nnaa  ttéémmaa  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““..  VVýýrroobbaa  

ččaassooppiissuu  aa  ppllaakkááttůů  bbyyllaa  pprroo  zzúúččaassttnněěnnéé  aassii  vvůůbbeecc  nneejjzzaajjíímmaavvěějjššíí  aa  nneejjzzáábbaavvnněějjššíí  ččáássttíí  

pprroojjeekkttoovvééhhoo  ddnnee..  KKaažžddáá  sskkuuppiinnaa  ssii  zz  ppřřeeddeemm  ppřřiinneesseennýýcchh  oobbrráázzkkůů,,  ččlláánnkkůů  aappoodd..  vvyyttvvoořřiillaa  

vvllaassttnníí  ppllaakkáátt..  VVýýttvvaarrnněě  sscchhooppnníí  žžááccii  jjeejj  ddooppllnniillii  vvllaassttnníímmii  iilluussttrraacceemmii,,  kktteerréé  ssee  ttýýkkaallyy  
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řřeeššeennéé  pprroobblleemmaattiikkyy..  TTyyttoo  ppllaakkááttyy  bbyyllyy  vvyyssttaavveennyy  nnaa  cchhooddbběě  ggyymmnnáázziiaa  ppřřeedd  uuččeebbnnoouu  

cchheemmiiee..  SStteejjnnýýmm  zzppůůssoobbeemm  jjssmmee  ppoottéé  ssppoolleeččnněě  vvyyttvvoořřiillii  ssttuuddeennttsskkýý  ččaassooppiiss  ((vviizz  vvoollnnáá  

ppřříílloohhaa))..  PPřřiibblliižžnněě  ddeesseett  mmiinnuutt  ppřřeedd  uukkoonnččeenníímm  ppoosslleeddnnííhhoo  ččaassoovvééhhoo  úússeekkuu  bbyyll  žžáákkůůmm  

rroozzddáánn  pprraaccoovvnníí  lliisstt,,  kktteerrýý  jjiižž  ssaammoossttaattnněě  vvyyppllnniillii,,  aa  ttíímm  ppoosskkyyttllii  iinnffoorrmmaaccee  oo  eeffeekkttiivviittěě  

ddaannééhhoo  pprroojjeekkttuu..  ÚÚppllnnýý  zzáávvěěrr  pprroojjeekkttoovvééhhoo  ddnnee  zzaahhrrnnoovvaall  ppoodděěkkoovváánníí  zzaa  ppoozzoorrnnoosstt  aa  

oocchhoottuu  ssppoolluupprraaccoovvaatt..  

  

  RReefflleexxee  aa  sseebbeerreefflleexxee  

CCííllee,,  vvyymmeezzeennéé  ppřřeedd  řřeeššeenníímm  aa  rreeaalliizzaaccíí  pprroojjeekkttuu,,  bbyyllyy  ssppllnněěnnyy,,  zzeejjmméénnaa  ccííllee  vv  oobbllaassttii  

rroozzvvoojjee  oossoobbnnoossttii  žžáákkůů,,  nnaa  kktteerréé  bbyyll  kkllaaddeenn  vvěěttššíí  ddůůrraazz  nneežž  nnaa  ccííllee  iinnffoorrmmaattiivvnníí..    

OOrrggaanniizzaaccee  pprroojjeekkttuu  bbyyllaa  ddoobbrráá,,  aa  ttoo  ppřřeeddeevvššíímm  ddííkkyy  ppoomměěrrnněě  nníízzkkéémmuu  ppooččttuu  

zzúúččaassttnněěnnýýcchh  žžáákkůů  ((1133))..  NNeenníí  ppoocchhyybb,,  žžee  kk  ttoommuu  ppřřiissppěěllyy  ttaakkéé  ddoobbrroovvoollnnéé  kkoonnzzuullttaaccee  ppoo  

vvyyuuččoovváánníí,,  kktteerréé  uummoožžnniillyy  ppoosskkyyttnnoouutt  ooddppoovvěěddii  nnaa  oottáázzkkyy  aa  nneejjaassnnoossttii..  DDííkkyy  ttoommuu  jjiižž  

nneeddoocchháázzeelloo  kk  nnaaddbbyytteeččnnýýmm  ddoottaazzůůmm  vv  pprrůůbběěhhuu  řřeeššeenníí  pprroojjeekkttuu..  

ZZ  ččaassoovvééhhoo  hhlleeddiisskkaa  bbyyll  pprrvvnníí  úússeekk  pprroojjeekkttuu  ddoossttaaččuujjííccíí..  ŽŽááccii  bbyyllii  ppllnnii  zzáájjmmuu  aa  eenneerrggiiee..  

DDrruuhhýý  ččaassoovvýý  úússeekk,,  bběěhheemm  kktteerrééhhoo  ssee  uusskkuutteeččnniillaa  ssttuuddeennttsskkáá  kkoonnffeerreennccee,,  bbyyll  ččaassoovvěě  ttaakkéé  

ddoossttaaččuujjííccíí..  KKee  kkoonnccii  aallee  žžááccii  zzaaččaallii  zzttrráácceett  kkoonncceennttrraaccii,,  ddoossttaavviillaa  ssee  úúnnaavvaa,,  ttuuddíížž  bbyylloo  

vvhhooddnnéé  zzaařřaazzeenníí  2200ttii  mmiinnuuttoovvéé  ppřřeessttáávvkkyy..  PPřřeessttoo  bbyyll  nnaapplláánnoovvaannýý  pprrooggrraamm  ddookkoonnččeenn  aa  

mmoohhllii  jjssmmee  ppřřeejjíítt  kkee  ttřřeettíí  ffáázzii..  TTřřeettíí  ččaassoovvýý  úússeekk  ttrrvvaall  nneejjddééllee,,  aallee  pprroo  žžáákkyy  zznnaammeennaall  

zzáábbaavvuu  aa  ooddppooččiinneekk..  PPoo  ddookkoonnččeenníí  ppllaakkááttůů  aa  mmoonnootteemmaattiicckkééhhoo  ččííssllaa  ssttuuddeennttsskkééhhoo  ččaassooppiissuu  

bbeezz  pprroobblléémmůů  zzvvllááddllii  ii  vvyyppllnněěnníí  pprraaccoovvnníícchh  lliissttůů..  OOppaakkoovváánníí  ffoorrmmoouu  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu  ssee  

uukkáázzaalloo  jjaakkoo  vveellmmii  vvhhooddnnéé..  PPřřiissppěělloo  kk  uuppeevvnněěnníí  nnoovvěě  nnaabbyyttýýcchh  ppoozznnaattkkůů,,  kk  uuttřříídděěnníí  

iinnffoorrmmaaccíí  aa  jjeejjiicchh  zzaařřaazzeenníí  ddoo  ssoouuvviisslloossttíí..    

PPoo  ooddbboorrnnéé  ssttrráánnccee  ssee  uuččeebbnníí  llááttkkaa  uukkáázzaallaa  bbýýtt  ddoossttaatteeččnněě  ppřřiimměěřřeennáá  aa  zzvvllááddnnuutteellnnáá..  

ZZúúččaassttnněěnníí  žžááccii  nneemměěllii  pprroobblléémmyy  ss  jjeejjíímm  ppoocchhooppeenníímm  aa  zzaappoojjeenníímm  ssee  ddoo  vvýýuukkyy..  

VVee  ttřříídděě  ssee  ppooddaařřiilloo  vvyyttvvoořřiitt  uuvvoollnněěnnoouu  aa  ppřřáátteellsskkoouu  aattmmoossfféérruu,,  vv  nníížž  bbyylloo  bbeezz  

pprroobblléémmůů  pprreezzeennttoovváánnoo  ppřřiipprraavveennéé  uuččiivvoo..  

  

  

  

66..33..44    VVÝÝSSLLEEDDKKYY  AA  PPOORROOVVNNÁÁNNÍÍ  SSPPRRÁÁVVNNOOSSTTII  VVYYPPLLNNĚĚNNÍÍ  PPRRAACCOOVVNNÍÍCCHH  LLIISSTTŮŮ  AA  

ZZHHOODDNNOOCCEENNÍÍ  EEFFEEKKTTIIVVIITTYY  VVÝÝUUKKYY  PPRROOJJEEKKTTOOVVOOUU  MMEETTOODDOOUU  

  

VVyyppllnněěnníí  pprraaccoovvnníícchh  lliissttůů,,  kktteerréé  ssee  uusskkuutteeččnniilloo  vv  rráámmccii  ppoosslleeddnníí  ffáázzee  rreeaalliizzaaccee  pprroojjeekkttuu  

„„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  ppřřiinneesslloo  zzaajjíímmaavvéé  aa  zz  hhlleeddiisskkaa  eeffeekkttiivviittyy  ppoozziittiivvnníí  vvýýsslleeddkkyy..  PPrraaccoovvnníí  

lliisstt  ttoottiižž  nneesslloouužžiill  ppoouuzzee  zzúúččaassttnněěnnýýmm  žžáákkůůmm  kk  zzáávvěěrreeččnnéémmuu  ooppaakkoovváánníí  aa  uuttřříídděěnníí  

iinnffoorrmmaaccíí,,  aallee  ttaakkéé  mmnněě,,  kk  zzíísskkáánníí  cceennnnýýcchh  ddaatt  pprroo  ssttaattiissttiicckkéé  vvyyhhooddnnoocceenníí..  SSmmyysslleemm  

ttoohhoottoo  pprrůůzzkkuummuu  bbyylloo  tteeddyy  ppřřeessvvěěddččiitt  ssee  oo  eeffeekkttiivviittěě  cceellééhhoo  pprroojjeekkttuu,,  aa  ttoo  nnaa  zzáákkllaadděě  

vvyyhhooddnnoocceenníí  aa  ppoorroovvnnáánníí  zzíísskkaannýýcchh  vvýýsslleeddkkůů..  

AAččkkoolliivv  jjsseemm  pprroojjeekktt  rreeaalliizzoovvaallaa  ppoouuzzee  jjeeddnnoouu,,  vvyyppllnněěnníí  pprraaccoovvnníícchh  lliissttůů  pprroobběěhhlloo  

ddvvaakkrráátt..  SSaammoozzřřeejjmměě  vv  kkoolleekkttiivvuu  žžáákkůů,,  kkddee  bbyyll  pprroojjeekktt  rreeaalliizzoovváánn,,  aallee  ttaakkéé  vvee  ssrroovvnnáávvaaccíí  

ttřříídděě,,  kkddee  kk  uusskkuutteeččnněěnníí  pprroojjeekkttuu  vvůůbbeecc  nneeddooššlloo..  ZZíísskkaannéé  aa  vvyyhhooddnnoocceennéé  úúddaajjee  jjssoouu  

sshhrrnnuuttyy  aa  ppoorroovvnnáánnyy  vv  nnáásslleedduujjííccíícchh  ttaabbuullkkáácchh  aa  ggrraaffeecchh..  
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OOttáázzkkaa  čč..  11  ::  CCoo  ssii  ppřřeeddssttaavvuujjeettee  ppoodd  nnáásslleedduujjííccíímmii  ppoojjmmyy::  „„zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  „„zzddrraavvýý  

žžiivvoottnníí  ssttyyll““..  

ZZ  GGrraaffuu  čč..  11  jjaassnněě  vvyyppllýývváá,,  žžee  žžááccii,,  kktteeřříí  aabbssoollvvoovvaallii  pprroojjeekktt  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  

ddookkáázzaallii  ppřřeeddlloožžeennéé  ppoojjmmyy  vvyyssvvěěttlliitt  llééppee  nneežž  ttii,,  kktteeřříí  ssee  pprroojjeekkttuu  nneeúúččaassttnniillii..  ZZíísskkaannéé  

hhooddnnoottyy  jjssoouu  zznnáázzoorrnněěnnyy  vv  GGrraaffuu  čč..  11..  

VVYYSSVVĚĚTTLLIIVVKKYY::  

11  --  žžááccii,,  kktteeřříí  ssee  úúččaassttnniillii  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  ((cceellkkoovvýý  ppooččeett  1133))  

22  --  žžááccii  zz  rreeffeerreennččnníí  ttřřííddyy  ((cceellkkoovvýý  ppooččeett  2211))  

  

GGrraaff  čč..  11  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  11..  oottáázzkkuu  
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OOttáázzkkaa  čč..  22  ::  KKddoo  jjee  ttoo  „„vveeggeettaarriiáánn““  aa  kkddoo  „„vveeggaann““..    

ZZ  GGrraaffuu  čč..  22  ooppěětt  vvyyppllýývváá,,  žžee  žžááccii,,  kktteeřříí  aabbssoollvvoovvaallii  pprroojjeekktt  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  

ddookkáázzaallii  ppřřeeddlloožžeennéé  ppoojjmmyy  vvyyssvvěěttlliitt  llééppee  nneežž  ttii,,  kktteeřříí  ssee  pprroojjeekkttuu  nneeúúččaassttnniillii..  ZZíísskkaannéé  

hhooddnnoottyy  jjssoouu  zznnáázzoorrnněěnnyy  vv  GGrraaffuu  čč..  22..  

  

GGrraaff  čč..  22  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  22..  oottáázzkkuu  
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OOttáázzkkaa  čč..  33  ::  DDooppllňňttee  ttaabbuullkkuu  ((ttýýkkaajjííccíí  ssee  ttuukkůů,,  ccuukkrrůů  aa  bbííllkkoovviinn,,  jjeejjiicchh  

nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  zzddrroojjůů  aa  ffuunnkkccíí  vv  oorrggaanniissmmuu  --  vviizz  kkaappiittoollaa  66..33..22  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  aa  jjeehhoo  

aauuttoorrsskkéé  řřeeššeenníí))..  

ZZ  GGrraaffuu  čč..  33  jjee  ppaattrrnnéé,,  žžee  nnaa  ttřřeettíí  oottáázzkkuu,,  kktteerráá  ssee  zzaabbýývvaallaa  pprroobblleemmaattiikkoouu  ttuukkůů,,  ccuukkrrůů  aa  

bbííllkkoovviinn,,  ddookkáázzaallii  ooppěětt  llééppee  ooddppoovvěědděětt  žžááccii,,  kktteeřříí  ssee  úúččaassttnniillii  pprroojjeekkttoovvééhhoo  ddnnee..  ZZddee  bbyycchh  

cchhttěěllaa  ppoouukkáázzaatt  nnaa  zznnaaččnnýý  rroozzddííll  pprroocceennttuueellnněě  vvyyjjááddřřeennéé  úússppěěššnnoossttii  ppřřii  zzooddppoovvííddáánníí  oottáázzeekk  

mmeezzii  zzúúččaassttnněěnnýýmmii  aa  nneezzúúččaassttnněěnnýýmmii  žžáákkyy  ((oo  3333%%))..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  jjssoouu  zznnáázzoorrnněěnnyy  vv  

GGrraaffuu  čč..  33..  

  

GGrraaff  čč..  33  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  33..  oottáázzkkuu  
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OOttáázzkkaa  čč..  44  ::  CCoo  jjee  ttoo  bbiiuurreettoovvýý  tteesstt  aa  jjaakkýý  jjee  jjeehhoo  pprriinncciipp  ((ppoozziittiivvnníí,,  nneeggaattiivvnníí  

vvýýsslleeddeekk))??    

TTaakkéé  vv  úússppěěššnnoossttii  ooddppoovvěěddíí  nnaa  44..  oottáázzkkuu  bbyyllyy  zznnaaččnnéé  rroozzddííllyy  mmeezzii  žžáákkyy,,  kktteeřříí  pprroojjeekktt  

aabbssoollvvoovvaallii  aa  mmeezzii  ttěěmmii,,  kktteeřříí  ssee  hhoo  nneemměěllii  mmoožžnnoosstt  zzúúččaassttnniitt..  TTeennttoo  vvýýsslleeddeekk  jjsseemm  aallee  

ppřřeeddppookkllááddaallaa,,  žžááccii  zz  rreeffeerreennččnníí  ttřřííddyy  nneeaabbssoollvvoovvaallii  ppooddoobbnnoouu  llaabboorraattoorrnníí  pprrááccii..  ZZíísskkaannéé  

hhooddnnoottyy  jjssoouu  zznnáázzoorrnněěnnyy  vv  GGrraaffuu  čč..  44..  

  

GGrraaff  čč..  44  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  44..  oottáázzkkuu  
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OOttáázzkkaa  čč..  55  ::  CCoo  jjee  ttoo  ddeennaattuurraaccee  bbííllkkoovviinn  aa  jjaakkýýmmii  zzppůůssoobbyy  jjii  llzzee  pprroovvéésstt??  

VV  55..  oottáázzccee  ssee  ooppěětt  pprroojjeevviill  ppřřeeddppookkllááddaannýý  rroozzddííll  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  žžáákkyy,,  zzee  sstteejjnnééhhoo  

ddůůvvoodduu  jjaakkoo  vv  oottáázzccee  čč..  44..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  jjssoouu  zznnáázzoorrnněěnnyy  vv  GGrraaffuu  čč..  55..  

  

GGrraaff  čč..  55  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  55..  oottáázzkkuu  
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OOttáázzkkaa  čč..  66  ::  KK  ddůůkkaazzuu  ččeehhoo  ssee  ppoouužžíívváá  jjooddoovvýý  ((LLuuggoollůůvv))  rroozzttookk??  JJaakk  ssee  ppoozznnáá  

ppoozziittiivvnníí  rreeaakkccee??  

ÚÚssppěěššnnoosstt  ooddppoovvěěddíí  nnaa  66..  oottáázzkkuu  bbyyllaa  ooppěětt  rroozzddííllnnáá..  ŽŽááccii,,  kktteeřříí  ssee  úúččaassttnniillii  pprroojjeekkttuu  

ooddppoovvííddaallii  llééppee  aa  ppřřeessnněějjii  nneežž  žžááccii,,  kktteeřříí  ssee  pprroojjeekkttuu  nneeúúččaassttnniillii..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  jjssoouu  

zznnáázzoorrnněěnnyy  vv  GGrraaffuu  čč..  66..  

  

GGrraaff  čč..  66  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  66..  oottáázzkkuu  
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OOttáázzkkaa  čč..  77  ::  KK  jjaakkéémmuu  ddůůkkaazzuu  ssee  ppoouužžíívváá  LLiieebbeerrmmaannnnůůvv  --  BBuucchhaarrddůůvv  tteesstt  aa  jjaakk  

ppoozznnááttee  ppoozziittiivvnníí  vvýýsslleeddeekk??  

PPřřii  hhooddnnoocceenníí  ppoosslleeddnníí  oottáázzkkyy  ttoohhoottoo  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu  jjsseemm  ooppěětt  zzjjiissttiillaa  vvěěttššíí  úússppěěššnnoosstt  

žžáákkůů  úúččaassttnnííccíícchh  ssee  pprroojjeekkttuu..  ZZíísskkaannéé  hhooddnnoottyy  jjssoouu  zznnáázzoorrnněěnnyy  vv  GGrraaffuu  čč..  77..  

  

GGrraaff  čč..  77  ::  PPřřeehhlleedd  hhooddnnoocceenníí  ooddppoovvěěddíí  nnaa  77..  oottáázzkkuu  
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ZZÁÁVVĚĚRREEČČNNÉÉ  SSRROOVVNNÁÁNNÍÍ  VVYYHHOODDNNOOCCEENNÍÍ  PPOOLLOOŽŽEEKK  PPRRAACCOOVVNNÍÍHHOO  LLIISSTTUU  ((ččííssllaa  vvyyjjaaddřřuujjíí  

pprroocceennttuuáállnníí  úússppěěššnnoosstt  sspprráávvnnýýcchh  ooddppoovvěěddíí  žžáákkůů  nnaa  jjeeddnnoottlliivvéé  oottáázzkkyy  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu))::  

  

ččíísslloo  oottáázzkkyy  žžááccii,,  kktteeřříí  ssee  úúččaassttnniillii  pprroojjeekkttuu  

((cceellkkoovvýý  ppooččeett  1133,,  úússppěěššnnoosstt  vv  %%))  
žžááccii  zz  rreeffeerreennččnníí  ttřřííddyy  ((cceellkkoovvýý  

ppooččeett  2211,,  úússppěěššnnoosstt  vv  %%))  

11  7777  5522  

22  7700  6611  

33  6655  3322  

44  8811  2255  

55  8888  4499  

66  7788  4444  

77  6688  3311  
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66..33..55    ZZÁÁVVĚĚRREEČČNNÉÉ  HHOODDNNOOCCEENNÍÍ  ŠŠKKOOLLNNÍÍHHOO  PPRROOJJEEKKTTUU  „„ZZDDRRAAVVÁÁ  VVÝÝŽŽIIVVAA““    

  

VVyyttvvoořřiillaa  aa  rreeaalliizzoovvaallaa  jjsseemm  pprroojjeekktt  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  kktteerrýý  jjee  uurrččeenn  kk  rroozzššíířřeenníí                          

aa  ddooppllnněěnníí  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  nnaa  ggyymmnnáázziiíícchh..  

PPrroobblleemmaattiikkuu  ttýýkkaajjííccíí  ssee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  mmůůžžeemmee  

vv  RRáámmccoovvéémm  vvzzdděělláávvaaccíímm  pprrooggrraammuu  pprroo  ggyymmnnaazziiáállnníí  vvzzdděělláávváánníí  (([[44]]))  zzaařřaaddiitt  ddoo  nněěkkoolliikkaa  

oobbllaassttíí..  VV  rráámmccii  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  ppřříírrooddaa,,  pprroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy                                

aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  jjee  nneejjvvííccee  oobbssaažžeennaa  vvee  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí..    

PPrroojjeekktt  jjsseemm  oovvěěřřiillaa  vvee  vvllaassttnníí  vvýýuuccee  aa  mmoohhuu  tteeddyy  sshhrrnnoouutt  nnáásslleedduujjííccíí  zzáávvěěrryy::  

  ZZvvoolleennéé  ttéémmaa  ssee  pprroo  vvěěttššiinnuu  žžáákkůů  uukkáázzaalloo  jjaakkoo  vveelliiccee  zzaajjíímmaavvéé,,  ppřříínnoossnnéé  aa  mmoottiivvuujjííccíí..  

PPllaakkááttyy,,  vvyyssttaavveennéé  nnaa  cchhooddbběě  ggyymmnnáázziiaa,,  vvššaakk  ppřřiittááhhllyy  ppoozzoorrnnoosstt  ii  žžáákkůů  jjiinnýýcchh  ttřříídd  aa  uuččiitteellůů  

oossttaattnníícchh  ppřřeeddmměěttůů..  

  VVyyttýýččeennéé  ccííllee  bbyyllyy  ppřřii  rreeaalliizzaaccii  pprroojjeekkttuu  ssppllnněěnnyy..  AA  ttoo  jjaakk  ccííllee  vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  

ddoovveeddnnoossttíí,,  ttaakk  ppřřeeddeevvššíímm  ccííllee  vv  oobbllaassttii  rroozzvvoojjee  kkoommppeetteennccíí  aa  oossoobbnnoossttii  žžáákkůů..                                          

UU  zzúúččaassttnněěnnýýcchh  žžáákkůů  ssee  ppooddaařřiilloo  vvyyvvoollaatt  ppoocciitt  zzooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  ssvvéé  zzddrraavvíí,,  aallee  ii  zzaa  zzddrraavvíí  

ddrruuhhýýcchh  aa  ddookkáázzaatt  ddůůlleežžiittoosstt  ddooddrržžoovváánníí  zzáássaadd  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  

vv  bběěžžnnéémm  žžiivvoottěě..  ZZ  ddiiddaakkttiicckkééhhoo  hhlleeddiisskkaa  jjsseemm  oobboohhaattiillaa  bběěžžnnéé  hhooddiinnyy  cchheemmiiee  ppoommooccíí  

pprroojjeekkttoovvéé  ffoorrmmyy  vvýýuukkyy  aa  aakkttiivviizzuujjííccíícchh  mmeettoodd,,  aa  ttíímm  žžáákkůůmm  uummoožžnniillaa  zzaappoojjiitt  ssee  ddoo  

vvzzdděělláávvaaccííhhoo  pprroocceessuu,,  rroozzvvííjjeett  ssvvoouu  ssaammoossttaattnnoosstt,,  ttvvůůrrččíí  mmyyššlleenníí  aa  ttýýmmoovvoouu  ssppoolluupprrááccii..  

  PPrrůůbběěhh  pprroojjeekkttuu  ssaammoozzřřeejjmměě  oovvlliivvnniilloo  mmnnoohhoo  ffaakkttoorrůů  --  úúrroovveeňň  vvěěddoommoossttíí  

zzúúččaassttnněěnnýýcchh  žžáákkůů,,  jjeejjiicchh  ppooččeett  vvee  ttřříídděě,,  ttýýmmoovváá  pprrááccee  aa  vvzzáájjeemmnnáá  kkoommuunniikkaaccee  aappoodd..  

  PPoottvvrrddiill  ssee  mmii  ttaakkéé  ffaakktt,,  žžee  vvzzáájjeemmnnáá  kkoommuunniikkaaccee  aa  ssppoolluupprrááccee  ss  mmeennššíímm  ppooččtteemm  žžáákkůů  

vvee  ttřříídděě  jjee  ppooddssttaattnněě  ppřřííjjeemmnněějjššíí,,  mméénněě  nnáárrooččnnáá  aa  pprroo  zzúúččaassttnněěnnéé  mmnnoohheemm  ppřříínnoossnněějjššíí  nneežž  

ss  oobbvvyykkllýýmm  ppooččtteemm  žžáákkůů  vvee  ttřříídděě  ((ppřřiibblliižžnněě  3300))..  

  RReefflleexxii  pprrůůbběěhhuu  pprroojjeekkttuu  nnaa  zzáávvěěrr  ppoovvaažžuujjii  zzaa  ppřříínnoossnnoouu  pprroo  oobběě  zzúúččaassttnněěnnéé  ssttrraannyy..  

ŽŽááccii  ddoossttaallii  ppřříílleežžiittoosstt  ssttáátt  ssee  rroovvnnoocceennnnýýmmii  ppaarrttnneerryy  uuččiitteellee,,  vvyyjjááddřřiitt  ssvvéé  nnáázzoorryy                                  

aa  ppřřiippoommíínnkkyy,,  ppooppřřííppaadděě  ttaakkéé  nnááppaaddyy  nnaa  vvyylleeppššeenníí  pprroojjeekkttuu..    

PPooddllee  mmééhhoo  nnáázzoorruu  jjee  nnaavvrržžeennýý  pprroojjeekktt  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  ppřříínnoosseemm  jjaakk  pprroo  řřeeššiitteellee,,  ttaakk  

ii  pprroo  oossttaattnníí  žžáákkyy..  VV  ddnneeššnníí  uussppěěcchhaannéé  ddoobběě  jjee  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  vvěěnnoovváánnaa  ppoomměěrrnněě  mmaalláá  ppoozzoorrnnoosstt,,  aa  ttoo  ii  ppřřeess  nneezzaanneeddbbaatteellnnýý  ffaakktt,,  žžee  jjee  

vveellmmii  aakkttuuáállnníí..  ČČaassttoo  ssii  nneeuuvvěěddoommuujjeemmee,,  jjaakk  jjee  ddůůlleežžiittéé  vvéésstt  mmllááddeežž  kkee  zzooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  

ssvvéé  zzddrraavvíí  aa  úúccttěě  kk  nněěmmuu..  JJee  ttoo  ttoottiižž  nněěccoo,,  ccoo  kkddyyžž  zzttrraattíímmee,,  jjeenn  vveellmmii  ttěěžžkkoo  ttoo  zzíísskkáávváámmee  

zzppěětt..  TTuuttoo  sskkuutteeččnnoosstt  ssii  aallee  vvěěttššiinnaa  lliiddíí  uuvvěěddoommíí  ppoozzdděě,,  tteepprrvvee  tteehhddyy  kkddyyžž  oonneemmooccnníí..    
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77..  DDIISSKKUUZZEE  

  

  

RRiiggoorróózznníí  pprrááccee  ssee  zzaabbýývváá  vv  ssoouuččaassnnéé  ddoobběě  ddiisskkuuttoovvaannýýmm  ttéémmaatteemm  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  

zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  jjeehhoo  iimmpplleemmeennttaaccíí  ddoo  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  aa  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  

ppřřeeddmměěttůů..  ZZáárroovveeňň  ppřřiissppíívváá  kk  vvyyuužžiittíí  ffoorreemm  aa  mmeettoodd  aakkttiivviizzuujjííccíícchh  žžáákkaa  --  nnaappřř..  

pprroojjeekkttoovvééhhoo  vvyyuuččoovváánníí..  

PPrroo  zzíísskkáánníí  uucceelleennéé  aa  jjaassnnéé  ppřřeeddssttaavvyy  oo  ttééttoo  pprroobblleemmaattiiccee  jjee  ddůůlleežžiittéé  sseezznnáámmiitt  ssee  nneejjeenn  

ssee  ssaammoottnnýýmmii  ppoojjmmyy  „„zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  aa  „„zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll““,,  aallee  ttaakkéé  ssee  ssppeecciiffiikkyy,,  kktteerráá  ssee  

ttoohhoottoo  ttéémmaattuu  bbeezzpprroossttřřeeddnněě  ttýýkkaajjíí..  

PPrroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  ssee  jjiižž  ddeellššíí  ddoobbuu  oobbjjeevvuujjee  

vv  ddíílleecchh  mmnnoohhaa  aauuttoorrůů..  JJee  vveellmmii  nnuuttnnéé  uuvvěěddoommiitt  ssii  jjeejjíí  ddůůlleežžiittoosstt  pprráávvěě  nnyynníí,,  vv  ddoobběě,,  kktteerráá  

jjee  cchhaarraakktteerriizzoovváánnaa  eexxpplloozzíí  tteecchhnniikkyy,,  mmaassmmééddiiíí  aa  iinnffoorrmmaaccíí..    

NNaa  ppooččááttkkuu  ssvvéé  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  jjsseemm  pprroovveeddllaa  oorriieennttaaččnníí  ddoottaazznnííkkoovvýý  pprrůůzzkkuumm,,  kktteerrýý  

mmii  ppoosslloouužžiill  jjaakkoo  vvýýcchhoozzíí  bboodd..  PPřřeeddeevvššíímm  mmii  ppoosskkyyttll  iinnffoorrmmaaccee  oo  ttoomm,,  jjaakk  ssee  ssoouuččaassnnáá  

mmllááddeežž  ssttaavvíí  kk  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  JJeehhoo  úúkkoolleemm  bbyylloo  

ttaakkéé  zzjjiissttiitt,,  jjaakk  ssee  jjeejjiicchh  ppoossttoojj  kk  ddaannéé  pprroobblleemmaattiiccee  mměěnníí  aa  ffoorrmmuujjee  ss  vvěěkkeemm  aa  jjaakkéé  jjssoouu  

rroozzddííllyy  vv  nnáázzoorreecchh  mmeezzii  ppoohhllaavvíímmii..    

DDoottaazznnííkkoovvéé  ššeettřřeenníí  jjsseemm  rreeaalliizzoovvaallaa  nnaa  rrůůzznnýýcchh  šškkoolláácchh  ((GGyymmnnáázziiuumm  JJaannaa  NNeerruuddyy  vv  

PPrraazzee  11  ((vvyyššššíí  ii  nniižžššíí  ggyymmnnáázziiuumm)),,  GGyymmnnáázziiuumm  UU  BBaallvvaannuu  vv  JJaabblloonnccii  nnaadd  NNiissoouu  ((vvyyššššíí  ii  

nniižžššíí  ggyymmnnáázziiuumm)),,  SSOOŠŠ  aa  SSOOUU  eekkoonnoommiicckkéé  vv  JJaabblloonnccii  nnaadd  NNiissoouu,,  MMaassaarryykkoovvaa  zzáákkllaaddnníí  

šškkoollaa  vv  ZZáássaadděě,,  ZZáákkllaaddnníí  šškkoollaa  vvee  VVeellkkýýcchh  HHaammrreecchh))..  PPřřeeddeevvššíímm  pprroottoo,,  aabbyy  bbyyll  vvyybbrráánn  

oobbssááhhllyy  aa  rrůůzznnoorrooddýý  vvzzoorreekk  ssoouuččaassnnéé  mmllááddeežžee..  

DDoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  ssee  zzúúččaassttnniilloo  cceellkkeemm  552200  rreessppoonnddeennttůů,,  kktteerréé  jjsseemm  rroozzdděělliillaa  ddoo  22  

kkaatteeggoorriiíí  --  ppooddllee  ppoohhllaavvíí..  ZZ  ttoohhoottoo  ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  vvyyppllyynnuulloo  mmnnoohhoo  zzaajjíímmaavvýýcchh  aa  

ddůůlleežžiittýýcchh  iinnffoorrmmaaccíí,,  zzee  kktteerrýýcchh  jjsseemm  vvyycchháázzeellaa  ppřřii  ttvvoorrbběě  ppooddkkllaaddůů  aa  tteexxttoovvýýcchh  mmaatteerriiáállůů  

pprroo  rreeaalliizzaaccii  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““..    

PPrrvvnníí  ppřřeeddppookkllaadd,,  kktteerrýý  jjsseemm  ppřřeedd  vvyyhhooddnnoocceenníímm  ddoottaazznnííkkůů  ssttaannoovviillaa  bbyylloo,,  žžee  oo  

pprroobblleemmaattiikkuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  ssee  zzaajjíímmaajjíí  ppřřeeddeevvššíímm  ddíívvkkyy,,  kktteerréé  

ssee  ssnnaažžíí  zzáássaaddaammii  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  vv  žžiivvoottěě  ttaakkéé  řřííddiitt..  MMéé  ooddhhaaddyy  ssee  zzcceellaa  

ppoottvvrrddiillyy..  OObbeeccnněě  llzzee  ttaakkéé  kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  ddíívvkkyy  mmaajjíí  jjaassnněějjššíí  aa  uucceelleenněějjššíí  ppřřeehhlleedd  vv  ttéémmaattuu  

zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  SStteejjnněě  ttaakk  ssee  ppoottvvrrddiill  ii  ddrruuhhýý  ppřřeeddppookkllaadd..  DDáállee  

jjsseemm  oovvěěřřiillaa  ffaakktt,,  zzddaa  ssttaarrššíí  ddíívvkkyy  ((nnaadd  1155  lleett))  mmaajjíí  oo  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  

zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  jjaassnněějjššíí  ppřřeeddssttaavvuu,,  lleeppššíí  ppřřeehhlleedd  aa  zznnaalloossttii  nneežž  ddíívvkkyy  mmllaaddššíí..  TToottoo  

ttvvrrzzeenníí,,  jjaakk  vvyyppllýývváá  zz  vvyyhhooddnnoocceenníí  ddoottaazznnííkkůů,,  jjee  ttaakkéé  pprraavvddoouu..  ZZaajjíímmaavváá  jjee  ttaakkéé  

sskkuutteeččnnoosstt,,  žžee  cchhllaappccii  ssee  vvííccee  vvěěnnuujjíí  ssppoorrttuu  aa  jjeejjiicchh  ssppoorrttoovvnníí  aakkttiivviittaa  jjee  pprraavviiddeellnněějjššíí..  TToo  

bbyyll  ppoosslleeddnníí  ppřřeeddppookkllaadd,,  kktteerrýý  ssee  ttaakkéé  ppoottvvrrddiill..  CCeellkkoovvěě  llzzee  kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  vvyyhhooddnnoocceenníí  

ddoottaazznnííkkůů  ppoosskkyyttlloo  zzaajjíímmaavvéé  ppoozznnaattkkyy,,  kktteerréé  mmii  ppoosslloouužžiillyy  jjaakkoo  vvýýcchhoozzíí  iinnffoorrmmaaccee  pprroo  

ttvvoorrbbuu  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““..  

PPoo  pprroossttuuddoovváánníí  lliitteerraattuurryy  aa  vvyyhhooddnnoocceenníí  ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  jjsseemm  vvyypprraaccoovvaallaa  

nnáávvrrhh  pprroojjeekkttuu,,  aa  ttoo  vvee  vveerrzzii  pprroo  žžáákkyy  ččttyyřřlleettééhhoo  nneebboo  vvyyššššííhhoo  ssttuuppnněě  vvíícceelleettééhhoo  ggyymmnnáázziiaa..  

DDůůrraazz  bbyyll  kkllaaddeenn  nnaa  ssppllnněěnníí  ppřřeeddeemm  ssttaannoovveennýýcchh  ccííllůů  ((vviizz  ssttrr..  7766))  aa  rroozzvvoojj  kkllííččoovvýýcchh  

kkoommppeetteennccíí..  



91 

 

VVyyttvvoořřiillaa  jjsseemm  nnáávvrrhh  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  kktteerrýý  jjee  uurrččeenn  jjaakkoo  ppřřííssppěěvveekk  

kk  rroozzššíířřeenníí  aa  ddooppllnněěnníí  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  aa  ddaallššíícchh  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  ppřřeeddmměěttůů  nnaa  ggyymmnnáázziiíícchh..  

ZZ  vvllaassttnníí  zzkkuuššeennoossttii  ddooppoorruuččuujjii  vvyyuužžíítt  kkrroomměě  ppoovviinnnnéé  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  aa  bbiioollooggiiee  ttaakkéé  

vvoolliitteellnnéé  ppřřeeddmměěttyy,,  mmaattuurriittnníí  sseemmiinnáářřee  aajj..  aa  ttééžž  pprroovvéésstt  oossvvěěttuu  vvee  ssppoolluupprrááccii  ss  uuččiitteellii  

ttěělleessnnéé  vvýýcchhoovvyy  aa  ssppoolleeččeennsskkýýcchh  vvěědd..  

PPrroojjeekktt  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  jjsseemm  oovvěěřřiillaa  vvee  vvllaassttnníí  vvýýuuccee  ((vviizz  PPřříílloohhyy,,  OObbrráázzeekk  čč..  11  --  2233  

aa  vvoollnnáá  ppřříílloohhaa))  aa  mmoohhuu  tteeddyy  sshhrrnnoouutt  nnáásslleedduujjííccíí  zzáávvěěrryy..    

ZZvvoolleennéé  ttéémmaa  ssee  pprroo  vvěěttššiinnuu  žžáákkůů  uukkáázzaalloo  jjaakkoo  vveelliiccee  zzaajjíímmaavvéé,,  ppřříínnoossnnéé  aa  mmoottiivvuujjííccíí..  

VVššeecchhnnyy  ppřřeeddeemm  ssttaannoovveennéé  ccííllee  bbyyllyy  ppřřii  rreeaalliizzaaccii  pprroojjeekkttuu  ssppllnněěnnyy..  AA  ttoo  jjaakk  ccííllee  

vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí,,  ttaakk  ppřřeeddeevvššíímm  ccííllee  vv  oobbllaassttii  rroozzvvoojjee  kkoommppeetteennccíí  aa  

oossoobbnnoossttii  žžáákkůů..  UU  zzúúččaassttnněěnnýýcchh  žžáákkůů  ssee  ppooddaařřiilloo  vvyyvvoollaatt  ppoocciitt  zzooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  ssvvéé  

zzddrraavvíí,,  aallee  ii  zzaa  zzddrraavvíí  ddrruuhhýýcchh  aa  ddookkáázzaatt  ddůůlleežžiittoosstt  ddooddrržžoovváánníí  zzáássaadd  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  

zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  vv  bběěžžnnéémm  žžiivvoottěě..  ZZ  ddiiddaakkttiicckkééhhoo  hhlleeddiisskkaa  jjsseemm  oobboohhaattiillaa  bběěžžnnéé  

hhooddiinnyy  cchheemmiiee  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  pprroojjeekkttoovvéé  vvýýuukkyy  oo  aakkttiivviizzuujjííccíí  mmeettooddyy,,  aa  ttíímm  žžáákkůůmm  

uummoožžnniillaa  zzaappoojjiitt  ssee  ddoo  vvzzdděělláávvaaccííhhoo  pprroocceessuu,,  rroozzvvííjjeett  ssvvoouu  ssaammoossttaattnnoosstt,,  ttvvůůrrččíí  mmyyššlleenníí  aa  

ttýýmmoovvoouu  ssppoolluupprrááccii,,  jjiinnýýmmii  sslloovvyy  bbuuddoovvaatt  aa  rroozzvvííjjeett  kkllííččoovvéé  kkoommppeetteennccee,,  kktteerréé  jjssoouu  

hhllaavvnníímm  ccíílleemm  ssttaannoovveennýýmm  RRVVPP..  

PPrrůůbběěhh  pprroojjeekkttuu  ssaammoozzřřeejjmměě  oovvlliivvnniilloo  mmnnoohhoo  ffaakkttoorrůů  --  úúrroovveeňň  vvěěddoommoossttíí  

zzúúččaassttnněěnnýýcchh  žžáákkůů,,  jjeejjiicchh  ppooččeett  vvee  ttřříídděě,,  ttýýmmoovváá  pprrááccee  aa  vvzzáájjeemmnnáá  kkoommuunniikkaaccee  aappoodd..  TTyyttoo  

ffaakkttoorryy  bbyy  ssee  ss  vvěěttššíímm  ppooččtteemm  žžáákkůů  ppřřii  rreeaalliizzaaccii  pprroojjeekkttuu  ddoo  uurrččiittéé  mmíírryy  lliiššiillyy  aa  

ppřřeeddppookkllááddáámm,,  žžee  ttaattoo  sskkuutteeččnnoosstt  bbyy  oovvlliivvnniillaa  ii  kkoonneeččnnéé  vvýýsslleeddkkyy..  

PPoottvvrrddiill  ssee  mmii  ffaakktt,,  žžee  vvzzáájjeemmnnáá  kkoommuunniikkaaccee  aa  ssppoolluupprrááccee  ss  mmeennššíímm  ppooččtteemm  žžáákkůů  vvee  

ttřříídděě  jjee  ppooddssttaattnněě  ppřřííjjeemmnněějjššíí,,  mméénněě  nnáárrooččnnáá  aa  pprroo  zzúúččaassttnněěnnéé  mmnnoohheemm  ppřříínnoossnněějjššíí  nneežž  

ss  oobbvvyykkllýýmm  ppooččtteemm  žžáákkůů  vvee  ttřříídděě  ((ppřřiibblliižžnněě  3300))..  

RReefflleexxii  pprrůůbběěhhuu  pprroojjeekkttuu  nnaa  zzáávvěěrr  ppoovvaažžuujjii  zzaa  ppřříínnoossnnoouu  pprroo  oobběě  zzúúččaassttnněěnnéé  ssttrraannyy..  

ŽŽááccii  ddoossttaallii  ppřříílleežžiittoosstt  ssttáátt  ssee  rroovvnnoocceennnnýýmmii  ppaarrttnneerryy  uuččiitteellee,,  vvyyjjááddřřiitt  ssvvéé  nnáázzoorryy  aa  

ppřřiippoommíínnkkyy,,  ppooppřřííppaadděě  ttaakkéé  nnááppaaddyy  nnaa  vvyylleeppššeenníí  pprroojjeekkttuu..    

PPrroojjeekktt  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  jjsseemm  pprraakkttiicckkyy  rreeaalliizzoovvaallaa  aa  oovvěěřřoovvaallaa  nnaa  GGyymmnnáázziiuu  

vv  JJaabblloonnccii  nnaadd  NNiissoouu  ssee  ssttuuddeennttyy  33..  rrooččnnííkkuu  aa  sseeppttiimmyy..  PPooddaařřiilloo  ssee  mmii  sshhrroommáážžddiitt  sskkuuppiinnkkuu  

1133  žžáákkůů  aa  vvzzhhlleeddeemm  kk  nnaavvrržžeennýýmm  ppooddmmíínnkkáámm  jjsseemm  pprroojjeekktt  rreeaalliizzoovvaallaa,,  oopprroottii  ppůůvvooddnníímmuu  

pplláánnuu,,  jjaakkoo  cceellooddeennnníí..  

VV  ppřříípprraavvnnéé  ffáázzii  pprroojjeekkttuu,,  kktteerráá  ssee  uusskkuutteeččnniillaa  ppřřiibblliižžnněě  ddvvaa  ttýýddnnyy  ppřřeedd  cceellooddeennnníímm  

řřeeššeenníímm  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““,,  jjsseemm  žžáákkůůmm  vvee  vvýýuuccee  cchheemmiiee  ssdděělliillaa,,  jjaakkýý  pprroobblléémm  

bbuuddeemmee  řřeeššiitt,,  mmoottiivvoovvaallaa  jjsseemm  jjee  aa  ssppoolleeččnněě  jjssmmee  vvyyttvvoořřiillii  ddvvoouu  aažž  ččttyyřřččlleennnnéé  pprraaccoovvnníí  

sskkuuppiinnyy..  KKaažžddéé  sskkuuppiinněě  žžáákkůů  jjsseemm  ppřřiidděělliillaa  kkoonnkkrrééttnníí  úúkkoollyy  ((vviizz  RRoozzdděělleenníí  rroollíí,,  ssttrr..  7788))..    

VV  ddaallššíí  ffáázzii,,  kktteerráá  pprroobbííhhaallaa  mmiimmoo  ppoovviinnnnoouu  vvýýuukkuu,,  jjsseemm  zzaajjiissttiillaa  ppoottřřeebbnnoouu  lliitteerraattuurruu  

aa  ooppaattřřiillaa  vveešškkeerréé  ppoommůůcckkyy  aa  ppoottřřeebbyy  pprroo  vvýýrroobbuu  ppllaakkááttůů  aa  mmoonnootteemmaattiicckkééhhoo  ččííssllaa  

ssttuuddeennttsskkééhhoo  ččaassooppiissuu..  DDáállee  jjsseemm  ddoohhooddllaa  aa  vvyyhhlláássiillaa  tteerrmmíínn  jjeeddnnéé  ddoobbrroovvoollnnéé  kkoonnzzuullttaaccee  

mmiimmoo  vvyyuuččoovváánníí..  PPřřeedd  vvllaassttnníí  rreeaalliizzaaccíí  pprroojjeekkttuu  jjsseemm  zzkkoonnttrroolloovvaallaa  ppřřiipprraavveennoosstt  žžáákkůů  aa  

vvyybbrraallaa  oodd  nniicchh  vveešškkeerréé  mmaatteerriiáállyy..  

PPoosslleeddnníí  ffáázzee  zzaahhrrnnoovvaallaa  jjeeddnnooddeennnníí  řřeeššeenníí  pprroojjeekkttuu  bběěhheemm  vvyyuuččoovváánníí..  CCeellkkoovváá  ddééllkkaa  

pprroojjeekkttuu  bbyyllaa  ddoossttaaččuujjííccíí,,  vv  kkrraattššíímm  ččaassee  bbyy  žžááccii  nneessttiihhllii  zzaaddaannéé  úúkkoollyy  vvyyřřeeššiitt,,  ddeellššíímm  

ččaasseemm  bbyy  ssee  pprroojjeekktt  ssttaall  pprroo  mmnnoohhoo  zzúúččaassttnněěnnýýcchh  nnuuddnnýýmm..  

PPrrvvnníí  ččaassoovvýý  úússeekk  ssee  ooddeehhrráávvaall  vv  cchheemmiicckkéé  llaabboorraattoořřii..  ŽŽááccii  jjeejj  vvyyuužžiillii  nnaa  rreeaalliizzaaccii  

eexxppeerriimmeennttůů,,  ddookkoonnččeenníí  aa  úúpprraavvuu  zzaaddaannéé  pprrááccee  ppřřiipprraavveennéé  jjiižž  zz  ddoommoovvaa..    
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DDrruuhhýý  ččaassoovvýý  úússeekk  bbyyll  vvěěnnoovváánn  ssttuuddeennttsskkéé  kkoonnffeerreennccii  nnaa  ttéémmaa  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““..  

BBěěhheemm  ttééttoo  kkoonnffeerreennccee  zzáássttuuppccii  vvššeecchh  sskkuuppiinn  ppřřeeddnneessllii  vvýýsslleeddkkyy  ssvvéé  ččiinnnnoossttii  aa  kkee  

kkaažžddéémmuu  ddííllččíímmuu  rreeffeerrááttuu  bbyyllaa  vvyyvvoolláánnaa  kkrrááttkkáá  ddiisskkuuzzee,,  vvee  kktteerréé  bbyylloo  žžáákkůůmm  uummoožžnněěnnoo  

kklláásstt  ddooppllňňuujjííccíí  aa  rroozzššiiřřuujjííccíí  ddoottaazzyy  aa  vvyyjjaaddřřoovvaatt  ssvvéé  nnáázzoorryy  kk  ddaannéé  pprroobblleemmaattiiccee..  

TTřřeettíí  ččaassoovvýý  úússeekk  bbyyll  vvěěnnoovváánn  cceellkkoovvéémmuu  hhooddnnoocceenníí  pprráávvěě  pprroobběěhhllééhhoo  pprroojjeekkttuu,,  

ppřříípprraavvěě  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ssttrráánneekk  pprroo  ččíísslloo  ssttuuddeennttsskkééhhoo  ččaassooppiissuu  aa  ppllaakkááttůů  nnaa  ttéémmaa  „„ZZddrraavváá  

vvýýžžiivvaa““..  TToo  bbyyllaa  pprroo  žžáákkyy  nneejjzzáábbaavvnněějjššíí  ččáásstt  cceellééhhoo  pprroojjeekkttoovvééhhoo  ddnnee..  

NNaa  úúppllnnéémm  zzáávvěěrruu  pprroojjeekkttoovvééhhoo  ddnnee  bbyyllyy  vvyyppllnněěnnyy  pprraaccoovvnníí  lliissttyy  ((ssttrr..  8811,,  8822)),,  ccoožž  

ppřřiinneesslloo  zzaajjíímmaavvéé  aa  pprroo  mměě  ii  ppoozziittiivvnníí  vvýýsslleeddkkyy..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  ttoottiižž  nneesslloouužžiill  ppoouuzzee  

zzúúččaassttnněěnnýýmm  žžáákkůůmm  kk  zzáávvěěrreeččnnéémmuu  ooppaakkoovváánníí  aa  uuttřříídděěnníí  iinnffoorrmmaaccíí,,  aallee  ttaakkéé  kk  zzíísskkáánníí  ddaatt  

pprroo  ssttaattiissttiicckkéé  vvyyhhooddnnoocceenníí..  SSmmyysslleemm  ttoohhoottoo  pprrůůzzkkuummuu  bbyylloo  tteeddyy  ppřřeessvvěěddččiitt  ssee  oo  eeffeekkttiivviittěě  

cceellééhhoo  pprroojjeekkttuu,,  aa  ttoo  nnaa  zzáákkllaadděě  vvyyhhooddnnoocceenníí  aa  ppoorroovvnnáánníí  zzíísskkaannýýcchh  vvýýsslleeddkkůů..  

AAččkkoolliivv  jjsseemm  ppřřeeddlloožžeennýý  pprroojjeekktt  rreeaalliizzoovvaallaa  ppoouuzzee  jjeeddnnoouu,,  nnaa  vvyyppllnněěnníí  pprraaccoovvnníícchh  

lliissttůů  jjsseemm  ssii  nnaaššllaa  22  sskkuuppiinnyy  žžáákkůů::  11..  sskkuuppiinnaa  ((1133  žžáákkůů))  oobbssaahhoovvaallaa  žžáákkyy,,  kktteeřříí  ssee  pprroojjeekkttuu  

úúččaassttnniillii,,  22..  sskkuuppiinnaa  ((2211  žžáákkůů))  bbyyllaa  ttřřííddaa  rreeffeerreennččnníí..  ZZíísskkaannéé  aa  vvyyhhooddnnoocceennéé  úúddaajjee  jjssoouu  

sshhrrnnuuttyy  vv    ttaabbuullkkáácchh  aa  ggrraaffeecchh  nnaa  ssttrr..  8844  --  8866..  

VVee  vvššeecchh  ppřřííppaaddeecchh  vvyyššllii  zz  hhooddnnoocceenníí  llééppee  žžááccii,,  kktteeřříí  ssee  řřeeššeenníí  pprroojjeekkttuu  „„ZZddrraavvýý  

žžiivvoott““  úúččaassttnniillii..  ŽŽááccii,,  kktteeřříí  ssee  pprroojjeekkttuu  nneeúúččaassttnniillii,,  ooddppoovvííddaallii  vv  zzáávviisslloossttii  nnaa  sslloožžiittoossttii  

oottáázzkkyy  rrůůzznněě,,  nnee  vvžžddyy  sspprráávvnněě..    

PPoo  vvyyhhooddnnoocceenníí  úússppěěššnnoossttii  jjaassnněě  vvyyppllyynnuulloo,,  žžee  žžááccii,,  kktteeřříí  ssee  zzúúččaassttnniillii  pprroojjeekkttuu  

„„ZZddrraavvýý  žžiivvoott““,,  ddookkáázzaallii  ppřřeeddlloožžeennéé  ppoojjmmyy  --  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa,,  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll,,  

vveeggeettaarriiáánn  aa  vveeggaann  vvyyssvvěěttlliitt  llééppee  nneežž  ttii,,  kktteeřříí  ssee  pprroojjeekkttuu  nneeúúččaassttnniillii..  TTii  ssii  ppoorraaddiillii  jjeeššttěě  

ddoobbřřee  ss  ppoojjmmeemm  vveeggeettaarriiáánn,,  kktteerrýý  jjee  vveeřřeejjnnoossttii  ddoossttaatteeččnněě  zznnáámmýý..  ZZnnaaččnněě  zzkkrreesslleennéé  bbyylloo  

jjeejjiicchh  vvyyssvvěěttlleenníí  ppoojjmmůů  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  aa  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll..  VVěěttššiinnaa  ssii  ppřřeeddssttaavvoovvaallaa  rrůůzznnéé  

ddiieettyy  aa  oommeezzoovváánníí  ttoohhoo,,  ccoo  jjiimm  cchhuuttnnáá..  

NNaa  oottáázzkkuu,,  kktteerráá  ssee  zzaabbýývvaallaa  pprroobblleemmaattiikkoouu  ttuukkůů,,  ccuukkrrůů  aa  bbííllkkoovviinn,,  ddookkáázzaallii  ooppěětt  llééppee  

ooddppoovvěědděětt  žžááccii,,  kktteeřříí  ssee  úúččaassttnniillii  pprroojjeekkttoovvééhhoo  ddnnee..  RRoozzddííll  pprroocceennttuuáállnněě  vvyyjjááddřřeennéé  

úússppěěššnnoossttii  bbyyll  zznnaaččnnýý..  

TTaakkéé  vv  úússppěěššnnoossttii  ooddppoovvěěddíí  nnaa  oottáázzkkyy,,  kktteerréé  ssee  ttýýkkaallyy  pprroovveeddeennýýcchh  eexxppeerriimmeennttůů,,  bbyyllyy  

zznnaaččnnéé  rroozzddííllyy  mmeezzii  žžáákkyy,,  kktteeřříí  pprroojjeekktt  aabbssoollvvoovvaallii  aa  mmeezzii  ttěěmmii,,  kktteeřříí  ssee  hhoo  nneemměěllii  

mmoožžnnoosstt  zzúúččaassttnniitt..  TTeennttoo  vvýýsslleeddeekk  jjsseemm  aallee  ppřřeeddppookkllááddaallaa,,  ttuuddíížž  mměě  ttoo  nneeppřřeekkvvaappiilloo..    

  

PPooddllee  mmééhhoo  nnáázzoorruu  jjee  nnaavvrržžeennýý  pprroojjeekktt  ppřříínnoosseemm  jjaakk  pprroo  zzúúččaassttnněěnnéé  žžáákkyy,,  ttaakk  ii  pprroo  mměě..  

VV  ddnneeššnníí  uussppěěcchhaannéé  ddoobběě  jjee  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  

vvěěnnoovváánnaa  ppoomměěrrnněě  mmaalláá  ppoozzoorrnnoosstt..  AAnnii  vv  RRVVPP  nneenníí  ttoottoo  ttéémmaa  eexxpplliicciittnněě  zzaařřaazzeennoo  ddoo  

vvzzdděělláávvaaccííhhoo  oobbssaahhuu  nněěkktteerrééhhoo  zz  ppřřeeddmměěttůů..  JJee  vvššaakk  zzmmíínněěnnoo  vvee  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  

aa  ppřříírrooddaa,,  ČČlloovvěěkk  aa  ssppoolleeččnnoosstt,,  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí  ii  pprrůůřřeezzoovvýýcchh  ttéémmaatteecchh  jjaakkoo  nnaappřř..  

EEnnvviirroonnmmeennttáállnníí  vvýýcchhoovvaa  ((aa  ddaallššíí  vvýýcchhoovvyy))..  JJee  tteeddyy  vveellmmii  ddůůlleežžiittéé,,  aabbyy  ssoouuččaassnnáá  

ddoossppíívvaajjííccíí  mmllááddeežž  zzíísskkaallaa  ddoossttaatteeččnnéé  ppoovvěěddoommíí  ttýýkkaajjííccíí  ssee  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  

ss  nníímm  ssoouuvviisseejjííccíí  zzddrraavvéé  aa  ppllnnoohhooddnnoottnnéé  vvýýžžiivvyy..  DDoouuffáámm,,  žžee  kk  ttoommuu  ppřřiissppěějjee  ii  nnaavvrržžeennýý  

pprroojjeekktt  „„ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa““..    
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88..  ZZÁÁVVĚĚRR  

  

  

DDnneeššnníí  ssvvěětt  jjee  cchhaarraakktteerriissttiicckkýý  uussppěěcchhaannýýmm  žžiivvoottnníímm  ssttyylleemm  aa  nneeuussttáállee  ssee  zzhhoorrššuujjííccíímmii  

žžiivvoottnníímmii  ppooddmmíínnkkaammii..  TToo  mmáá  ssaammoozzřřeejjmměě  nneeggaattiivvnníí  ddooppaadd  nnaa  zzddrraavvíí  ččlloovvěěkkaa..  PPooddllee  mmééhhoo  

mmíínněěnníí  nneenníí  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  vvěěnnoovváánnaa  ddoossttaatteeččnnáá  

ppoozzoorrnnoosstt..  TTéémměěřř  vvššeecchhnnyy  iinnffoorrmmaaccee  jjssoouu  ddoossttuuppnnéé  vvýýhhrraaddnněě  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  mmééddiiíí..  

MMoohhllii  bbyycchhoomm  jjee  cchhaarraakktteerriizzoovvaatt  zznnaaččnnoouu  zzkkrreesslleennoossttíí,,  nněěkkddyy  ii  nneepprraavvddiivvoossttíí,,  ccoožž  mmáá  

zzaajjiissttiitt  zzvvýýššeennýý  pprrooddeejj  nněěkktteerrýýcchh  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinn..  PPrráávvěě  zz  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  jjee  ppřřeeddlloožžeennáá  

rriiggoorróózznníí  pprrááccee  vvěěnnoovváánnaa  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  JJeejjíí  

zzaařřaazzeenníí  ddoo  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  nnaa  ggyymmnnáázziiíícchh  ppoovvaažžuujjii  zzaa  vveellmmii  ppoottřřeebbnnéé..  

CCííllee,,  kktteerréé  jjsseemm  vvyymmeezziillaa  vv  úúvvoodduu  pprrááccee,,  bbyyllyy  ssppllnněěnnyy..  

PPřřeedd  ssaammoottnnýýmm  zzaařřaazzeenníímm  ddaannééhhoo  ttéémmaattuu  ddoo  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  jjsseemm  pprroovveeddllaa  aannaallýýzzuu  

vvyybbrraannýýcchh  vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd  aa  oorrggaanniizzaaččnníícchh  ffoorreemm  vvýýuukkyy  ppooddppoorruujjííccíícchh  aakkttiivviittuu  žžáákkůů..  

UUsskkuutteeččnniillaa  jjsseemm  ddoottaazznnííkkoovvýý  pprrůůzzkkuumm  zzaamměěřřeennýý  nnaa  ssttrraavvoovvaaccíí  nnáávvyykkyy  aa  žžiivvoottnníí  ssttyyll  

ssoouuččaassnnéé  mmllááddeežžee..  ZZáárroovveeňň  jjsseemm  ttaakkéé  zzjjiiššťťoovvaallaa  mmíírruu  oorriieennttaaccee  vv  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  

vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  PPrráávvěě  nnaa  zzáákkllaadděě  vvýýsslleeddkkůů  ttoohhoottoo  ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  

jjsseemm  ssee  ppookkuussiillaa  sseessttaavviitt  pplláánn  pprroojjeekkttuu  ttaakk,,  aabbyycchh  ooddssttrraanniillaa  nneeddoossttaattkkyy  vvee  vvěěddoommoosstteecchh  

žžáákkůů,,  zzpprroossttřřeeddkkoovvaallaa  jjiimm  oobbeeccnnéé  iinnffoorrmmaaccee  aa  ppoosskkyyttllaa  ooddppoovvěěddii  nnaa  jjeejjiicchh  oottáázzkkyy  zz  

kkaažžddooddeennnnííhhoo  žžiivvoottaa..  

PPrroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  jjee  vveellmmii  oobbssááhhlláá,,  pprroottoo  jjsseemm  

vvyybbrraallaa  vv  ssoouuččaassnnéé  ddoobběě  nneejjvvííccee  aakkttuuáállnníí  aa  ddiisskkuuttoovvaannéé  pprroobblléémmyy  --  pprroobblleemmaattiikkaa  ppoorruucchh  

ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  ((mmeennttáállnníí  aannoorreexxiiee  ččii  bbuulliimmiiee)),,  oobbeezziittaa  aa  jjeejjíí  ddůůsslleeddkkyy  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí,,  

bbiiooppoottrraavviinnyy  aajj..  

PPrroovveeddllaa  jjsseemm  aannaallýýzzuu  zzaařřaazzeenníí  ttéémmaattuu  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  aa  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  vv  

RRáámmccoovvýýcchh  vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrooggrraammeecchh  pprroo  zzáákkllaaddnníí  ii  ggyymmnnaazziiáállnníí  vvzzdděělláávváánníí  aa  zzvvaažžoovvaallaa  

mmoožžnnoosstt  iimmpplleemmeennttaaccee  ttéémmaattuu  ppoommooccíí  mmeezziippřřeeddmměěttoovvýýcchh  vvzzttaahhůů  ddoo  vvllaassttnníí  vvýýuukkyy..  

TTeemmaattiikkuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  jjsseemm  ddoo  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  nnaa  

ggyymmnnáázziiuu  zzaaččlleenniillaa  ss  vvyyuužžiittíímm  mmooddeerrnníí  aakkttiivviizzuujjííccíí  mmeettooddyy  pprrááccee  ffoorrmmoouu  šškkoollnnííhhoo  

pprroojjeekkttuu..  PPooddrroobbnněějjššíí  iinnffoorrmmaaccee  oo  jjeehhoo  ppřříípprraavvěě  aa  rreeaalliizzaaccii  jjssoouu  sshhrrnnuuttyy  vv  pprraakkttiicckkéé  ččáássttii  

ttééttoo  rriiggoorróózznníí  pprrááccee..  

Tematika zdravé výživy a zdravého životního stylu je však natolik rozsáhlá, že se 

v rámci této práce nepodařilo využít všechny náměty a dostupné materiály týkající se 

aktuální problematiky zdravé výživy a zdravého životního stylu v současné době. Mohou 

být však významnou inspirací do budoucna při přípravě dalších moderních způsobů výuky. 

Doufám, že tento projekt bude přínosem pro formování osobnosti každého žáka 

v oblasti péče o zdraví, výběru zdravé výživy a utváření zdravého životního stylu. Zdraví 

je totiž reálnou hodnotou, od které se odvíjí celý náš život. Odpoutejme se proto na chvíli 

od současného uspěchaného světa a zamysleme se nad tím, co můžeme udělat pro zdraví 

naše, ale i ostatních. Je to totiž obrovský dar, který nám byl svěřen již při narození a je 

proto nutné ho opatrovat a nepřetržitě o něj pečovat. 
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99..  SSLLOOVVNNÍÍČČEEKK  VVYYBBRRAANNÝÝCCHH  OODDBBOORRNNÝÝCCHH  PPOOJJMMŮŮ    

((zzpprraaccoovváánnoo  ppooddllee  [[1133]];;  [[1166]];;  [[1177]];;  [[1188]];;  [[4400]];;  [[4411]];;  [[4422]]))  

  

AAKKTTIIVVNNÍÍ  BBIIOOMMAASSAA  OORRGGAANNIISSMMUU  

aakkttiivvnníí  ttkkáánněě,,  ččiinníí  aassii  1100%%  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii  ((11gg  aakkttiivvnníí  bbiioommaassyy  vvyyddáá  zzaa  2244  hhooddiinn  11  kkJJ))  

AAKKUUTTNNÍÍ  OOTTRRAAVVAA  

nnááhhllee  vvzznniikklláá,,  rryycchhllee  pprroobbííhhaajjííccíí  

AALLIIMMEENNTTÁÁRRNNÍÍ  NNÁÁKKAAZZYY    

nnáákkaazzyy  ššíířřííccíí  ssee  ppoottrraavvoouu,,  kkddyy  bbrraannoouu  vvssttuuppuu  jjssoouu  úússttaa  

AAMMFFIIOONN  

aammffootteerrnníí  iioonnttyy,,  ttééžž  aammffoollyyttyy;;  ččáássttiiccee,,  oobbssaahhuujjííccíí  jjaakk  kkyysseelléé,,  ttaakk  zzáássaaddiittéé  sskkuuppiinnyy;;  

ttyyppiicckkýýmmii  ppřřeeddssttaavviitteellii  aammffiioonnttůů  jjssoouu  aammiinnookkyysseelliinnyy;;  vv  nneeuuttrráállnníímm  rroozzttookkuu  jjeejjiicchh  

kkaarrbbooxxyylloovváá  sskkuuppiinnaa  zzttrrááccíí  pprroottoonn  aa  vvzznniikkáá  zz  nníí  zzááppoorrnněě  nnaabbiittáá  sskkuuppiinnaa  ((--CCOOOO
--
)),,  

aammiinnoosskkuuppiinnaa  nnaaooppaakk  pprroottoonn  ppřřiijjíímmáá  aa  vvzznniikkáá  kkllaaddnněě  nnaabbiittáá  sskkuuppiinnaa  ((--NNHH33
++
));;  vvoollnnýý  nnáábboojj  

aammiinnookkyysseelliinnyy,,  oobbssaahhuujjííccíí  jjeeddnnuu  kkaarrbbooxxyylloovvoouu  aa  jjeeddnnuu  aammiinnoovvoouu  sskkuuppiinnuu,,  jjee  tteeddyy  

vv  nneeuuttrráállnníímm  rroozzttookkuu  nnuulloovvýý;;  pprroo  kkaažžddýý  aammffiioonn  eexxiissttuujjee  uurrččiittáá  hhooddnnoottaa  ppHH,,  ppřřii  nníížž  mmáá  

nnuulloovvýý  vvoollnnýý  nnáábboojj  ((ttzzvv..  iissooeelleekkttrriicckkýý  bboodd))  

AAMMIINNOOKKYYSSEELLIINNYY  

ssuubbssttiittuuččnníí  ddeerriivvááttyy  kkaarrbbooxxyylloovvýýcchh  kkyysseelliinn  ss  jjeeddnnoouu  nneebboo  vvííccee  aammiinnoosskkuuppiinnaammii  ((--NNHH22))  

vv  uuhhllííkkoovvéémm  řřeettěězzccii;;  jjssoouu  zzáákkllaaddnníímmii  ssttaavveebbnníímmii  jjeeddnnoottkkaammii  ppeeppttiiddůů  aa  bbííllkkoovviinn,,  vv  nniicchhžž  

jjssoouu  jjeejjiicchh  ssoouusseeddííccíí  zzbbyyttkkyy  ssppoojjeennyy  ppeeppttiiddoovvoouu  vvaazzbboouu;;  vvoollnnéé  aammiinnookkyysseelliinnyy  eexxiissttuujjíí  vvee  

ffoorrmměě  aammffiioonnttůů;;  vvěěttššiinnoouu  jjssoouu  vvýýzznnaammnnoouu  sslloožžkkoouu  ppoottrraavvyy;;  aammiinnookkyysseelliinnyy  llzzee  zzíísskkaatt  

hhyyddrroollýýzzoouu  bbííllkkoovviinn  nneebboo  ssyynntteettiicckkyy  

AAMMYYLLOOPPEEKKTTIINN  

rroossttlliinnnnýý  zzáássoobbnníí  ppoollyyssaacchhaarriidd;;  vv  hhoorrkkéé  vvoodděě  jjee  ttéémměěřř  nneerroozzppuussttnnýý  ((vvyyttvváářříí  vveellmmii  vviisskkóózznníí  

mmaazz));;  jjee  jjeeddnnoouu  zz  hhllaavvnníícchh  sslloožžeekk  šškkrroobbuu;;  jjee  ttvvoořřeenn  mmnnoohhaa  ttiissííccii  mmoolleekkuull  gglluukkoossyy  

((ppřřeeddeevvššíímm  αα((11→→44))  --  ggllyykkoossiiddoovvéé  vvaazzbbyy))  aa  ssvvýýmm  bboohhaattýýmm  vvěěttvveenníímm  ((vvaazzbbyy  αα((11→→66))))  jjee  

ssttrruukkttuurrnněě  ppooddoobbnnýý  žžiivvooččiiššnnéémmuu  zzáássoobbnníímmuu  ppoollyyssaacchhaarriidduu  ggllyykkooggeennuu;;  jjooddeemm  ssee  bbaarrvvíí  

mmooddrrooffiiaalloovvěě  

AAMMYYLLOOSSAA  

rroossttlliinnnnýý  zzáássoobbnníí  ppoollyyssaacchhaarriidd,,  jjeeddnnaa  zzee  ddvvoouu  sslloožžeekk  šškkrroobbuu;;  vv  hhoorrkkéé  vvoodděě  jjee  rroozzppuussttnněějjššíí  aa  

mméénněě  vviisskkóózznníí  nneežž  aammyyllooppeekkttiinn  ((hhllaavvnníí  sslloožžkkaa  šškkrroobbuu));;  mmoolleekkuullaa  aammyylloossyy  jjee  ttvvoořřeennaa  

lliinneeáárrnníímmii  řřeettěězzccii  ssttoovveekk  mmoolleekkuull  gglluukkoossyy  ((vvaazzbbyy  αα((11→→44)))),,  mmáá  ššrroouubboovviiccoovvoouu  sseekkuunnddáárrnníí  

ssttrruukkttuurruu  --  nnaa  jjeeddnnuu  oottooččkkuu  zzáávviittuu  ppřřiippaaddáá  66  mmoolleekkuull  gglluukkoossyy;;  ss  jjooddeemm  ppoosskkyyttuujjee  mmooddrrýý  

kkoommpplleexx,,  vv  nněěmmžž  jjssoouu  mmoolleekkuullyy  jjoodduu  uuzzaavvřřeennyy  uuvvnniittřř  ššrroouubboovviiccee  

AANNIIOONN  

iioonn  ssee  zzááppoorrnnýýmm  eelleekkttrriicckkýýmm  nnáábboojjeemm  

AANNÉÉMMIIEE  

==  cchhuuddookkrreevvnnoosstt;;  ppookklleess  kkrreevvnnííhhoo  bbaarrvviivvaa  ((hheemmoogglloobbiinnuu))  aa  ppooččttuu  ččeerrvveennýýcchh  kkrrvviinneekk  

((eerryyttrrooccyyttůů))  ppoodd  ddoollnníí  ffyyzziioollooggiicckkoouu  hhrraanniiccii  
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AANNTTIINNUUTTRRIIČČNNÍÍ  LLÁÁTTKKYY  

ssnniižžuujjíí  vvýýžžiivvnnoouu  hhooddnnoottuu  ppoottrraavvyy  ((nnaappřř..  kkyysseelliinnaa  ššťťaavveelloovváá  --  ((CCOOOOHH))22  ssee  sslluuččuujjee  ss  iioonnttyy  

vvááppeennaattýýmmii  --  CCaa
22++

  nnaa  nneerroozzppuussttnnýý  ššťťaavveellaann  vvááppeennaattýý  --  ((CCOOOO))22  CCaa  

AANNTTIIOOXXIIDDAANNTT    

ooddvvzzdduuššnněěnnáá  cchheemmiicckkáá  ppřřííssaaddaa,,  zzaabbrraaňňuujjee  nneežžááddoouuccíímm  ooxxiiddaaččnníímm  ppoocchhooddůůmm  ((nnaappřř..  ppřřii  

vvýýrroobběě  nneebboo  bběěhheemm  sskkllaaddoovváánníí  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  ssuurroovviinn))  

llááttkkyy,,  kktteerréé  cchhrráánníí  bbuuňňkkyy  ppřřeedd  úúččiinnkkeemm  vvoollnnýýcchh  rraaddiikkáállůů  aa  ddaallššíícchh  rreeaakkttiivvnníícchh  ooxxiiddaaččnníícchh  

ččiinniiddeell;;  dděěllíí  ssee  nnaa  aannttiiooxxiiddaaččnníí  eennzzyymmyy  ((nnaappřř..  kkaattaallaassaa,,  ppeerrooxxiiddaassaa))  aa  aannttiiooxxiiddaaččnníí  

ssuubbssttrrááttyy,,  kktteerréé  jjssoouu  bbuuďď  lliippooffiillnníí  ((rroozzppuussttnnéé  vv  ttuuccíícchh,,  nnaappřř..  vviittaammiinn  EE))  nneebboo  hhyyddrrooffiillnníí  

((rroozzppuussttnnéé  vvee  vvoodděě,,  nnaappřř..  vviittaammiinn  CC,,  gglluuttaatthhiioonn,,  tthhiioollyy,,  ffllaavvoonnooiiddyy,,  kkyysseelliinnaa  mmooččoovváá))  

AARRTTEERROOSSKKLLEERRÓÓZZAA  

jjee  zzppůůssoobbeennaa  uukkllááddáánníímm  ttuukkoovvýýcchh  ppllááttůů  vv  tteeppnnáácchh,,  ccoožž  mmáá  zzaa  nnáásslleeddeekk  jjeejjiicchh  mmeennššíí  

pprruužžnnoosstt,,  ssnníížžeenníí  pprrůůttookkuu  kkrrvvee  aa  zzvvýýššeenníí  ttllaakkuu  vv  ppoossttiižžeennýýcchh  tteeppnnáácchh;;  vvýýsslleeddkkeemm  ttaakkoovvééhhoo  

ssttaavvuu  tteeppeenn  jjee  ppaakk  zzvvýýššeenníí  kkrreevvnnííhhoo  ttllaakkuu,,  zzhhoorrššoovváánníí  ppaamměěttii,,  iinnffaarrkktt,,  mmoozzkkoovváá  mmrrttvviiccee  

AAVVIITTAAMMIINNÓÓZZAA  

úúppllnnáá  aabbsseennccee  vviittaammiinnůů,,  ppoošškkoozzuujjee  zzddrraavvíí  

  

BBAAZZÁÁLLNNÍÍ  MMEETTAABBOOLLIISSMMUUSS  

kklliiddoovváá  ppřřeemměěnnaa  lláátteekk  aa  eenneerrggiiee;;  lliiššíí  ssee  ppooddllee  vvěěkkuu,,  ppoohhllaavvíí,,  vveelliikkoossttii  aa  hhmmoottnnoossttii  ttěěllaa,,  

ppooddíílluu  aakkttiivvnníícchh  lláátteekk  aajj..  

BBEERRII--BBEERRII  

aavviittaammiinnóózzaa  vviittaammiinnuu  BB11;;  vvyysskkyyttuujjee  ssee  hhllaavvnněě  vv  oobbllaasstteecchh,,  kkddee  ssee  oobbyyvvaatteelléé  žžiivvíí  ppřřeevváážžnněě  

lloouuppaannoouu  rrýýžžíí,,  ppooppřř..  uu  lliiddíí  ss  nněěkktteerrýýmmii  mmeettaabboolliicckkýýmmii  ppoorruucchhaammii  aa  uu  aallkkoohhoolliikkůů;;  pprroojjeevvuujjee  

ssee  oobbrrnnaammii  ddoollnníícchh  kkoonnččeettiinn,,  oottookkyy,,  ssrrddeeččnníímmii  aa  zzaažžíívvaaccíímmii  oobbttíížžeemmii;;  llééččbbaa  ssppooččíívváá  vvee  

zzvvýýššeennéémm  ppřřííjjmmuu  vviittaammiinnuu  BB11  

BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  

ttééžž  pprrootteeiinnyy,,  bbiiooppoollyymmeerryy,,  mmaakkrroommoolleekkuulláárrnníí  llááttkkyy  oobbssaahhuujjííccíí  uuhhllííkk,,  kkyyssllííkk,,  vvooddííkk  aa  dduussííkk,,  

jjeejjiicchh  kkoossttrruu  ttvvoořříí  ppoollyyppeeppttiiddoovvýý  řřeettěězzeecc,,  oobbssaahhuujjííccíí  oobbvvyykkllee  110000  --  22  000000  

aammiinnookkyysseelliinnoovvýýcchh  zzbbyyttkkůů,,  mmiinniimmáállnníí  mmoolláárrnníí  hhmmoottnnoosstt  bbííllkkoovviinn  jjee  1100  000000  gg//  mmooll;;  mmeennššíí  

kkoonnjjuuggááttyy  aammiinnookkyysseelliinn  řřaaddíímmee  mmeezzii  ppeeppttiiddyy;;  vvzznniikkaajjíí  ppoollyykkoonnddeennzzaaccíí  aammiinnookkyysseelliinn  ppooddllee  

ggeenneettiicckkéé  iinnffoorrmmaaccee;;  zzáákkllaaddnníímmii  ssttaavveebbnníímmii  pprrvvkkyy  jjssoouu  tteeddyy  aammiinnookkyysseelliinnyy  ssppoojjeennéé  

ppeeppttiiddoovvýýmmii  vvaazzbbaammii  ddoo  rrůůzznněě  ddlloouuhhýýcchh  řřeettěězzccůů;;  ppooddllee  sslloožžeenníí  llzzee  bbííllkkoovviinnyy  dděělliitt  nnaa  

bbííllkkoovviinnyy  jjeeddnnoodduucchhéé  aa  sslloožžeennéé,,  ddůůlleežžiittěějjššíí  jjee  vvššaakk  dděělleenníí  bbííllkkoovviinn  ppooddllee  ffuunnkkccee;;  

vv  oorrggaanniissmmuu  ssee  vvssttřřeebbáávvaajjíí  vv  tteennkkéémm  ssttřřeevvěě  ddoo  kkrrvvee  

BBIIOOPPOOTTRRAAVVIINNYY  

ppoottrraavviinnyy  vvyyrroobbeennéé  zz  bbiioopprroodduukkttůů,,  ttjj..  pprroodduukkttůů  kkoonnttrroolloovvaannééhhoo  eekkoollooggiicckkééhhoo  zzeemměědděěllssttvvíí,,  

ccoožž  jjee  vveellmmii  ppookkrrookkoovvýý  zzppůůssoobb  hhoossppooddaařřeenníí  ss  kkllaaddnnýýmm  vvzzttaahheemm  kk  ppůůdděě,,  rroossttlliinnáámm,,  

zzvvíířřaattůůmm  aa  ppřříírroodděě  bbeezz  ppoouužžíívváánníí  uumměěllýýcchh  hhnnoojjiivv,,  cchheemmiicckkýýcchh  ppřříípprraavvkkůů,,  ppoossttřřiikkůů,,  

hhoorrmmoonnůů  aa  uumměěllýýcchh  lláátteekk  

BBIIOOPPRROODDUUKKTT  

ssuurroovviinnaa  rroossttlliinnnnééhhoo  nneebboo  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu  zzíísskkaannáá  vv  eekkoollooggiicckkéémm  zzeemměědděěllssttvvíí  
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BBOODDYY  MMAASSSS  IINNDDEEXX  ((BBMMII))  

==  iinnddeexx  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii;;  uurrččuujjee  sspprráávvnnoouu  „„nnoorrmmáállnníí““  ttěělleessnnoouu  hhmmoottnnoosstt  ččlloovvěěkkaa;;  

vvyyppooččííttáá  ssee  ppooddllee  vvzzoorrccee::  ttěělleessnnáá  hhmmoottnnoosstt  ((kkgg))//((ttěělleessnnáá  vvýýšškkaa))
22
  ((mm))  

  

CCEELLUULLOOSSAA  

((CC66HH55OO1100))nn;;  ppoollyyssaacchhaarriidd,,  hhllaavvnníí  ssttaavveebbnníí  mmaatteerriiááll  vvyyššššíícchh  rroossttlliinn;;  sskkllááddáá  ssee  vvýýlluuččnněě                    

zz  DD--gglluukkoossoovvýýcchh  jjeeddnnootteekk  ssppoojjeennýýcchh  ddoo  ddlloouuhhýýcchh  nneerroozzvvěěttvveennýýcchh  řřeettěězzccůů  vvaazzbboouu  

ββ((11→→44));;  vvee  vvoodděě  jjee  zzcceellaa  nneerroozzppuussttnnáá;;  jjee  nneejjrroozzššíířřeenněějjššíí  oorrggaanniicckkoouu  sslloouuččeenniinnoouu  nnaa  

zzeemmsskkéémm  ppoovvrrcchhuu;;  pprroo  ččlloovvěěkkaa  aa  pprroo  mmnnoohhoo  ddrruuhhůů  oobbrraattlloovvccůů  jjee  cceelluulloossaa  nneessttrraavviitteellnnáá,,  

pprroottoožžee  nneevvyyttvváářřeejjíí  eennzzyymmyy,,  kktteerréé  jjii  ššttěěppíí;;  ppřřeežžvvýýkkaavvccii  vvššaakk  mmaajjíí  vv  ttrráávviiccíímm  úússttrroojjíí  

mmiikkrroooorrggaanniissmmyy,,  kktteerréé  cceelluulloossuu  rroozzkkllááddaajjíí;;  zzíísskkáávváá  ssee  zzee  ddřřeevvaa  ooddssttrraaňňoovváánníímm  

ddoopprroovvooddnnýýcchh  sslloožžeekk  ((lliiggnniinn,,  hheemmiicceelluulloossyy  aattdd..));;  ttaakkttoo  zzíísskkaannáá  ttzzvv..  bbuunniiččiinnaa  ssee  ppoouužžíívváá  vv  

ppaappíírreennsskkéémm  aa  tteexxttiillnníímm  pprrůůmmyysslluu;;  aacceettááttyy  cceelluulloossyy  jjssoouu  ppooddssttaattoouu  uumměěllééhhoo  hheeddvváábbíí,,  

nniittrrááttyy  ssee  uužžíívvaajjíí  jjaakkoo  vvýýbbuuššnniinnyy  ((bbeezzddýýmmnnýý  ssttřřeellnnýý  pprraacchh)),,  ppoohhoonnnnéé  llááttkkyy  pprroo  rraakkeettyy  aa  

llaakkyy,,  zz  cceelluulloossyy  ssee  vvyyrráábbíí  rroovvnněěžž  cceelluullooiidd  aa  cceellooffáánn  

  

DDEERRIIVVÁÁTTYY  

sslloouuččeenniinnyy  ooddvvoozzeennéé  oodd  zzáákkllaaddnníí  llááttkkyy  ((sslloouuččeenniinnyy))  

DDIIAABBEETTEESS  MMEELLLLIITTUUSS    

nneebboollii  ccuukkrroovvkkaa,,  jjee  cchhrroonniicckkéé  oonneemmooccnněěnníí  mmeettaabboolliissmmuu  ccuukkrrůů,,  zzppůůssoobbeennéé  ppoorruucchhoouu  ttvvoorrbbyy  

iinnzzuulliinnuu  vvee  sslliinniivvccee  bbřřiiššnníí;;  pprroojjeevvuujjee  ssee  zzvvýýššeennoouu  hhllaaddiinnoouu  ccuukkrruu  ((gglluukkoossyy))  vv  kkrrvvii,,  zzáárroovveeňň  

vvššaakk  ppoossttiihhuujjee  ii  hhoossppooddaařřeenníí  ss  oossttaattnníímmii  žžiivviinnaammii  aa  oovvlliivvňňuujjee  ttaakk  cceellkkoovvěě  ppřřeemměěnnuu  lláátteekk  

vv  oorrggaanniissmmuu  

DDIIAABBEETTEESS  II..  TTYYPPUU  

nneebboollii  jjuuvveenniillnníí  ddiiaabbeetteess  ((pprrooppuukkáá  vv  dděěttssttvvíí  nneebboo  vv  mmllááddíí))  ččii  ddiiaabbeetteess  zzáávviissllýý  nnaa  iinnzzuulliinnuu  --  

jjee  zzppůůssoobbeennýý  ttíímm,,  žžee  ssee  vvee  sslliinniivvccee  iinnzzuulliinn  ppřřeessttaall  vvyyttvváářřeett,,  pprrooppuukkáá  nnááhhllee  

DDIIAABBEETTEESS  IIII..  TTYYPPUU  

nneebboollii  ddiiaabbeetteess  ddoossppěěllýýcchh  ((pprrooppuukkáá  nneejjddřříívvee  ppoo  3300..  rrooccee  žžiivvoottaa))  ččii  ddiiaabbeetteess  nneezzáávviissllýý  nnaa  

iinnzzuulliinnuu  --  jjee  vvyyvvoolláánn  ppoorruucchhoouu  uuvvoollňňoovváánníí  iinnzzuulliinnuu  zzee  sslliinniivvkkyy  nneebboo  jjeehhoo  ssnníížžeennoouu  

úúččiinnnnoossttíí,,  pprrooppuukkáá  ppoozzvvoollnnaa  

DDIIEETTAA  

vvýýžžiivvaa  nneebboo  ssppeecciiáállnníí  vvýýžžiivvoovvéé  ddooppoorruuččeenníí  aa  rreežžiimm  vvýýcchhoovvyy  

DDIIEETTOOLLOOGGIIEE    

nnaauukkaa  oo  vvýýžžiivvěě  

DDIIUURREETTIIKKAA  

llááttkkyy  ppůůssoobbííccíí  zzvvýýššeennéé  vvyylluuččoovváánníí  mmooččii  zz  oorrggaanniissmmuu  

DDIISSAACCHHAARRIIDDYY    

sslloožžeennéé  ssaacchhaarriiddyy;;  jjssoouu  ttvvoořřeennyy  zzee  ddvvoouu  mmoolleekkuull  mmoonnoossaacchhaarriiddůů  ssppoojjeennýýcchh  ggllyykkoossiiddoovvoouu  

vvaazzbboouu  ppřřii  pprroocceessuu  ppoollyykkoonnddeennzzaaccee;;  nneejjddůůlleežžiittěějjššíímmii  ddiissaacchhaarriiddyy,,  vvyysskkyyttuujjííccíímmii  ssee  

vv  ppřříírroodděě  vvoollnněě,,  jjssoouu  řřeeppnnýý  ((rreesspp..  ttřřttiinnoovvýý))  ccuukkrr  ssaacchhaarroossaa,,  mmllééččnnýý  ccuukkrr  llaakkttoossaa  aa  ssllaaddoovvýý  
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ccuukkrr  mmaallttoossaa;;  ppookkuudd  mmáá  ddiissaacchhaarriidd  vvoollnnoouu  ppoollooaacceettaalloovvoouu  hhyyddrrooxxyylloovvoouu  sskkuuppiinnuu  ((mmaallttoossaa,,  

llaakkttoossaa)),,  vvyykkaazzuujjee  rreedduukkččnníí  vvllaassttnnoossttii;;  mmeezzii  nneerreedduukkuujjííccíí  ddiissaacchhaarriiddyy  ppaattřříí  ssaacchhaarroossaa  

  

EENNDDOOGGEENNNNÍÍ  OOBBEEZZIITTAA  

ttlloouuššťťkkaa  zzppůůssoobbeennáá  vvnniittřřnníímmii  ppřřííččiinnaammii  

EENNEERRGGEETTIICCKKÁÁ  HHOODDNNOOTTAA  PPOOTTRRAAVVIINN  

jjee  ddáánnaa  ssoouuččtteemm  eenneerrggeettiicckkýýcchh  hhooddnnoott  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  žžiivviinn;;  uuddáávváá  ssee  vv  kkJJ  nneebboo  kkccaall              

((11000000  kkccaall  ==  44118866  kkJJ));;  bbýývváá  uuvveeddeennaa  nnaa  oobbaalleecchh  zzbboožžíí  

EENNEERRGGEETTIICCKKÝÝ  PPŘŘÍÍJJEEMM  

ppřřííjjeemm  ppoottrraavviinn  ss  oohhlleeddeemm  nnaa  jjeejjiicchh  eenneerrggeettiicckkýý  oobbssaahh  

EENNZZYYMMYY  

ssppeecciiffiicckkéé  bbiiookkaattaallyyzzááttoorryy;;  llááttkkyy  bbííllkkoovviinnnnééhhoo  cchhaarraakktteerruu,,  kktteerréé  uummoožžňňuujjíí,,  uussmměěrrňňuujjíí  aa  

uurryycchhlluujjíí  pprrůůbběěhh  bbiioocchheemmiicckkýýcchh  rreeaakkccíí  vv  žžiivvéémm  oorrggaanniissmmuu,,  aallee  nneeoovvlliivvňňuujjíí  eenneerrggeettiikkuu  

rreeaakkccee;;  eennzzyymm  vvžžddyy  kkaattaallyyzzuujjee  jjeenn  ppřřeemměěnnuu  uurrččiittéé  sskkuuppiinnyy  ssuubbssttrrááttůů  ((ttzzvv..  ssppeecciiffiittaa  

ssuubbssttrrááttoovváá))  aa  jjeenn  uurrččiittýý  ttyypp  rreeaakkccee  ((ttzzvv..  ssppeecciiffiittaa  úúččiinnkkuu))  

EESSEENNCCIIÁÁLLNNÍÍ  

kk  žžiivvoottuu  nneezzbbyyttnnéé  

EESSTTEERRIIFFIIKKAACCEE  

rreeaakkccee  kkyysseelliinnyy  aa  aallkkoohhoolluu  vv  kkyysseelléémm  pprroossttřřeeddíí,,  pprroodduukktteemm  rreeaakkccee  jjee  ppřříísslluuššnnýý  eesstteerr  aa  vvooddaa  

EESSTTEERRYY  

ddeerriivvááttyy  aannoorrggaanniicckkýýcchh  aa  oorrggaanniicckkýýcchh  kkyysseelliinn;;  vvzznniikkaajjíí  eesstteerriiffiikkaaccíí  

EEXXAANNTTÉÉMM  

vvyyrráážžkkaa;;  rroozzttrroouuššeennéé  cchhoorroobbnnéé  zzmměěnnyy  nnaa  kkůůžžii  rrůůzznnééhhoo  ppůůvvoodduu  

EEXXOOGGEENNNNÍÍ  OOBBEEZZIITTAA  

ttlloouuššťťkkaa  zzppůůssoobbeennáá  vvnněějjššíímmii  ppřřííččiinnaammii  

  

FFOOSSFFOOLLIIPPIIDDYY  

bbiioollooggiicckkyy  vveellmmii  vvýýzznnaammnnáá  sskkuuppiinnaa  sslloožžeennýýcchh  lliippiiddůů;;  eesstteerryy  vvíícceessyyttnnýýcchh  aallkkoohhoollůů  

ss  mmaassttnnýýmmii  kkyysseelliinnaammii  aa  kkyysseelliinnoouu  ffoossffoorreeččnnoouu;;  ttvvoořříí  zzáákkllaaddnníí  sslloožžkkuu  bbiioollooggiicckkýýcchh  

mmeemmbbrráánn,,  jjssoouu  oobbssaažžeennyy  vv  mmoozzkkuu  aa  nneerrvvoovvéé  ttkkáánnii  

FFRRUUKKTTOOSSAA  

ccuukkrr  oovvooccnnýý,,  nneejjssllaaddššíí  ppřříírrooddnníí  ccuukkrr;;  jjaakkoo  vvššeecchhnnyy  vvýýzznnaammnnéé  mmoonnoossaacchhaarriiddyy  eexxiissttuujjee  

vv  ppřříírroodděě  ttéémměěřř  vvýýhhrraaddnněě  vv  kkoonnffiigguurraaccii  DD;;  oottááččíí  vvššaakk  rroovviinnuu  lliinneeáárrnněě  ppoollaarriizzoovvaannééhhoo  ssvvěěttllaa  

vvlleevvoo;;  vvyysskkyyttuujjee  ssee  vv  rrůůzznnýýcchh  rroossttlliinnnnýýcchh  ššťťáávváácchh  aa  vv  mmeedduu,,  jjee  rryycchhlleejjii  ssttrraavviitteellnnáá  nneežž  

gglluukkoossaa;;  ssppoolleeččnněě  ss  gglluukkoossoouu  ttvvoořříí  ddiissaacchhaarriidd  ssaacchhaarroossuu  

FFUUNNKKČČNNÍÍ  PPOOTTRRAAVVIINNYY  

ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  kkrroomměě  nnuuttrriiččnnííhhoo  oobbssaahhuu  ppoosskkyyttuujjíí  ttaakkéé  zzddrraavvoottnníí  pprroossppěěcchh  ((nnaappřř..  dděěttsskkáá  

vvýýžžiivvaa,,  aannttiikkaarrcciinnooggeennnníí  vvýýžžiivvaa,,  vvýýžžiivvaa  pprroo  sseenniioorryy  aajj..))  

file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/enzymy_-_specifita_substratova.html
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FFYYTTOOSSTTEERROOLLYY    

oorrggaanniicckkéé  llááttkkyy  sstteerrooiiddnníí  ppoovvaahhyy;;  jjssoouu  rroossttlliinnnnééhhoo  ppůůvvoodduu  

  

GGLLUUKKAAGGOONN  

hhoorrmmoonn,,  kktteerrýý  ppůůssoobbíí  pprroottii  úúččiinnkkůůmm  iinnzzuulliinnuu  ((aannttaaggoonniissttaa  iinnzzuulliinnuu)),,  ččíímmžž  uuddrržžuujjee  

vvyyrroovvnnaannoouu  hhllaaddiinnuu  ggllyykkeemmiiee  vv  kkrrvvii  

GGLLUUKKOOSSAA  

CC66HH1122OO66;;  hhrroozznnoovvýý  ccuukkrr  nneebboo  kkrreevvnníí  ccuukkrr,,  aallddoohheexxoossaa;;  bbííllýý  kkrryyssttaalliicckkýý,,  ssllaaddccee  cchhuuttnnaajjííccíí  

mmoonnoossaacchhaarriidd  zzee  sskkuuppiinnyy  hheexxooss  oobbssaahhuujjííccíí  aallddeehhyyddoovvoouu  sskkuuppiinnuu  ((aallddoossaa));;  gglluukkoossaa  ppaattřříí  kk  

nneejjrroozzššíířřeenněějjššíímm  oorrggaanniicckkýýmm  sslloouuččeenniinnáámm  nnaa  ZZeemmii;;  vvzznniikkáá  ppřřii  ffoottoossyynnttéézzee  aa  jjee  vvýýcchhoozzíí  

llááttkkoouu  pprroo  bbiioossyynnttéézzuu  oossttaattnníícchh  ssaacchhaarriiddůů,,  vvyysskkyyttuujjee  ssee  vvoollnnáá  vv  řřííššii  rroossttlliinnnnéé  ii  žžiivvooččiiššnnéé;;  jjee  

oobbssaažžeennaa  vv  oovvooccii,,  mmeedduu,,  rroossttlliinnnnýýcchh  ššťťáávváácchh,,  kkrrvvii,,  llyymmffěě  aappoodd..,,  jjee  ssttaavveebbnníí  sslloožžkkoouu  mmnnoohhaa  

oolliiggoossaacchhaarriiddůů  aa  ppoollyyssaacchhaarriiddůů;;  gglluukkoossaa  jjee  vvýýzznnaammnnýýmm  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee  vv  oorrggaanniissmmuu  

ssaavvccůů;;  ssppoolleeččnněě  ss  ffrruukkttoossoouu  ttvvoořříí  ddiissaacchhaarriidd  ssaacchhaarroossuu  

GGLLYYCCEERROOLL  

==  11,,22,,33--pprrooppaannttrriiooll  ((ttééžž  ggllyycceerriinn)),,  CC33HH55((OOHH))33;;  ddeerriivváátt  pprrooppaannuu,,  ttrroojjssyyttnnýý  aallkkoohhooll,,  vviisskkóózznníí  

hhyyggrroosskkooppiicckkáá  kkaappaalliinnaa  nnaassllááddlléé  cchhuuttii,,  ddoobbřřee  rroozzppuussttnnáá  vvee  vvoodděě;;  ppoouužžíívváá  ssee  vv  kkoossmmeettiiccee,,  

ppoottrraavviinnáářřssttvvíí,,  ffaarrmmaacciiii  aa  kk  vvýýrroobběě  vvýýbbuuššnniinn  

GGLLYYKKEEMMIIEE    

jjee  kkoonncceennttrraaccee  nneebboollii  hhllaaddiinnaa  gglluukkoossyy  vv  kkrrvvii  ((rreesspp..  vv  kkrreevvnníímm  sséérruu));;  lliiddsskkéé  ttěělloo  jjee  

uuzzppůůssoobbeennoo  ttaakk,,  aabbyy  ggllyykkeemmiiii  uuddrržžoovvaalloo  vv  ppoomměěrrnněě  ssttáálléémm  rroozzmmeezzíí  ccccaa  44  --  66  mmmmooll//ll            

((nnaallaaččnnoo));;  zzvvýýššeennéé  hhooddnnoottyy  ggllyykkeemmiiee  ((hhyyppeerrggllyykkeemmiiee))  ssee  oobbjjeevvuujjíí  ppřřii  ddiiaabbeetteess  mmeelllliittuuss,,  

ppřříílliišš  nníízzkkéé  hhooddnnoottyy  ((hhyyppooggllyykkeemmiiee)),,  zzppůůssoobbeennéé  nnaappřř..  ppřřeeddáávvkkoovváánníímm  iinnzzuulliinneemm,,  mmoohhoouu  

vvyyvvoollaatt  ppoorruucchhyy  ččiinnnnoossttii  mmoozzkkuu,,  pprroojjeevvuujjííccíí  ssee  ssllaabboossttíí,,  ttřřeesseemm,,  zzmmaatteennoossttíí  aažž  

bbeezzvvěěddoommíímm  

GGLLYYKKOOGGEENN  

ttzzvv..  žžiivvooččiiššnnýý  šškkrroobb,,  ppoollyyssaacchhaarriidd,,  vvyyssooccee  vvěěttvveennýý  ppoollyymmeerr  gglluukkoossyy  ss  αα((11→→44))  aa  αα((11→→66))  

ggllyykkoossiiddoovvýýmmii  vvaazzbbaammii;;  ppřřii  nneeddoossttaattkkuu  gglluukkoossyy  vv  oorrggaanniissmmuu  uuvvoollňňuujjee  jjaakkoožžttoo  rreezzeerrvvnníí  

llááttkkaa  eenneerrggiiee  gglluukkoossuu  ((rreesspp..  gglluukkoossaa--11--ffoossffáátt));;  jjee  uulloožžeenn  zzeejjmméénnaa  vvee  ssvvaalleecchh  aa  jjááttrreecchh;;  jjee  

ttééžž  oobbssaažžeenn  vv  hhoouubbáácchh  aa  kkvvaassiinnkkáácchh;;  rryycchhlloosstt  ssyynnttéézzyy  ggllyykkooggeennuu  aa  jjeehhoo  ooddbboouurráávváánníí  jjssoouu  

řříízzeennyy  hhoorrmmoonnyy  iinnzzuulliinneemm,,  aaddrreennaalliinneemm  aa  gglluukkaaggoonneemm  

GGLLUUKKOOSSUURRIIEE  

ppřřííttoommnnoosstt  gglluukkoossyy  vv  mmooččii,,  ttyyppiicckkýý  ppřříízznnaakk  ccuukkrroovvkkyy  ((ddiiaabbeetteess  mmeelllliittuuss));;  vv  mmooččii  zzddrraavvýýcchh  

jjeeddiinnccůů  gglluukkoossaa  ppřřííttoommnnaa  nneenníí,,  nneebbooťť  jjee  vv  lleeddvviinnáácchh  ppllnněě  rreessoorrbboovváánnaa  zz  pprriimmáárrnníí  mmooččii  

  

HHEEMMIICCEELLUULLOOSSAA  

ppoollyykkoonnddeennzzáátt,,  vvee  vvoodděě  nneerroozzppuussttnnéé  ppoollyyssaacchhaarriiddyy;;  vvee  ddřřeevvěě  aa  vv  jjiinnýýcchh  rroossttlliinnnnýýcchh  

mmaatteerriiáálleecchh  ddoopprroovváázzíí  cceelluulloossuu,,  oodd  nníížž  ssee  lliiššíí  jjeeddnnaakk  nniižžššíí  mmoolleekkuulloovvoouu  hhmmoottnnoossttíí  

((oobbssaahhuujjee  aassii  jjeenn  1100
22
  mmoolleekkuull  mmoonnoossaacchhaarriiddůů))  aa  jjeeddnnaakk  rroozzlliiččnnoossttíí  zzáákkllaaddnníícchh  

ssaacchhaarriiddoovvýýcchh  jjeeddnnootteekk  --  kkrroomměě  hheexxooss  ((gglluukkoossaa,,  mmaannnnoossaa  aajj..))  jjssoouu  vv  hheemmiicceelluulloossáácchh  

vváázzáánnyy  ii  ppeennttoossyy  ((nnaappřř..  xxyylloossaa,,  aarraabbiinnoossaa))  

http://cs.wikipedia.org/wiki/Hormon
http://cs.wikipedia.org/wiki/Inzul%C3%ADn
http://cs.wikipedia.org/wiki/Glykemie
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HHEETTEERROOCCYYKKLLIICCKKÉÉ  SSLLOOUUČČEENNIINNYY  

ccyykklliicckkéé  sslloouuččeenniinnyy  oobbssaahhuujjííccíí  vv  ccyykklluu  jjeeddeenn  nneebboo  vvííccee  aattoommůů  jjiinnýýcchh  nneežž  uuhhllííkk  ((nnaappřř..  

dduussííkk,,  ssíírruu,,  kkyyssllííkk))  

HHEETTEERROOGGEENNNNÍÍ  SSMMĚĚSS  

rrůůzznnoorrooddáá,,  mmaajjííccíí  nneesstteejjnnoouu  ssttrruukkttuurruu  

HHOORRMMOONNYY  

ssiiggnnáállnníí  mmoolleekkuullyy,,  zzaajjiiššťťuujjííccíí  uu  mmnnoohhoobbuunněěččnnýýcchh  oorrggaanniissmmůů  kkoommuunniikkaaccii  mmeezzii  bbuuňňkkaammii,,  

ttkkáánněěmmii  aa  oorrggáánnyy,,  sslloouužžíí  kk  ppřřeennoossuu  iinnffoorrmmaaccíí  ppřřii  kkoooorrddiinnoovvaannéémm  řříízzeenníí  rrůůssttuu,,  vvýývvoojjee  

((ttěělleessnnééhhoo  ii  ppssyycchhiicckkééhhoo)),,  rroozzmmnnoožžoovváánníí,,  hhoommeeoossttáázzyy  aa  vvzzttaahhůů  oorrggaanniissmmuu  kk  jjeehhoo  ookkoollíí;;  

úúččiinneekk  hhoorrmmoonnůů  jjee  ccíílleennýý,,  nneebbooťť  oovvlliivvňňuujjíí  jjeenn  ttyy  bbuuňňkkyy,,  kktteerréé  jjssoouu  vvyybbaavveennyy  ssppeecciiffiicckkýýmmii  

rreecceeppttoorryy  sscchhooppnnýýmmii  hhoorrmmoonn  ssppeecciiffiicckkyy  rreevveerrssiibbiillnněě  vváázzaatt  aa  iinniicciioovvaatt  bbuunněěččnnoouu  ooddppoovvěěďď  

nnaa  jjeehhoo  ppřřííttoommnnoosstt;;  bbuuňňkkyy  mmaajjíí  oobbvvyykkllee  rreecceeppttoorryy  pprroo  nněěkkoolliikk  rrůůzznnýýcchh  hhoorrmmoonnůů,,  uu  

sslloožžiittěějjššíícchh  oorrggaanniissmmůů  jjee  ssyyssttéémm  hhoorrmmoonnáállnníí  rreegguullaaccee  uussppoořřááddáánn  hhiieerraarrcchhiicckkyy  --  nnaaddřříízzeennéé  

eennddookkrriinnnníí  žžlláázzyy  ((ttjj..  žžlláázzyy  ss  vvnniittřřnníí  sseekkrreeccíí))  ssvvýýmmii  hhoorrmmoonnyy  řřííddíí  vv  ppooddřříízzeennýýcchh  

eennddookkrriinnnníícchh  žžlláázzáácchh  pprroodduukkccii  eeffeekkttoorroovvýýcchh  ((ffuunnkkččnníícchh))  hhoorrmmoonnůů,,  kktteerréé  ppaakk  oovvlliivvňňuujjíí  

bbuuňňkkyy  ppeerriiffeerrnníícchh  ttkkáánníí;;  uu  ssaavvccůů  jjee  hhoorrmmoonnáállnníí  ssyyssttéémm  řříízzeenn  zz  hhyyppootthhaallaammuu,,  kktteerrýý  rreegguulluujjee  

ččiinnnnoosstt  hhllaavvnníí  nnaaddřříízzeennéé  eennddookkrriinnnníí  žžlláázzyy,,  hhyyppooffýýzzyy;;  nněěkktteerréé  ddůůlleežžiittéé  eennddookkrriinnnníí  žžlláázzyy  

((sslliinniivvkkaa  bbřřiiššnníí,,  ppřřííššttííttnnáá  žžlláázzaa,,  aajj..))  vvššaakk  nneejjssoouu  ppoodd  ppřříímmýýmm  vvlliivveemm  hhyyppootthhaallaammoo--

hhyyppooffyyzzáárrnnííhhoo  ssyyssttéémmuu,,  aallee  uuvvoollňňuujjíí  hhoorrmmoonnyy  nnaa  zzáákkllaadděě  jjiinnýýcchh  ppooddnněěttůů  ((nnaappřř..  ppoottrraavvaa,,  

ssttrreess,,  zzmměěnnyy  iioonnttoovvééhhoo  sslloožžeenníí  kkrrvvee  aappoodd..))  

HHRRUUBBÁÁ  VVLLÁÁKKNNIINNAA  

jjee  nneessttrraavviitteellnnáá  vvlláákknniinnaa;;  nneemmáá  sscchhooppnnoosstt  ppřřiijjíímmaatt  vvoodduu,,  nneebboobbttnnáá  

HHYYDDRROOGGEENNAACCEE  

aaddiiccee  vvooddííkkuu  nnaa  nneennaassyycceennéé  vvaazzbbyy  vv  oorrggaanniicckkýýcchh  sslloouuččeenniinnáácchh,,  oobbvvyykkllee  vv  ppřřííttoommnnoossttii  

kkaattaallyyzzááttoorrůů  ((nnaappřř..  ppllaattiinnaa))  

HHYYGGIIEENNIICCKKÁÁ  JJAAKKOOSSTT  PPOOŽŽIIVVAATTIINN  

jjee  ddáánnaa  zzddrraavvoottnníí  nneezzáávvaaddnnoossttíí  

HHYYPPEERRFFUUNNKKCCEE  ŠŠTTÍÍTTNNÉÉ  ŽŽLLÁÁZZYY  

zzvvýýššeennáá  ffuunnkkccee;;  mmeezzii  ppřříízznnaakkyy  ppaattřříí::  rryycchhllýý  tteepp,,  nneerrvvoozziittaa  aa  ppooddrráážždděěnnoosstt,,  ssttáállýý  ppoocciitt  

hhoorrkkaa,,  ssvvaalloovváá  ssllaabboosstt,,  mměěkknnuuttíí  nneehhttůů,,  ppaaddáánníí  vvllaassůů,,  ččaassttěějjššíí  vvyymměěššoovváánníí,,  úúbbyytteekk  nnaa  vváázzee  

ppřřii  ssttáállee  sstteejjnnéémm  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavviinn,,  uu  žžeenn  kkrraattššíí  mmeennssttrruuaaččnníí  iinntteerrvvaall  aa  ssllaabbššíí  kkrrvváácceenníí  

HHYYPPEERRTTEENNZZEE  

vvyyssookkýý  kkrreevvnníí  ttllaakk;;  mmlluuvvíímmee  oo  nníí  tteehhddyy,,  ppookkuudd  jjee  ttllaakk  vvěěttššíí  nneebboo  rroovveenn  114400//9900  mmmm  HHgg  

HHYYPPEERRVVIITTAAMMIINNÓÓZZAA  

nnaaddbbyytteekk  vviittaammiinnůů;;  jjee  mmáálloo  ččaassttáá,,  mmůůžžee  ssee  oobbjjeevviitt  uu  nněěkktteerrýýcchh  vviittaammiinnůů  ppřřii  jjeejjiicchh  

nnaaddmměěrrnnéémm  ppřřííjjmmuu  vv  ppooddoobběě  lléékkůů  aa  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  ddooppllňňkkůů  

HHYYPPOOFFUUNNKKCCEE  ŠŠTTÍÍTTNNÉÉ  ŽŽLLÁÁZZYY  

ssnníížžeennáá  ffuunnkkccee;;  mmeezzii  ppřříízznnaakkyy  ppaattřříí::  úúnnaavvaa,,  ppoocciitt  cchhllaadduu,,  ssnníížžeennáá  sscchhooppnnoosstt  ssoouussttřřeeddiitt  ssee,,  

ppaacciieenntt  ttrrppíí  ppoorruucchhoouu  ppaamměěttii,,  ppřřiibbýývváánníí  nnaa  vváázzee;;  ppoo  ččaassee  ssee  pprroobblléémmyy  zzhhoorrššuujjíí,,  oobbjjeevvíí  ssee  

ssuucchháá  kkůůžžee,,  lláámmaavvéé  nneehhttyy,,  zzááccppaa,,  bboolleessttii  aa  kkřřeeččee  ssvvaallůů,,  ppoommaallýý  ssrrddeeččnníí  tteepp,,  ddeepprreessee  aa  uu  žžeenn  

pprroobblléémmyy  ss  ppooččeettíímm  
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HHYYPPOOVVIITTAANNIINNÓÓZZAA  

ssnníížžeennéé  mmnnoožžssttvvíí  ppoottřřeebbnnýýcchh  vviittaammiinnůů;;  ppoošškkoozzuujjee  zzddrraavvíí  

  

CCHHOOLLEESSTTEERROOLL  

oorrggaanniicckkáá  llááttkkaa  sstteerrooiiddnníí  ppoovvaahhyy,,  zzáákkllaaddeemm  mmoolleekkuullyy  jjee  ccyykkllooppeennttaannooppeerrhhyyddrrooffeennaanntthhrreenn;;  

jjee  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu  ((ppaattřříí  mmeezzii  zzoooosstteerroollyy));;  vvyysskkyyttuujjee  ssee  vvee  vvššeecchh  žžiivvooččiiššnnýýcchh  ttkkáánníícchh,,  

ppřřiijjíímmáá  ssee  ss  ppoottrraavvoouu;;  uu  ččlloovvěěkkaa  jjee  ssyynntteettiizzoovváánn  ttéémměěřř  vvee  vvššeecchh  ttkkáánníícchh  ((zzeejjmméénnaa  vv  

jjááttrreecchh));;  jjeehhoo  bbiiooddeeggrraaddaaccee  pprroobbííhháá  ttaakkéé  vv  jjááttrreecchh,,  kkddee  zz  nněějj  vvzznniikkaajjíí  ttzzvv..  žžlluuččoovvéé  kkyysseelliinnyy;;  

uukkllááddáánníí  cchhoolleesstteerroolluu  vv  ccéévváácchh  aa  ttvvoorrbbaa  žžlluuččoovvýýcchh  kkaammeennůů  jjssoouu  ppaattoollooggiicckkéé;;  zzvvýýššeennáá  

hhooddnnoottaa  kkoonncceennttrraaccee  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrreevvnníí  ppllaazzmměě  jjee  jjeeddnníímm  zz  uukkaazzaatteellůů  rriizziikkaa  vvzznniikkuu  

aarrtteerroosskklleerróózzyy,,  aa  ttíímm  ii  ssrrddeeččnníícchh  aa  ccéévvnníícchh  cchhoorroobb  ((nnaappřř..  iinnffaarrkkttuu  mmyyookkaarrdduu));;  rriizziikkoovvýý  jjee  

zzvvllááššttěě  LLDDLL  --  cchhoolleesstteerrooll,,  zzaattíímmccoo  HHDDLL  --  cchhoolleesstteerrooll  mmáá  nnaaooppaakk  vvýýzznnaamm  oocchhrraannnnýý  

CCHHRROONNIICCKKÁÁ  OOTTRRAAVVAA  

vvzznniikkáá  ppoozzvvoollnnaa  ppoottéé,,  ccoo  jjee  oorrggaanniissmmuuss  ččaassttoo  vvyyssttaavveenn  llááttccee,,  kktteerráá  oottrraavvuu  zzppůůssoobbuujjee;;  jjeejjíí  

pprrůůbběěhh  ssee  lliiššíí  oodd  oottrraavvyy  aakkuuttnníí  

  

IIMMUUNNIITTAA  

ppřřiirroozzeennáá  oobbrraannaa  oorrggaanniissmmuu  pprroottii  nneemmooccii  

IINNSSOOMMNNIIEE  

nneessppaavvoosstt;;  ppoorruucchhaa  ssppáánnkkuu  

IINNTTEERRMMEEDDIIÁÁRRNNÍÍ  MMEETTAABBOOLLIISSMMUUSS  

ddííllččíí  ppřřeemměěnnaa  lláátteekk  aa  eenneerrggiiee  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee  

IINNTTOOLLEERRAANNCCEE  

nneessnnááššeennlliivvoosstt;;  vveellmmii  ččaassttoo  jjee  zzppůůssoobbeennaa  ppoorruucchhaammii  mmeettaabboolliissmmuu  ((nnaappřř..  iinnttoolleerraannccee  

kk  mmlléékkuu,,  kk  oobbiillnnéémmuu  lleeppkkuu  aajj..))  

IINNVVEERRTTNNÍÍ  CCUUKKRR  

ssmměěss  DD--gglluukkoossyy  aa  DD--ffrruukkttoossyy,,  kktteerráá  vvzznniikkáá  kkyysseelloouu  nneebboo  eennzzyymmoovvoouu  hhyyddrroollýýzzoouu  

ssaacchhaarroossyy;;  nnáázzeevv  jjee  ooddvvoozzeenn  oodd  ttoohhoo,,  žžee  ooppttiicckkáá  rroottaaccee  ttééttoo  ssmměěssii  jjee  vvlliivveemm  DD--ffrruukkttoossyy  

zznnaaččnněě  zzááppoorrnnáá  ((lleevvoottooččiivvýý  rroozzttookk)),,  zzaattíímmccoo  rroottaaccee  ppůůvvooddnníí  ssaacchhaarroossyy  jjee  kkllaaddnnáá  

((pprraavvoottooččiivvýý  rroozzttookk));;  iinnvveerrttnníí  ccuukkrr  ttvvoořříí  ppooddssttaattuu  mmeedduu,,  jjeennžž  vvzznniikkáá  zzee  ssaacchhaarroossyy  

eennzzyymmoovvoouu  hhyyddrroollýýzzoouu  vv  úúttrroobbáácchh  vvččeell  

IINNZZUULLIINN  

hhoorrmmoonn  pprroodduukkoovvaannýý  BB--bbuuňňkkaammii  LLaannggeerrhhaannssoovvýýcchh  oossttrrůůvvkkůů  sslliinniivvkkyy  bbřřiiššnníí,,  kktteerrýý  ssnniižžuujjee  

hhllaaddiinnuu  ggllyykkeemmiiee  vv  kkrrvvii;;  jjee  aannttaaggoonniissttoouu  gglluukkaaggoonnuu  

  

JJAATTEERRNNÍÍ  CCIIRRHHÓÓZZAA  

oonneemmooccnněěnníí  jjaatteerr,,  cchhaarraakktteerriizzoovvaannéé  zzmmnnoožžeenníímm  vvaazziivvaa,,  ssvvrraaššttěěnníímm  aa  úúbbyyttkkeemm  ffuunnkkččnníí  

ttkkáánněě  oorrggáánnuu  
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JJEEDDNNOODDUUCCHHÉÉ  BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  

bbííllkkoovviinnyy,,  kktteerréé  kkrroomměě  aammiinnookkyysseelliinnoovvýýcchh  zzbbyyttkkůů  nneeoobbssaahhuujjíí  vv  ppoollyyppeeppttiiddoovvéémm  řřeettěězzccii  

žžááddnnéé  ddaallššíí  ppeevvnněě  nnaavváázzaannéé  mmoolleekkuullyy,,  sskkuuppiinnyy  ččii  iioonnttyy  

  

KKAALLOORRIIEE  ((kkccaall))  

jjeeddnnoottkkaa  eenneerrggiiee  

KKAARRCCIINNOOGGEENNNNÍÍ  

rraakkoovviinnoottvvoorrnnýý,,  zzppůůssoobbuujjííccíí  rraakkoovviinnoovvéé  nnááddoorryy  

KKAARRDDIIOOVVAASSKKUULLÁÁRRNNÍÍ  CCHHOORROOBBYY  

ssrrddeeččnněě  --  ccéévvnníí  oonneemmooccnněěnníí  

KKAATTAALLYYZZÁÁTTOORR  

llááttkkaa  vvyyttvváářřeejjííccíí  ppřřii  cchheemmiicckkýýcchh  rreeaakkccíícchh  ss  nněěkktteerrýýmm  rreeaakkttaanntteemm  llaabbiillnníí  mmeezziipprroodduukkttyy,,  

kktteerréé  ppaakk  ssnnaaddnnoo  rreeaagguujjíí  ss  jjiinnýýmmii  sslloožžkkaammii  nnaa  žžááddaannýý  pprroodduukktt;;  ddaannoouu  rreeaakkccíí  ssee  

nneessppoottřřeebboovváávváá,,  rreeggeenneerruujjee  ssee  aa  vvcchháázzíí  ooppěětt  ddoo  rreeaakkccee;;  llááttkkaa,,  kktteerráá  uummoožžňňuujjee,,  uurryycchhlluujjee  aa  

uussmměěrrňňuujjee  pprrůůbběěhh  cchheemmiicckkýýcchh  rreeaakkccíí  

KKAATTIIOONN  

iioonn  ss  kkllaaddnnýýmm  eelleekkttrriicckkýýmm  nnáábboojjeemm  

KKIILLOOJJOOUULL  ((kkJJ))  

jjeeddnnoottkkaa  eenneerrggiiee  ((11000000  kkccaall  ==  44118866  kkJJ))  

  

LLAAKKTTOOSSAA  

mmllééččnnýý  ccuukkrr;;  rreedduukkuujjííccíí  ddiissaacchhaarriidd  ttvvoořřeennýý  mmoonnoossaacchhaarriiddyy  ggaallaakkttoossoouu  aa  gglluukkoossoouu,,  

nneejjvvýýzznnaammnněějjššíí  ssaacchhaarriidd  mmlléékkaa  ssaavvccůů;;  llaakkttoossaa  jjee  zzpprraaccoovváávváánnaa  ppoouuzzee  nněěkktteerrýýmmii  

mmiikkrroooorrggaanniissmmyy  --  bbaakktteerriieemmii  mmllééččnnééhhoo  kkvvaaššeenníí  nnaa  kkyysseelliinnuu  mmllééččnnoouu  ((ppooddssttaattaa  kkyyssáánníí  

mmlléékkaa)),,  ppůůssoobbeenníímm  nněěkktteerrýýcchh  kkvvaassiinneekk  vvzznniikkáá  kkeeffíírr;;  llaakkttoossaa  ssee  uužžíívváá  vvee  ffaarrmmaacceeuuttiicckkéémm  

pprrůůmmyysslluu  aa  jjaakkoo  ssoouuččáásstt  nněěkktteerrýýcchh  žžiivvnnýýcchh  mmééddiiíí  pprroo  mmiikkrroooorrggaanniissmmyy  

LLAAXXAATTIIVVAA  

pprroojjíímmaaddllaa;;  llááttkkyy  ppooddppoorruujjííccíí  vvyypprraazzddňňoovváánníí  ssttřřeevv  

LLIIGGNNIINN  

ssoouubboorrnnýý  nnáázzeevv  pprroo  mmaakkrroommoolleekkuulláárrnníí  ssmměěss  lláátteekk,,  kktteerréé  ssee  uukkllááddaajjíí  ddoo  cceelluulloossnníícchh  bbllaann  

rroossttlliinnnnýýcchh  bbuunněěkk  aa  mměěnníí  jjee  nnaa  ddřřeevvoo  ((uu  jjeehhlliiččnnaannůů  aažž  5500  %%  hhmmoottnnoossttii));;  ppoo  cceelluulloossee  jjee  

lliiggnniinn  nneejjhhoojjnněějjii  zzaassttoouuppeennýýmm  ppoollyymmeerreemm  bbuunněěččnnéé  ssttěěnnyy  rroossttlliinn,,  kkddee  vvyyzzttuužžuujjee  

((iimmpprreeggnnuujjee))  ssttěěnnyy  rroossttlliinnnnýýcchh  bbuunněěkk;;  jjee  hhllaavvnníímm  ooddppaaddnníímm  pprroodduukktteemm  ppřřii  zzpprraaccoovváánníí  

ddřřeevvaa  nnaa  cceelluulloossuu  aa  ppaappíírr  

  

MMAAKKRROOMMOOLLEEKKUULLAA  

oorrggaanniicckkáá  mmoolleekkuullaa  oobbssaahhuujjííccíí  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  aattoommůů;;  mmaajjííccíí  ttyyppiicckkoouu  řřeettěězzoovvoouu  ssttrruukkttuurruu,,  

vvee  kktteerréé  jjee  cchheemmiicckkýýmmii  vvaazzbbaammii  ssppoojjeenn  vveellkkýý  ppooččeett  sstteejjnnýýcchh  nneebboo  rrůůzznnýýcchh  
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nníízzkkoommoolleekkuulláárrnníícchh  ččlláánnkkůů;;  vv  ppřříírroodděě  jjssoouu  mmaakkrroommoolleekkuullyy  zzáákkllaaddeemm  žžiivvéé  hhmmoottyy,,  ttvvoořříí  

nnaappřř..  bbííllkkoovviinnyy,,  nnuukklleeoovvéé  kkyysseelliinnyy,,  ppoollyyssaacchhaarriiddyy  aappoodd..  

MMAALLTTOOSSAA  

ccuukkrr  ssllaaddoovvýý;;  rreedduukkuujjííccíí  ddiissaacchhaarriidd  ttvvoořřeennýý  ddvvěěmmaa  zzbbyyttkkyy  gglluukkoossyy,,  ssppoojjeennýýmmii  αα((11→→44))  

ggllyykkoossiiddoovvoouu  vvaazzbboouu;;  jjee  zzáákkllaaddnníí  ssttaavveebbnníí  jjeeddnnoottkkoouu  šškkrroobbuu  aa  ggllyykkooggeennuu;;  mmaallttoossaa  ssee  

ppoouužžíívváá  jjaakkoo  vvýýžžiivvnnýý  ppřřííddaavveekk  vv  ppoottrraavviinnáářřsskkéémm  aa  ffaarrmmaacceeuuttiicckkéémm  pprrůůmmyysslluu  ((jjee  mmnnoohheemm  

mméénněě  ssllaaddkkáá  nneežž  gglluukkoossaa  ppřřii  sstteejjnnéé  vvýýžžiivvoovvéé  hhooddnnoottěě)),,  bbýývváá  ttaakkéé  sslloožžkkoouu  

mmiikkrroobbiioollooggiicckkýýcchh  žžiivvnnýýcchh  mmeeddiiíí  

MMAASSTTNNÉÉ  KKYYSSEELLIINNYY  

ssppoolleeččnnýý  nnáázzeevv  pprroo  aalliiffaattiicckkéé  mmoonnookkaarrbbooxxyylloovvéé  kkyysseelliinnyy,,  kktteerréé  bbyyllyy  zzíísskkáánnyy  hhyyddrroollýýzzoouu  

ppřříírrooddnníícchh  lliippiiddůů;;  mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy,,  oobbssaahhuujjííccíí  vvííccee  nneežž  1100  uuhhllííkkoovvýýcchh  aattoommůů,,  ssee  oozznnaaččuujjíí  

jjaakkoo  vvyyššššíí;;  mmeezzii  nneejjrroozzššíířřeenněějjššíí  ppaattřříí  kkyysseelliinnaa  mmáásseellnnáá,,  llaauurroovváá,,  mmyyrriissttoovváá,,  ppaallmmiittoovváá,,  

sstteeaarroovváá,,  oolleejjoovváá,,  lliinnoolloovváá,,  lliinnoolleennoovváá  aa  aarraacchhiiddoonnoovváá;;  ssooddnnéé  aa  ddrraasseellnnéé  ssoollii  vvyyššššíícchh  

mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn,,  vvyyrráábběěnnéé  aallkkaalliicckkoouu  hhyyddrroollýýzzoouu  ttrriiaaccyyllggllyycceerroollůů  ((ttuukkůů)),,  ttvvoořříí  zzáákkllaadd  

mmýýddeell  

MMEELLAASSAA  

nneeččiissttýý  ccuukkeerrnnýý  ooddppaaddnníí  rroozzttookk  vv  ccuukkrroovvaarreecchh;;  oobbssaahhuujjee  5500%%  ssaacchhaarroossyy  

MMEENNTTÁÁLLNNÍÍ  AANNOORREEXXIIEE  

ppoorruucchhaa  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy;;  kk  jjeejjíímmuu  pprroojjeevvuu  ddoocchháázzíí  nneejjččaassttěějjii  vv  ppuubbeerrttěě  aa  aaddoolleesscceennccii,,  

vv  9955%%  ppoossttiihhuujjee  ddíívvkkyy  aa  žžeennyy,,  aallee  vvýýjjiimmkkoouu  nneejjssoouu  aannii  cchhllaappccii  ččii  mmuužžii;;  mmeezzii  jjeejjíí  

nneejjččaassttěějjššíí  pprroojjeevvyy  ppaattřříí  iinntteennzziivvnníí  ssttrraacchh  zz  ppřřiibbýývváánníí  nnaa  vváázzee,,  ččaassttéé  sslleeddoovváánníí  ttěělleessnnéé  

hhmmoottnnoossttii,,  zzkkrreesslleennéé  vvnníímmáánníí  vvllaassttnnííhhoo  ttěěllaa  aajj..  

MMEENNTTÁÁLLNNÍÍ  BBUULLIIMMIIEE  

ppoorruucchhaa  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy;;  ppoossttiihhuujjee  ppřřeeddeevvššíímm  ddíívvkkyy  aa  žžeennyy  vvee  vvěěkkuu  ddoossppíívváánníí;;  vvyyzznnaaččuujjee  ssee  

nnuuttkkaavvýýmmii  mmyyššlleennkkaammii  nnaa  jjííddlloo,,  eeppiizzooddaammii  ppřřeejjííddáánníí  aa  nnáásslleeddnnýýmm  zzvvrraacceenníímm,,  ppoouužžíívváánníímm  

pprroojjíímmaaddeell  ččii  ppřřeecchhooddnnýýmmii  hhllaaddoovvkkaammii  vv  ddůůsslleeddkkuu  cchhoorroobbnnééhhoo  ssttrraacchhuu  zz  ttlloouuššťťkkyy  

MMIINNEERRÁÁLLNNÍÍ  LLÁÁTTKKYY  

cchheemmiicckkéé  pprrvvkkyy,,  pprroo  ččlloovvěěkkaa  jjssoouu  nneeppoossttrraaddaatteellnnéé,,  nneeddáávvaajjíí  ssiiccee  oorrggaanniissmmuu  eenneerrggiiii,,  aallee  

jjssoouu  nnuuttnnéé  kk  vvýýssttaavvbběě  ttěěllaa,,  ffuunnggoovváánníí  mmeettaabboolliicckkýýcchh  dděějjůů  aa  cchheemmiicckkýýcchh  rreeaakkccíí,,  kk  oobbnnoovvěě  

nněěkktteerrýýcchh  jjeehhoo  úússttrroojjíí  aa  vv  nneeppoosslleeddnníí  řřaadděě  zzaarruuččuujjíí  ffyyzziikkáállnníí  ii  cchheemmiicckkéé  vvllaassttnnoossttii  

nněěkktteerrýýcchh  ttkkáánníí  aa  ppřřeeddeevvššíímm  ttěěllnníícchh  tteekkuuttiinn  ((kkrrvvee,,  ttkkááňňoovvééhhoo  mmookkuu  aappoodd..));;  mmnnoožžssttvvíí  

jjeeddnnoottlliivvýýcchh  mmiinneerráállůů  vv  ttěěllee  jjee  zznnaaččnněě  pprroomměěnnlliivvéé  

MMOONNOOSSAACCHHAARRIIDDYY  

jjeeddnnoodduucchhéé  ccuukkrryy,,  kktteerréé  ssee  dděěllíí  ppooddllee  ppoovvaahhyy  ssvvéé  kkaarrbboonnyylloovvéé  sskkuuppiinnyy  ((aallddeehhyyddoovvéé  nneebboo  

kkeettoonnoovvéé))  nnaa  aallddoossyy  aa  kkeettoossyy  aa  ppooddllee  ppooččttuu  uuhhllííkkoovvýýcchh  aattoommůů  nnaa  tteettrroossyy,,  ppeennttoossyy,,  hheexxoossyy  

aappoodd..  

MMUUTTAAGGEENNNNÍÍ  

zzppůůssoobbuujjííccíí  mmuuttaaccee,,  zzmměěnnyy  vv  mmoolleekkuullee  DDNNAA  ppůůssoobbeenníímm  mmuuttaaggeennůů  ((nnaappřř..  iioonniizzuujjííccíí  zzáářřeenníí,,  

cchheemmiicckkéé  llááttkkyy  aajj..))  
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NNAASSYYCCEENNÉÉ  MMAASSTTNNÉÉ  KKYYSSEELLIINNYY  

mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy  oobbssaahhuujjííccíí  vv  mmoolleekkuullee  ppoouuzzee  jjeeddnnoodduucchhéé  vvaazzbbyy  ((nnaappřř..  kkyysseelliinnaa  ppaallmmiittoovváá,,  

kkyysseelliinnaa  sstteeaarroovváá))  

NNEENNAASSYYCCEENNÉÉ  MMAASSTTNNÉÉ  KKYYSSEELLIINNYY  

mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy  oobbssaahhuujjííccíí  vv  mmoolleekkuullee  kkrroomměě  jjeeddnnoodduucchhýýcchh  vvaazzeebb  ii  vvaazzbbyy  ddvvoojjnnéé  ((nnaappřř..  

kkyysseelliinnaa  oolleejjoovváá,,  kkyysseelliinnaa  lliinnoolloovváá,,  kkyysseelliinnaa  lliinnoolleennoovváá))  

NNUUKKLLEEOOVVÉÉ  KKYYSSEELLIINNYY  

mmaakkrroommoolleekkuulláárrnníí  sslloouuččeenniinnyy  oobbssaažžeennéé  vv  bbuunněěččnnéémm  jjááddřřee,,  vvzznniikkaajjíí  ssppoojjeenníímm  aažž  nněěkkoolliikkaa  

sseett  ttiissíícc  zzáákkllaaddnníícchh  jjeeddnnootteekk  --  nnuukklleeoottiiddůů  vv  ppoollyynnuukklleeoottiiddoovvýý  řřeettěězzeecc;;  dděěllíí  ssee  nnaa  ddvvaa  

zzáákkllaaddnníí  ttyyppyy  --  DDNNAA  ((ddeeooxxyyrriibboonnuukklleeoovváá  kkyysseelliinnaa,,  jjeejjíí  ccuukkeerrnnáá  sslloožžkkaa  jjee  ddeeooxxyyrriibboossaa))  aa  

RRNNAA  ((rriibboonnuukklleeoovváá  kkyysseelliinnaa,,  jjeejjíí  ccuukkeerrnnáá  sslloožžkkaa  jjee  rriibboossaa))  

NNUUTTRRIIČČNNÍÍ  HHOODDNNOOTTAA  PPOOTTRRAAVVIINN  

zzaajjiiššťťuujjee  nnáárrookkyy  oorrggaanniissmmuu,,  jjee  ddáánnaa  zzaassttoouuppeenníímm  hhllaavvnníícchh  ii  ppřřííddaattnnýýcchh  žžiivviinn,,  eenneerrggeettiicckkoouu  

vvyyddaattnnoossttíí,,  ssttrraavviitteellnnoossttíí  aa  vvyyuužžiitteellnnoossttíí  ppoottrraavvyy  aa  hhyyggiieenniicckkoouu  jjaakkoossttíí  

NNUUTTRRIIEETT  

ppoožžiivvaattiinnaa  ss  vvýýžžiivvoovvoouu  hhooddnnoottoouu  

  

OOBBEEZZIITTAA  

ttaakkéé  oottyylloosstt;;  nnaaddmměěrrnnéé  uukkllááddáánníí  zzáássoobbnnííhhoo  ttuukkuu  vv  ttěěllee  zzppůůssoobbuujjííccíí  ppaattoollooggiicckkýý  nnáárrůůsstt  ttkkáánníí  

  

PPEEKKTTIINNYY  

mmaakkrroommoolleekkuulláárrnníí  rroossoolloovviittéé  llááttkkyy  zzaalloožžeennéé  nnaa  ssaacchhaarriiddeecchh;;  jjssoouu  rroozzššíířřeennyy  vv  rroossttlliinnnnéé  řřííššii,,  

vváážžoouu  ssee  nnaa  ppoollyyssaacchhaarriiddyy  bbuunněěččnnýýcchh  ssttěěnn  aa  ttvvoořříí  ttzzvv..  bbuunněěččnnýý  ttmmeell  ((ssttřřeeddnníí  llaammeelluu));;  

ppeekkttiinnyy  mmaajjíí  vveellkkoouu  sscchhooppnnoosstt  vváázzaatt  vvoodduu  aa  zzaa  uurrččiittýýcchh  ppooddmmíínneekk  ((ppHH,,  kkoonncceennttrraaccee  CCaa
22++

))  

vvyyttvváářřeejjíí  ggeellyy  --  ttoohhoo  ssee  vvyyuužžíívváá  vv  ppoottrraavviinnáářřssttvvíí  ((ppřřii  vvýýrroobběě  mmaarrmmeelláádd)),,  vvee  

ffaarrmmaacceeuuttiicckkéémm  pprrůůmmyysslluu  aa  vv  kkoossmmeettiiccee  

PPEEPPTTIIDDOOVVÁÁ  VVAAZZBBAA  

vvaazzbbaa  mmeezzii  ddvvěěmmaa  mmoolleekkuullaammii  aammiinnookkyysseelliinn,,  zzvvllááššttnníí  ttyypp  sseekkuunnddáárrnníí  aammiiddoovvéé  vvaazzbbyy;;  

vvzzhhlleeddeemm  kk  vveellkkéé  eelleekkttrroonneeggaattiivviittěě  aattoommuu  kkyyssllííkkuu  ssee  vvoollnnýý  eelleekkttrroonnoovvýý  ppáárr  nnaa  dduussííkkoovvéémm  

aattoommuu  ppřřeessuunnuujjee  aa  vvaazzbbaa  --CCOO--NNHH--  zzíísskkáávváá  ččáásstteeččnněě  ddvvoojjnnýý  cchhaarraakktteerr;;  vv  bbííllkkoovviinnáácchh  aa  

ppřřiirroozzeennýýcchh  ppeeppttiiddeecchh  ppřřeevvaažžuujjee  ttrraannss  --  uussppoořřááddáánníí,,  ppoouuzzee  ppeeppttiiddoovváá  vvaazzbbaa,,  vvyycchháázzeejjííccíí  

zz  aammiinnookkyysseelliinnyy  pprroolliinnuu,,  bbýývváá  vv  cciiss  --  uussppoořřááddáánníí;;  ppeeppttiiddoovváá  vvaazzbbaa  jjee  ii  vvee  vvooddnnéémm  pprroossttřřeeddíí  

ssttáálláá  

PPEEPPTTIIDDYY  

oorrggaanniicckkéé  llááttkkyy  oobbssaahhuujjííccíí  aammiinnookkyysseelliinnyy  nnaavvzzáájjeemm  vváázzaannéé  ppeeppttiiddoovvoouu  vvaazzbboouu;;  ppřřeevváážžnněě  

pprroodduukkttyy  mmeettaabboolliissmmuu  aammiinnookkyysseelliinn  aa  bbííllkkoovviinn;;  dděěllíímmee  jjee  ppooddllee  řřaaddyy  kkrriitteerriiíí::  aa))  ppooddllee  

ppooččttuu  ssppoojjeennýýcchh  aammiinnookkyysseelliinn  nnaa  oolliiggooppeeppttiiddyy  ((oobbvvyykkllee  mméénněě  nneežž  1100  aammiinnookkyysseelliinn))  aa  

ppoollyyppeeppttiiddyy,,  ppřřiiččeemmžž  llááttkkyy  oobbssaahhuujjííccíí  vvííccee  nněěžž  110000  aammiinnookkyysseelliinnoovvýýcchh  zzbbyyttkkůů  nnaazzýývváámmee  

bbííllkkoovviinnaammii;;  bb))  ppooddllee  ssttrruukkttuurryy  řřeettěězzccee  nnaa  lliinneeáárrnníí  aa  ccyykklliicckkéé;;  cc))  nnaa  ppřřiirroozzeennéé,,  vvyysskkyyttuujjííccíí  

ssee  vv  oorrggaanniissmmeecchh,,  aa  ssyynntteettiicckkéé,,  kktteerréé  jjssoouu  ppřřiipprraavvoovváánnyy  cceessttoouu  oorrggaanniicckkéé  ssyynnttéézzyy  
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PPEERRIISSTTAALLTTIIKKAA  

ppoossttuuppuujjííccíí  zzaašškkrrcceenníí  ttrráávvííccíí  ttrruubbiiccee,,  ppoossoouuvvaajjííccíí  kkuuppřřeedduu  jjeejjíí  oobbssaahh  

PPOOCCHHUUTTIINNYY  

ppoožžiivvaattiinnyy,,  kktteerréé  nneemmaajjíí  vvýýžžiivvoovvoouu  hhooddnnoottuu,,  aallee  ppřříízznniivvěě  oovvlliivvňňuujjíí  cchhuuťť  aa  vvůůnnii  jjííddllaa,,  

sseekkrreeccii  ttrráávvííccíícchh  žžlláázz  aattdd..  

PPOOLLYYSSAACCHHAARRIIDDYY  

ssaacchhaarriiddyy  ttvvoořřeennéé  vvííccee  nneežž  1100  ((oobbvvyykkllee  vvššaakk  ssttoovvkkaammii  aažž  ttiissííccii))  mmoonnoossaacchhaarriiddoovvýýmmii  

jjeeddnnoottkkaammii,,  kktteerréé  jjssoouu  nnaavvzzáájjeemm  ssppoojjeennéé  ggllyykkoossiiddoovvýýmmii  vvaazzbbaammii,,  řřeettěězzccee  mmoohhoouu  bbýýtt  

vvěěttvveennéé  nneebboo  nneevvěěttvveennéé,,  pprroossttoorroovvéé  uussppoořřááddáánníí  ppoollyyssaacchhaarriiddoovvýýcchh  řřeettěězzccůů  mmůůžžee  bbýýtt  

lliinneeáárrnníí,,  hheelliikkáállnníí  nneebboo  gglloobbuulláárrnníí;;  ppoollyyssaacchhaarriiddyy  mmaajjíí  ppřřeeddeevvššíímm  ffuunnkkccii  zzáássoobbnníí  ((šškkrroobbyy,,  

ggllyykkooggeenn))  aa  ssttrruukkttuurrnníí  ((nnaappřř..  cceelluulloossaa,,  hheemmiicceelluulloossyy,,  cchhiittiinn));;  hhyyddrroollýýzzoouu  ssee  rroozzkkllááddaajjíí  nnaa  

ssvvéé  ccuukkeerrnnéé  sslloožžkkyy  

PPOORRUUCCHHAA  PPŘŘÍÍJJMMUU  PPOOTTRRAAVVYY  ((PPPPPP))  

mmlluuvvíímmee  oo  nníí  tteehhddyy,,  jjeessttlliižžee  ččlloovvěěkk  ppoouužžíívváá  jjííddlloo  kk  řřeeššeenníí  ssvvýýcchh  eemmoocciioonnáállnníícchh  pprroobblléémmůů,,  

vv  oobbttíížžnnéé  ssiittuuaaccii  ssee  ssnnaažžíí  uulleevviitt  ssvvýýmm  ppoocciittůůmm  ppoommooccíí  jjííddllaa  nneebboo  ddiieettyy;;  jjeeddnnáá  ssee  oo  mmeennttáállnníí  

aannoorreexxiiii,,  bbuulliimmiiii  aa  zzáácchhvvaattoovviittéé  ppřřeejjííddáánníí  

PPOORRUUCCHHAA  ŠŠTTÍÍTTNNÉÉ  ŽŽLLÁÁZZYY  

oonneemmooccnněěnníí  ššttííttnnéé  žžlláázzyy  jjee  ppoo  ccuukkrroovvccee  nneejjbběěžžnněějjššíí  ppoorruucchhoouu  žžlláázz  ss  vvnniittřřnníí  sseekkrreeccíí;;  úúkkoolleemm  

ššttííttnnéé  žžlláázzyy  jjee  sshhrroommaažžďďoovvaatt  zz  kkrrvvee  jjoodd  kk  vvýýrroobběě  ddvvoouu  hhoorrmmoonnůů,,  tthhyyrrooxxiinnuu  aa  

ttrriijjooddtthhyyrroonniinnuu,,  kktteerréé  rreegguulluujjíí  ssppoottřřeebbuu  eenneerrggiiee  ddoosslloovvaa  vvee  vvššeecchh  oorrggáánneecchh  ii  vvee  vvššeecchh  

bbuuňňkkáácchh  ttěěllaa;;  vv  ppřřííppaadděě  oonneemmooccnněěnníí  ssee  mmůůžžee  jjeeddnnaatt  oo  hhyyppooffuunnkkccii  nneebboo  hhyyppeerrffuunnkkccii  ššttííttnnéé  

žžlláázzyy  

PPOOŽŽIIVVAATTIINNYY  

vvššee,,  ccoo  ččlloovvěěkk  ppřřiijjíímmáá  úússttyy  aa  ccoo  sslloouužžíí  kk  jjeehhoo  vvýýžžiivvěě  

PPRROOVVIITTAAMMIINN  

nneeaakkttiivvnníí  pprreekkuurrzzoorryy  vviittaammiinnůů;;  nnaa  ssvvoouu  aakkttiivvnníí  ffoorrmmuu  jjssoouu  ppřřeemměěňňoovváánnyy  cchheemmiicckkýýmmii  

mmooddiiffiikkaacceemmii  vv  oorrggaanniissmmuu;;  nneejjzznnáámměějjššíímmii  pprroovviittaammiinnyy  jjssoouu  kkaarrootteennooiiddyy  ((pprroovviittaammiinnyy  

vviittaammiinnuu  AA))  aa  eerrggoosstteerrooll  ((pprroovviittaammiinn  vviittaammiinnuu  DD))  

PPYYRRAAMMIIDDYY  SSPPRRÁÁVVNNÉÉ  VVÝÝŽŽIIVVYY  

ppoommůůcckkaa  pprroo  vvýýbběěrr  ppoottrraavviinn  aa  ssttaannoovveenníí  jjeejjiicchh  mmnnoožžssttvvíí  vv  jjííddeellnnííččkkuu  ((vviizz  ssttrr..  4400))  

  

RRAACCHHIITTIISS  

kkřřiivviiccee;;  aavviittaammiinnóózzaa  vviittaammiinnuu  DD,,  pprroojjeevvuujjee  ssee  ppoorruucchhaammii  oossiiffiikkaaccee  kkoossttíí,,  ddeeffoorrmmaacceemmii  

lleebbkkyy,,  hhrruuddnnííhhoo  kkooššee  aa  ppáánnvvee  

  

SSAACCHHAARRIIDDYY  

ppoollyyhhyyddrrooxxyysslloouuččeenniinnyy,,  oobbssaahhuujjííccíí  vv  mmoolleekkuullee  kkaarrbboonnyylloovvoouu  ((aallddeehhyyddoovvoouu  --  aallddoossyy  nneebboo  

kkeettoonnoovvoouu  --  kkeettoossyy  sskkuuppiinnuu));;  jjssoouu  ppřřííttoommnnyy  vvee  vvššeecchh  oorrggaanniissmmeecchh,,  kkddee  ppllnníí  nněěkkoolliikk  

vvýýzznnaammnnýýcchh  ffuunnkkccíí::  aa))  ttvvoořříí  nněěkktteerréé  ssttrruukkttuurrnníí  mmoolleekkuullyy  ((cceelluulloossaa,,  cchhiittiinn,,  ppeekkttiinnyy,,  

hheemmiicceelluulloossyy  aattdd..))  nneebboo  jjssoouu  jjeejjiicchh  ssoouuččáássttíí  ((ssttaavveebbnníí  ggllyykkoopprrootteeiinnyy,,  pprrootteeooggllyykkaannyy,,  

ppoojjiivvoovvéé  ttkkáánněě,,  ggllyykkoolliippiiddyy  bbiioollooggiicckkýýcchh  mmeemmbbrráánn)),,  bb))  jjaakkoožžttoo  ssoouuččáássttii  
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((ddeeooxxyy))rriibboonnuukklleeoossiiddůů  ssee  ppooddíílleejjíí  nnaa  ssttrruukkttuuřřee  iinnffoorrmmaaččnníícchh  mmoolleekkuull  ((DDNNAA,,  RRNNAA))  aa  

ddaallššíícchh  lláátteekk  ((AATTPP,,  nněěkktteerréé  kkooffaakkttoorryy  eennzzyymmůů)),,  cc))  ttvvoořříí  ppoohhoottoovvoouu  ((vvee  ssrroovvnnáánníí  ss  lliippiiddyy))  

eenneerrggeettiicckkoouu  zzáássoobbuu  oorrggaanniissmmůů  ((šškkrroobbyy,,  ggllyykkooggeenn,,  ssaacchhaarroossaa,,  gglluukkoossaa)),,  dd))  jjssoouu  jjeeddnnoouu  zzee  

zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn  hheetteerroottrrooffnníícchh  oorrggaanniissmmůů  

SSAACCHHAARROOSSAA  

ttřřttiinnoovvýý  ccuukkrr,,  řřeeppnnýý  ccuukkrr,,  nneerreedduukkuujjííccíí  ddiissaacchhaarriidd;;  jjee  ddůůlleežžiittýýmm  mmeettaabboolliicckkýýmm  pprroodduukktteemm  

vvššeecchh  zzeelleennýýcchh  rroossttlliinn,,  kkddee  sslloouužžíí  jjaakkoo  ttrraannssppoorrttnníí  rroozzppuussttnnýý  ssaacchhaarriidd;;  žžiivvooččiicchhoovvéé  jjii  

nneessyynntteettiizzuujjíí;;  vv  kkyysseelléémm  pprroossttřřeeddíí  hhyyddrroollyyzzuujjee  nnaa  eekkvviimmoolláárrnníí  ssmměěss  gglluukkoossyy  aa  ffrruukkttoossyy  

((ttzzvv..  iinnvveerrttnníí  ccuukkrr));;  ssaacchhaarroossaa  ssee  ppoouužžíívváá  jjaakkoo  ssllaaddiiddlloo  vv  ppoottrraavviinnáářřssttvvíí,,  mmůůžžee  bbýýtt  

zzkkvvaaššoovváánnaa  mmiikkrroooorrggaanniissmmyy,,  aallee  vvee  vvyyššššíícchh  kkoonncceennttrraaccíícchh  iinnhhiibbuujjee  jjeejjiicchh  rrůůsstt  --  pprroottoo  ssee  

ppoouužžíívváá  jjaakkoo  kkoonnzzeerrvvaaččnníí  ččiinniiddlloo  ((mmaarrmmeellááddyy  aappoodd..))  

SSEEMMIIEESSEENNCCIIÁÁLLNNÍÍ  

ppooddmmíínněěnněě  nnuuttnnéé  

SSKKOORRBBUUTT  

kkuurrdděějjee;;  aavviittaammiinnóózzaa  vviittaammiinnuu  CC  

SSLLOOŽŽEENNÉÉ  BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  

ttééžž  kkoonnjjuuggoovvaannéé;;  kkrroomměě  ppeeppttiiddoovvééhhoo  řřeettěězzccee  oobbssaahhuujjíí  ii  nneeppeeppttiiddoovvéé  sslloožžkkyy  --  lliippoopprrootteeiinnyy  

oobbssaahhuujjíí  lliippiiddyy,,  ggllyykkoopprrootteeiinnyy  ssaacchhaarriiddyy,,  ffoossffoopprrootteeiinnyy  zzbbyyttkkyy  kkyysseelliinnyy  ffoossffoorreeččnnéé  aa  

mmeettaalllloopprrootteeiinnyy  iioonnttyy  kkoovvůů,,  nnuukklleeoopprrootteeiinnyy  jjssoouu  kkoommpplleexxyy  bbííllkkoovviinn  ss  nnuukklleeoovvýýmmii  

kkyysseelliinnaammii  aa  jjaakkoo  cchhrroommoopprrootteeiinnyy  jjssoouu  oozznnaaččoovváánnyy  bbííllkkoovviinnyy,,  aabbssoorrbbuujjííccíí  zzáářřeenníí  vvee  

vviiddiitteellnnéé  oobbllaassttii  ssppeekkttrraa  

SSTTEERROOLLYY  

sskkuuppiinnaa  ppřřiirroozzeenněě  ssee  vvyysskkyyttuujjííccíícchh  sstteerrooiiddůů,,  mmaajjííccíícchh  vv  ppoolloozzee  33  hhyyddrrooxxyylloovvoouu  sskkuuppiinnuu  aa  

vv  ppoolloozzee  1177  aalliiffaattiicckkýý  ppoossttrraannnníí  řřeettěězzeecc;;  vvyysskkyyttuujjíí  ssee  vv  rroossttlliinnnnýýcchh  ii  žžiivvooččiiššnnýýcchh  bbuuňňkkáácchh,,  

aa  ttoo  jjaakk  vvoollnnéé,,  ttaakk  jjaakkoo  eesstteerryy  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  ččii  nnaavváázzaannéé  nnaa  ssaacchhaarriiddyy  ggllyykkoossiiddoovvoouu  

vvaazzbboouu;;  ppooddllee  ppůůvvoodduu  ssee  dděěllíí  nnaa  žžiivvooččiiššnnéé  zzoooosstteerroollyy,,  rroossttlliinnnnéé  ffyyttoossttrreerroollyy  aa  mmyykkoosstteerroollyy,,  

ppoocchháázzeejjííccíí  zz  hhuubb;;  nneejjddůůlleežžiittěějjššíímmii  sstteerroollyy  jjssoouu  cchhoolleesstteerrooll,,  eerrggoosstteerrooll  ((pprroovviittaammiinn  DD))  aa  

ssttiiggmmaasstteerrooll  ((ššiirrooccee  rroozzššíířřeennýý  ffyyttoosstteerrooll,,  uužžíívvaannýý  jjaakkoo  pprreekkuurrzzoorr  ppřřii  tteecchhnniicckkýýcchh  ssyynnttéézzáácchh  

sstteerrooiiddnníícchh  hhoorrmmoonnůů))  

SSTTOOPPOOVVÉÉ  PPRRVVKKYY  

cchheemmiicckkéé  pprrvvkkyy  oovvlliivvňňuujjííccíí  jjiižž  vv  nneeppaattrrnnéémm  mmnnoožžssttvvíí  llááttkkoovvoouu  vvýýmměěnnuu  

SSTTRRAAVVAA  

ssoouubboorr  ppoožžiivvaattiinn  uupprraavveennýýcchh  uurrččiittýýmm  zzppůůssoobbeemm  aa  ppooddáávvaannýýcchh  vv  uurrččiittoouu  ddoobbuu;;  ttééžž  sseessttaavvaa  

ddeennnníícchh  jjííddeell  

SSTTRRAAVVIITTEELLNNOOSSTT  PPOOTTRRAAVVYY  

zzpprraavviiddllaa  ssee  uuddáávváá  vv  ppooččttuu  hhooddiinn,,  kktteerréé  ttrráávveenniinnaa  zzůůssttáávváá  vv  ttrráávvííccíímm  úússttrroojjíí  ((ttzznn..  oodd  ppoožžiittíí  

ddoo  vvssttřřeebbáánníí))  

SSTTRRAAVVOOVVAACCÍÍ  RREEŽŽIIMM  

mmnnoožžssttvvíí,,  sskkllaaddbbaa  aa  rryyttmmuuss  ppooddáávváánníí  ppoottrraavvyy  bběěhheemm  ddnnee  

SSTTRRUUMMAA  

vvoollee;;  zzvvěěttššeenníí  ššttííttnnéé  žžlláázzyy  zzppůůssoobbeennéé  aabbsseennccíí  nneebboo  rreellaattiivvnníímm  nneeddoossttaattkkeemm  jjoodduu,,  nnuuttnnééhhoo  

kk  ttvvoorrbběě  hhoorrmmoonnuu  tthhyyrrooxxiinnuu  nneebboo  nneesscchhooppnnoossttíí  ššttííttnnéé  žžlláázzyy  tthhyyrrooxxiinn  pprroodduukkoovvaatt  
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ŠŠKKRROOBB  

vvyyssookkoommoolleekkuulláárrnníí  ppoollyymmeerr  DD--gglluukkoossyy,,  vv  nněěmmžž  jjssoouu  mmoonnoommeerrnníí  jjeeddnnoottkkyy  ssppoojjeennyy                

αα((11→→44))  ggllyykkoossiiddoovvýýmmii  vvaazzbbaammii  ((lliinneeáárrnníí  řřeettěězzccee))  aa  vvěěttvveenníí  jjee  zzaajjiiššttěěnnoo  αα((11→→66))  

ggllyykkoossiiddoovvýýmmii  vvaazzbbaammii;;  hhllaavvnníímmii  sslloožžkkaammii  šškkrroobbuu  jjssoouu  bboohhaattěě  vvěěttvveennýý  aammyyllooppeekkttiinn  aa  

lliinneeáárrnníí  aammyylloossaa;;  šškkrroobb  vvzznniikkáá  jjaakkoo  hhllaavvnníí  mmeettaabboolliicckkýý  pprroodduukktt  vv  cchhlloorrooppllaasstteecchh  lliissttůů  

zzeelleennýýcchh  rroossttlliinn,,  ppoottéé  bbýývváá  ddeeggrraaddoovváánn  nnaa  rroozzppuussttnnéé  ssaacchhaarriiddyy,,  zz  nniicchhžž  jjee  vv  jjiinnýýcchh  ččáásstteecchh  

rroossttlliinn  ((hhllíízzyy,,  ooddddeennkkyy,,  ppllooddyy  aattdd..))  ssyynntteettiizzoovváánn  zzáássoobbnníí  šškkrroobb,,  kktteerrýý  ssee  uukkllááddáá  vv  ppooddoobběě  

šškkrroobboovvýýcchh  zzrrnn  vvee  zzvvllááššttnníícchh  oorrggaanneelláácchh  --  aammyyllooppllaasstteecchh;;  šškkrroobb  jjee  vvýýzznnaammnnoouu  ssuurroovviinnoouu  

uuppllaattňňuujjííccíí  ssee  zzeejjmméénnaa  vv  ppoottrraavviinnáářřsskkéémm,,  tteexxttiillnníímm  aa  ppaappíírreennsskkéémm  pprrůůmmyysslluu  

  

TTHHYYRROOXXIINN  

hhoorrmmoonn  pprroodduukkoovvaannýý  vvee  ffoolliikkuulláárrnníícchh  bbuuňňkkáácchh  ššttííttnnéé  žžlláázzyy;;  vváážžee  vv  ttěěllee  jjoodd,,  aa  ttíímm  oovvlliivvňňuujjee  

llááttkkoovvoouu  vvýýmměěnnuu  vv  ttěěllnníícchh  bbuuňňkkáácchh  

TTRRÁÁVVEENNÍÍ  

pprroocceess,,  ppřřii  kktteerréémm  ssee  vvššeecchhnnyy  llááttkkyy,,  kktteerréé  ččlloovvěěkk  ppoottřřeebbuujjee  kkee  ssvvéé  vvýýžžiivvěě  uuvvoollňňuujjíí  

zz  ppoottrraavvyy,,  rroozzppoouuššttěějjíí  aa  mměěnníí  ttaakk,,  aabbyy  mmoohhllyy  ppřřeejjíítt  zz  dduuttiinnyy  ttrráávvííccííhhoo  úússttrroojjíí  ddoo  nniittrraa  

oorrggaanniissmmuu;;  tteennttoo  pprroocceess  zzaaččíínnáá  jjiižž  vv  úússtteecchh  aa  ppooddííllíí  ssee  nnaa  nněěmm  ttrráávvííccíí  ššťťáávvyy  aa  eennzzyymmyy  

TTRRÁÁVVÍÍCCÍÍ  ŠŠŤŤÁÁVVYY  

vvyymměěššuujjíí  ssee  ppřřii  ppoožžíívváánníí  ssttrraavvyy,,  hhllaavvnníímm  iimmppuullsseemm  jjee  kkoonnttaakktt  ppoottrraavvyy  ssee  sslliizznniiccíí  ttrráávvííccííhhoo  

úússttrroojjíí,,  aallee  ttaakkéé  ččiicchhoovvéé  aa  zzrraakkoovvéé  vvjjeemmyy  aa  ddookkoonnccee  ii  ppřřeeddssttaavvyy  

TTRRÁÁVVÍÍCCÍÍ  ÚÚSSTTRROOJJÍÍ  

ttvvoořříí  hhoo  úússttaa,,  hhllttaann,,  jjíícceenn,,  žžaalluuddeekk,,  tteennkkéé  aa  ttlluussttéé  ssttřřeevvoo  aa  kkoonneeččnnííkk  

TTRRIIAACCYYLLGGLLYYCCEERROOLLYY  

eesstteerryy  vvyyššššíícchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  ssee  ssuuddýýmm  ppooččtteemm  aattoommůů  uuhhllííkkuu  aa  ttrroojjssyyttnnééhhoo  aallkkoohhoolluu  

ggllyycceerroolluu;;  ssmměěssii  ttrriiaaccyyllggllyycceerroollůů  ssee  nnaazzýývvaajjíí  ttuukkyy  ((nněěkkddyy  ttééžž  nneeuuttrráállnníí  ttuukkyy  nneebboo  lliippiiddyy  

vv  uužžššíímm  sslloovvaa  ssmmyysslluu));;  ttrriiaaccyyllggllyycceerroollyy  ppaattřříí  kk  zzáákkllaaddnníímm  žžiivviinnáámm  --  vv  tteennkkéémm  ssttřřeevvěě  jjssoouu  

ččáásstteeččnněě  hhyyddrroollyyzzoovváánnyy,,  ppřřeeddeevvššíímm  nnaa  mmoonnooaaccyyllggllyycceerroollyy,,  kktteerréé  jjssoouu  ppaakk  vv  bbuuňňkkáácchh  

ssttřřeevvnnííhhoo  eeppiitteelluu  rreeeesstteerriiffiikkoovváánnyy  aa  ppoo  vvyyttvvoořřeenníí  kkoommpplleexxůů  ssee  ssppeecciiffiicckkýýmmii  pprrootteeiinnyy,,  

cchhoolleesstteerroolleemm  aa  ffoossffoolliippiiddyy  vvyylluuččoovváánnyy  ddoo  kkrreevvnnííhhoo  řřeeččiiššttěě  vv  ppooddoobběě  lliippoopprrootteeiinnoovvýýcchh  

ččáássttiicc;;  ttrriiaaccyyllggllyycceerroollyy  oobbssaažžeennéé  vv  bbuuňňkkáácchh  ttuukkoovvéé  ttkkáánněě  jjssoouu  uu  žžiivvooččiicchhůů  vvýýzznnaammnnoouu  

zzáássoobbáárrnnoouu  eenneerrggiiee,,  jjeejjiicchh  ssyynnttéézzaa  aa  ooddbboouurráávváánníí  jjssoouu  řříízzeennyy  hhoorrmmoonnáállnněě;;  mmnnoohhoo  rroossttlliinn  

((řřeeppkkaa,,  sslluunneeččnniiccee,,  lleenn,,  oolliivvyy  aajj..))  vvyyttvváářříí  zzáássoobbyy  ttrriiaaccyyllggllyycceerroollůů  vvee  ffoorrmměě  ttzzvv..  rroossttlliinnnnýýcchh  

oolleejjůů  vv  sseemmeenneecchh  

TTRRIIJJOODDTTHHYYRROONNIINN  

hhoorrmmoonn,,  kktteerrýý  vvzznniikkáá  zz  tthhyyrrooxxiinnuu;;  oovvlliivvňňuujjee  ooxxiiddaaccee  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee,,  tteerrmmoorreegguullaaccii  aa  

uurryycchhlluujjee  ooddbboouurráávváánníí  ttuukkůů  aa  ccuukkrrůů  vv  oorrggaanniissmmuu  

TTUUKKYY  

hheetteerrooggeennnníí  ssmměěss  lliippiiddůů,,  kktteerroouu  ttvvoořříí  zz  vvííccee  nneežž  9955%%  ttrriiaaccyyllggllyycceerroollyy;;  vv  žžiivvooččiiššnnýýcchh  ttuuccíícchh  

jjee  oobbssaažžeenn  cchhoolleesstteerrooll,,  nneejjzznnáámměějjššíí  zz  žžiivvooččiiššnnýýcchh  sstteerroollůů;;  vv  tteecchhnnoollooggiiii  ssee  nněěkkddyy  rroozzlliiššuujjíí  

ttuukkyy  ((zzaa  ppookkoojjoovvéé  tteepplloottyy  ppeevvnnéé))  aa  oolleejjee  ((kkaappaallnnéé))  

file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/glukosa.html
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/vazba_glykosidova.html
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/amylopektin.html
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/amylosa.html
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/chloroplasty.html
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/organely.html
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0t%C3%ADtn%C3%A1_%C5%BEl%C3%A1za
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/tuky.html
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/cholesterol.html
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/fosfolipidy.html
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/lipoproteiny.html
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hormon
http://cs.wikipedia.org/wiki/Thyroxin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Oxidace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Lidsk%C3%A9_t%C4%9Blo
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tuky
http://cs.wikipedia.org/wiki/Cukr
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VVEEGGAANN  

vvyylluuččuujjee  zzee  ssvvéé  ppoottrraavvyy  úúppllnněě  vvššeecchhnnyy  žžiivvooččiiššnnéé  ppoottrraavviinnyy  ((mmaassoo,,  vveejjccee,,  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  

mmlléékkoo  ppooppřř..  ii  mmeedd  aa  kkvvaassnniiccee))  

VVEEGGEETTAARRIIÁÁNN  

vvyylluuččuujjee  zzee  ssvvéé  ppoottrraavvyy  mmaassoo  

VVIITTAAMMIINNYY  

oorrggaanniicckkéé  llááttkkyy  ppřřííttoommnnéé  vv  mmaallýýcchh  mmnnoožžssttvvíícchh  vv  ppoottrraavvěě  žžiivvooččiicchhůů  ((vvěěttššiinnoouu  cchhááppáánnoo  vvee  

vvzzttaahhuu  kk  ččlloovvěěkkuu)),,  bbeezzppooddmmíínneeččnněě  nnuuttnnéé  pprroo  rrůůsstt  aa  zzaacchhoovváánníí  žžiivvoottnníícchh  ffuunnkkccíí  ((eesseenncciiáállnníí  

eexxooggeennnníí  ffaakkttoorryy));;  bbiioocchheemmiicckkáá  ffuunnkkccee  vviittaammiinnůů  jjee  vvěěttššiinnoouu  kkaattaallyyttiicckkáá,,  pprroottoožžee  jjssoouu  

ssoouuččáássttíí  kkooffaakkttoorrůů  eennzzyymmůů;;  nněěkktteerréé  vviittaammiinnyy  jjssoouu  vv  oorrggaanniissmmuu  ssyynntteettiizzoovváánnyy  zz  

pprroovviittaammiinnůů  ((vviittaammiinn  AA,,  DD));;  ppooddllee  rroozzppuussttnnoossttii  jjee  dděěllíímmee  nnaa  vviittaammiinnyy  rroozzppuussttnnéé  vv  ttuuccíícchh  

((vviittaammiinn  AA,,  DD,,  EE,,  KK))  aa  vvee  vvoodděě  ((kkrroomměě  vviittaammiinnuu  CC  ssee  vvššeecchhnnyy  vviittaammiinnyy  rroozzppuussttnnéé  vvee  vvoodděě  

řřaaddíí  ddoo  sskkuuppiinnyy  BB))  

VVIITTAAMMIINNYY  RROOZZPPUUSSTTNNÉÉ  VVEE  VVOODDĚĚ  

vviittaammiinnyy,,  kktteerréé  ssee  rroozzppoouuššttěějjíí  vvee  vvoodděě  

VVIITTAAMMIINNYY  RROOZZPPUUSSTTNNÉÉ  VV  TTUUCCÍÍCCHH  

vviittaammiinnyy,,  kktteerréé  nneejjssoouu  rroozzppuussttnnéé  vvee  vvoodděě,,  aallee  vv  ttuuccíícchh  ((vviittaammiinn  AA,,  DD,,  EE,,  KK))  

VVLLÁÁKKNNIINNAA  

nneessttrraavviitteellnnáá  sslloožžkkaa  ppoottrraavvyy,,  pprroottoožžee  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  nneemmáá  pprroo  jjeejjíí  rroozzkkllaadd  ppoottřřeebbnnéé  

eennzzyymmyy;;  jjee  ttvvoořřeennaa  ppřřeevváážžnněě  nneešškkrroobboovvýýmmii  ppoollyyssaacchhaarriiddyy  ((cceelluulloossaa,,  hheemmiicceelluulloossaa,,  

ppeekkttiinnyy,,  lliiggnniinn,,  vvoosskkyy,,  kkuuttiinnyy  aajj..))  

VVLLÁÁKKNNIINNAA  NNEERROOZZPPUUSSTTNNÁÁ  

nneeppřřiijjíímmáá  vvoodduu,,  nneebboobbttnnáá  

VVLLÁÁKKNNIINNAA  RROOZZPPUUSSTTNNÁÁ  

mmáá  sscchhooppnnoosstt  ppřřiijjíímmaatt  vvoodduu,,  bboobbttnnáá  

VVOOSSKKYY  

eesstteerryy  vvyyššššíícchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  aa  vvyyššššíícchh  jjeeddnnoossyyttnnýýcchh  aallkkoohhoollůů;;  řřaaddíí  ssee  mmeezzii  ttzzvv..  

jjeeddnnoodduucchhéé  lliippiiddyy  

VVYYRROOVVNNAANNOOSSTT  VVÝÝŽŽIIVVYY  

jjee  ddáánnaa  ppoomměěrreemm  hhllaavvnníícchh  žžiivviinn;;  ddooppoorruuččuujjee  ssee  ttrroojjppoomměěrr  ((bbííllkkoovviinnyy  --  11  ddííll,,  1100  aažž  1144%%  

eenneerrggiiee;;  ttuukkyy  --  11  ddííll,,  3300%%  eenneerrggiiee;;  ssaacchhaarriiddyy  --  44  aažž  66  ddííllůů,,  5500  aažž  6600%%  eenneerrggiiee))  

VVYYUUŽŽIITTEELLNNOOSSTT  PPOOTTRRAAVVYY  

uuddáávváá  ssee  vv  pprroocceenntteecchh  žžiivviinn  vvyyuužžiitteellnnýýcchh  kk  ččiinnnnoossttii  nneebboo  vvýýssttaavvbběě  ttěěllaa  

VVÝÝŽŽIIVVAA  

ppoojjeemm  zzaahhrrnnuujjííccíí  rrůůzznnéé  oobbssaahhyy  --  nnaappřř..  jjeeddeenn  zz  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  ččiinniitteellůů  zzeevvnnííhhoo  pprroossttřřeeddíí,,  

pprroocceess  zzaajjiiššťťoovváánníí  ppoottřřeebbnnýýcchh  žžiivviinn  aajj..  

VVÝÝŽŽIIVVOOVVÉÉ  LLÁÁTTKKYY  

ddáávvkkyy  ppoottrraavviinn  ((žžiivviinn,,  eenneerrggiiee))  ddooppoorruuččoovvaannéé  nnaa  zzáákkllaadděě  vvýýzzkkuummuu  pprroo  jjeeddnnoottlliivvéé  kkaatteeggoorriiee  

oossoobb  

file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/kofaktory_enzymu.html
file:///E:/Biochemie-POJMY/slovnik/hesla/provitaminy.html
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ZZÁÁCCHHVVAATTOOVVIITTÉÉ  PPŘŘEEJJÍÍDDÁÁNNÍÍ  

ppoorruucchhaa  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy;;  ppoossttiihhuujjee  oobběě  ppoohhllaavvíí  aa  mmůůžžee  ssee  rroozzvviinnoouutt  oodd  ddoossppíívváánníí  vv  ppooddssttaattěě  

vv  jjaakkéémmkkoolliivv  vvěěkkuu;;  ččaassttoouu  ppřřííččiinnoouu  bbýývváá  nneevvyyvváážžeennéé  ssttrraavvoovváánníí,,  kktteerréé  mmůůžžee  bbýýtt  

zzppůůssoobbeennoo  ttaakkéé  rrůůzznnýýmmii  rreedduukkččnníímmii  ddiieettaammii;;  ččaassttýýmm  ddůůsslleeddkkeemm  ppaakk  bbýývváá  ppřřiibbíírráánníí  nnaa  

vváázzee,,  ddeepprreessee,,  nneessppookkoojjeennoosstt  ssee  sseebboouu  aappoodd..  

ZZDDRRAAVVÁÁ  VVÝÝŽŽIIVVAA  

pprraavviiddeellnnáá,,  vvyyvváážžeennáá  ssttrraavvaa,,  oobbssaahhuujjííccíí  vvššeecchhnnyy  nneezzbbyyttnnéé  žžiivviinnyy  vv  ddoossttaatteeččnnéé  mmíířřee  

ZZDDRRAAVVÝÝ  ŽŽIIVVOOTTNNÍÍ  SSTTYYLL  

žžiivvoottnníí  ssttyyll  ssppoojjeennýý  ssee  zzddrraavvoouu  vvýýžžiivvoouu,,  ddoossttaattkkeemm  ppoohhyybbuu,,  ppoobbyyttyy  vvee  zzddrraavvéémm  pprroossttřřeeddíí  aa  

dduuššeevvnníí  ppoohhooddoouu  

ZZOOOOSSTTEERROOLLYY  

oorrggaanniicckkéé  llááttkkyy  sstteerrooiiddnníí  ppoovvaahhyy;;  jjssoouu  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu  

  

ŽŽIIVVIINNYY  

llááttkkyy,,  kktteerréé  sslloouužžíí  kk  ttvvoorrbběě  nnoovvýýcchh  ttkkáánníí,,  rreeggeenneerraaccii  ttkkáánníí  jjiižž  vvyyttvvoořřeennýýcchh,,  kkee  kkrryyttíí  

ssppoottřřeebbyy  eenneerrggiiee  nnuuttnnéé  pprroo  vveešškkeerréé  žžiivvoottnníí  ppoocchhooddyy,,  pprroo  ffyyzziicckkoouu  ii  dduuššeevvnníí  pprrááccii,,  pprroo  

zzttrrááttyy  tteeppllaa  aattdd..  

ŽŽIIVVIINNYY  HHLLAAVVNNÍÍ  

eenneerrggeettiicckkyy  bboohhaattéé  llááttkkyy  --  ttuukkyy,,  ssaacchhaarriiddyy  aa  bbííllkkoovviinnyy  

ŽŽIIVVIINNYY  PPŘŘÍÍDDAATTNNÉÉ  

bbiioollooggiicckkyy  úúččiinnnnéé,,  eenneerrggeettiicckkyy  cchhuuddéé  ččii  bbeezz  eenneerrggiiee  --  nneerroossttnnéé  llááttkkyy,,  vviittaammiinnyy  aa  vvooddaa  
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1100..  PPOOUUŽŽIITTÉÉ  ZZDDRROOJJEE::  LLIITTEERRAATTUURRAA  AA  IINNTTEERRNNEETTOOVVÉÉ  

OODDKKAAZZYY  

  

  

[[11]]  AAUUTTOORRSSKKÝÝ  KKOOLLEEKKTTIIVV  MMaannuuaall  ooff  NNuuttrriittiioonn..  TTeenntthh  EEddiittiioonn..  LLoonnddoonn::  HHMMSSOO,,  11999955..  

[[22]]  AAUUTTOORRSSKKÝÝ  KKOOLLEEKKTTIIVV  NNáárrooddnníí  pprrooggrraamm  rroozzvvoojjee  vvzzdděělláávváánníí  vv  ČČeesskkéé  rreeppuubblliiccee  

((BBíílláá  kknniihhaa))..  PPrraahhaa::  MMŠŠMMTT,,  22000011..  

[[33]]  AAUUTTOORRSSKKÝÝ  KKOOLLEEKKTTIIVV  RRáámmccoovvýý  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraamm  pprroo  zzáákkllaaddnníí  vvzzdděělláávváánníí..  

PPrraahhaa::  VVýýzzkkuummnnýý  úússttaavv  ppeeddaaggooggiicckkýý,,  22000055..  

[[44]]  AAUUTTOORRSSKKÝÝ  KKOOLLEEKKTTIIVV  RRáámmccoovvýý  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraamm  pprroo  ggyymmnnáázziiaa..  PPrraahhaa::  

VVýýzzkkuummnnýý  úússttaavv  ppeeddaaggooggiicckkýý,,  22000077..  

[[55]]  AAUUTTOORRSSKKÝÝ  KKOOLLEEKKTTIIVV  MMŠŠMMTT  ČČRR  UUččeebbnníí  ddookkuummeennttyy  pprroo  ggyymmnnáázziiaa..  PPrraahhaa::  

FFoorrttuunnaa,,  11999999..  

[[66]]  AAUUTTOORRSSKKÝÝ  KKOOLLEEKKTTIIVV  MMŠŠMMTT  ČČRR  VVzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraamm  ZZáákkllaaddnníí  šškkoollaa..  PPrraahhaa::  

FFoorrttuunnaa,,  11999966..  

[[77]]  BBEENNEEŠŠ,,  JJ..  ČČlloovvěěkk..  PPrraahhaa  ::  MMllaaddáá  FFrroonnttaa,,  11999944..  

[[88]]  BBLLUUMMEENNTTHHAALL,,  AA..;;  SSTTRRAANNSSKKYY,,  MM..  EErrnnäähhrruunngg  uunndd  LLeebbeennssmmiitttteell  vvoonn  AA  --  ZZ..  ZZüürriicchh::  

EEddiittiioonn  MM,,  11999933..  

[[99]]  BBRRAACCHHFFEELLDD,,  KK..  aa  kkooll..  DDoommááccíí  lléékkaařř..  PPrraahhaa  ::  AAvviicceennuumm,,  11998844..  

[[1100]]  ČČTTRRNNÁÁCCTTOOVVÁÁ,,  HH..;;  ČČÍÍŽŽKKOOVVÁÁ,,  VV..;;  MMAARRVVÁÁNNOOVVÁÁ,,  HH..;;  PPIISSKKOOVVÁÁ,,  DD..  

PPřříírrooddoovvěěddnnéé  ppřřeeddmměěttyy  kkoonntteexxttuu  kkuuttiikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeennttůů  aa  jjeejjiicchh  hhooddnnoocceenníí..  PPrraahhaa::  PPřřFF  

UUKK,,  22000077..  

[[1111]]  EEVVAANNSS,,  PP..  TThhee  FFaammiillyy  MMeeddiiccaall  RReeffeerreennccee  BBooookk..  LLoonnddoonn::  LLiittttllee,,  BBrroowwnn  aanndd  

CCoommppaannyy  ((UUKK))  LLiimmiitteedd,,  11999933..  

[[1122]]  HHRRUUBBÝÝ,,  SS..  VVýýžžiivvaa  vv  kkoossttccee..  PPrraahhaa::  RRaattiioo,,  11999955..  

[[1133]]  JJUUNNGGBBAAUUEERROOVVÁÁ,,  LL..;;  VVOODDÁÁKKOOVVÁÁ,,  JJ..  ÚÚvvoodd  kkee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvěě::  pprroo  ssttuuddeennttyy  

ppeeddaaggooggiicckkýýcchh  ffaakkuulltt..  PPrraahhaa::  PPeeddFF  UUKK,,  11999966..  

[[1144]]  KKAALLHHOOUUSS,,  ZZ..;;  OOBBSSTT,,  OO..  aa  kkooll..  ŠŠkkoollnníí  ddiiddaakkttiikkaa..  PPrraahhaa::  PPoorrttááll,,  22000022..  

[[1155]]  KKOOCCOOUURRKKOOVVÁÁ,,  JJ..  aa  kkooll..  MMeennttáállnníí  aannoorreexxiiee  aa  mmeennttáállnníí  bbuulliimmiiee  vv  dděěttssttvvíí  aa  

ddoossppíívváánníí..  PPrraahhaa::  GGaalléénn,,  11999977..  

[[1166]]  KKOODDÍÍČČEEKK,,  MM..  BBiioocchheemmiicckkéé  ppoojjmmyy  --  vvýýkkllaaddoovvýý  sslloovvnnííkk..  PPrraahhaa::  VVŠŠCCHHTT,,  22000044..  

[[1177]]  KKOOLLÁÁŘŘ,,  KK..;;  KKOODDÍÍČČEEKK,,  KK..;;  PPOOSSPPÍÍŠŠIILL,,  JJ..  CChheemmiiee  IIII  pprroo  ggyymmnnáázziiaa  ((oorrggaanniicckkáá  aa  

bbiioocchheemmiiee))..  PPrraahhaa::  SSPPNN,,  11999977..  

[[1188]]  KKOOLLEEKKTTIIVV  PPRRAACCOOVVNNÍÍKKŮŮ  KKAATTEEDDRRYY  BBIIOOCCHHEEMMIIEE  BBiioocchheemmiiee  --  zzáákkllaaddnníí  kkuurrzz..  

PPrraahhaa::  KKaarroolliinnuumm,,  11999999..  

[[1199]]  KKOOMMÁÁRREEKK,,  LL..  ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa  dděěttíí  ppřřeeddšškkoollnnííhhoo  vvěěkkuu  --  ooddbboorrnnáá  eeddiiccee  čč..  33..  PPrraahhaa::  

VVZZPP  ČČeesskkéé  rreeppuubblliikkyy,,  11999955..  
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[[2200]]  KKRRAATTOOCCHHVVÍÍLLOOVVÁÁ,,  JJ..  TTeeoorriiee  aa  pprraaxxee  pprroojjeekkttoovvéé  vvýýuukkyy..  BBrrnnoo::  PPeeddFF  MMaassaarryykkoovvyy  

uunniivveerrzziittyy,,  22000066..  

[[2211]]  KKRRCCHH,,  FF..,,  DD..  PPoorruucchhyy  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy..  PPrraahhaa::  GGrraaddaa,,  11999999..  

[[2222]]  KKUUNNEEŠŠOOVVÁÁ,,  MM..  OObbeezziittaa  --  ooddbboorrnnáá  eeddiiccee  čč..  1100..  PPrraahhaa::  VVZZPP  ČČeesskkéé  rreeppuubblliikkyy,,  11999999..  

[[2233]]  MMAALLOONNEEYY,,  MM..;;  KKRRAANNZZOOVVÁÁ,,  RR..  OO  ppoorruucchháácchh  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy..  NNLLNN,,  11999977..  

[[2244]]  MMAAŠŠEEKK,,  JJ..  ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa..  PPrraahhaa::  SSPPNN,,  11996611..    

[[2255]]  MMccMMUURRRRYY,,  JJ..  OOrrggaanniicckkáá  cchheemmiiee..  PPrraahhaa::  VVŠŠCCHHTT,,  22000077..  

[[2266]]  NNEEJJEEDDLLÝÝ,,  BB..  PPrroočč  zzddrraavvěě  jjíísstt??  AAnneebb  jjaakk  ddééllee  žžíítt..  BBeenneeššoovv::  NNaakkllaaddaatteellssttvvíí  SSttaarrtt,,  

11999977..  

[[2277]]  OODDSSTTRRČČIILL,,  JJ..;;  OODDSSTTRRČČIILLOOVVÁÁ,,MM..  CChheemmiiee  ppoottrraavviinn..  BBrrnnoo::  NNáárrooddnníí  cceennttrruumm  

ooššeettřřoovvaatteellssttvvíí  aa  nneelléékkaařřsskkýýcchh  zzddrraavvoottnniicckkýýcchh  oobboorrůů  vv  BBrrnněě,,  22000066..  

[[2288]]  PPAAVVEELLKKOOVVÁÁ,,  JJ..  OObboorroovváá  ddiiddaakkttiikkaa  bbiioollooggiiee  aa  ggeeoollooggiiee..  PPrraahhaa::  PPeeddFF  UUKK,,  22000055..  

[[2299]]  PPEETTRRÁÁSSEEKK,,  RR..  CCoo  dděěllaatt,,  aabbyycchhoomm  žžiillii  zzddrraavvěě..  PPrraahhaa::  VVyyššeehhrraadd,,  22000044..  

[[3300]]  PPEETTTTYY,,  GG..  MMooddeerrnníí  vvyyuuččoovváánníí..  PPrraahhaa::  PPoorrttááll,,  11999966..  

[[3311]]  PPRRŮŮCCHHAA,,  JJ..;;  WWAALLTTEERROOVVÁÁ,,  EE..;;  MMAARREEŠŠ,,  JJ..  PPeeddaaggooggiicckkýý  sslloovvnnííkk..  PPrraahhaa::  PPoorrttááll,,  

11999999..    

[[3322]]  PPUUMMPPRR,,  VV..;;  BBEENNEEŠŠ,,  PP..  aa  kkooll..  KK  pprroojjeekkttoovvéémmuu  vvyyuuččoovváánníí  vv  cchheemmiiii  nnaa  ZZŠŠ,,  33..  tteexxttyy  pprroo  

ppeeddaaggooggiicckkýý  eexxppeerriimmeenntt..  PPrraahhaa::  PPeeddFF  UUKK,,  22000044..  

[[3333]]  PPUUMMPPRR,,  VV..  aa  kkooll..  KK  pprroojjeekkttoovvéémmuu  vvyyuuččoovváánníí  vv  cchheemmiiii  aa  zzeemměěppiissuu  nnaa  ZZŠŠ,,  22..  tteexxttyy  pprroo  

ppeeddaaggooggiicckkýý  eexxppeerriimmeenntt..  PPrraahhaa::  VVýýzzkkuummnnýý  úússttaavv  ppeeddaaggooggiicckkýý,,  22000044..  

[[3344]]  RROOSSYYPPAALL,,  SS..  aa  kkooll..  NNoovvýý  ppřřeehhlleedd  bbiioollooggiiee..  PPrraahhaa::  SScciieennttiiaa,,  22000033..  

[[3355]]  SSAALLAAQQUUAARRDDOOVVÁÁ,,  JJ..  BBiiooppoottrraavviinnyy  aanneebb  řřeekknnii  mmii,,  ccoo  jjííšš,,  aa  jjáá  ttii  řřeekknnuu,,  jjaakkýý  bbuuddeešš!!  

PPrraahhaa::  NNaakkllaaddaatteellssttvvíí  MMeeddeeaa  KKuullttuurr,,  22000066..  

[[3366]]  SSKKAALLKKOOVVÁÁ,,  JJ..  OObbeeccnnáá  ddiiddaakkttiikkaa..  PPrraahhaa::  IISSVV,,  11999999..  

[[3377]]  ŠŠUULLCCOOVVÁÁ,,  RR..  AAkkttiivviizzaaččnníí  mmeettooddyy  aa  ffoorrmmyy  pprrááccee  vv  cchheemmiicckkéémm  vvzzdděělláávváánníí  vv  kkoonntteexxttuu  

RRVVPP..  DDookkttoorrsskkéé  ddiisseerrttaaččnníí  pprrááccee..  PPrraahhaa::  PPřřFF  UUKK,,  22000088..  

[[3388]]  ŠŠUULLCCOOVVÁÁ,,  RR..  aa  kkooll..  PPrroojjeekkttoovvéé  vvyyuuččoovváánníí  aa  kkooooppeerraattiivvnníí  ččiinnnnoosstt  vv  hhooddiinnáácchh  cchheemmiiee  

--  aakkttiivviizzaaččnníí  mmeettooddyy  vv  hhooddiinnáácchh  cchheemmiiee  nnaa  ZZŠŠ  aa  SSŠŠ..  PPrraahhaa::  PPřřFF  UUKK,,  22000066..  

[[3399]]  ŠŠUULLCCOOVVÁÁ,,  RR..;;  BBÖÖHHMMOOVVÁÁ,,  HH..  NNeettrraaddiiččnníí  eexxppeerriimmeennttyy  zz  oorrggaanniicckkéé  aa  pprraakkttiicckkéé  

cchheemmiiee..  PPrraahhaa::  PPřřFF  UUKK,,  22000077..  

[[4400]]  TTRRNNKKAA,,  TT..;;  KKLLIINNOOTTOOVVÁÁ,,  EE..;;  KKOOTTOORRAA,,  MM..;;  SSEEJJBBAALL,,  JJ..  OOrrggaanniicckkáá  cchheemmiiee  pprroo  

ppoosslluucchhaaččee  nneecchheemmiicckkýýcchh  oobboorrůů..  PPrraahhaa::  KKaarroolliinnuumm,,  22000022..  

[[4411]]  VVOODDRRÁÁŽŽKKAA,,  ZZ..  BBiioocchheemmiiee..  PPrraahhaa::  AAccaaddeemmiiaa,,  22000022..  

[[4422]]  VVOODDRRÁÁŽŽKKAA,,  ZZ..  BBiioocchheemmiiee  pprroo  ssttuuddeennttyy  ssttřřeeddnníícchh  šškkooll  aa  vvššeecchhnnyy,,  kktteerréé  lláákkáá  

ttaajjeemmssttvvíí  žžiivvéé  ppřříírrooddyy..  PPrraahhaa::  SScciieennttiiaa,,  11999988..  

  

[[4433]]  BBiiooppoottrraavviinnyy..  [[cciitt..  22000077--0022--2244]]  DDoossttuuppnnýý  zz  WWWWWW::  <<hhttttpp::////wwwwww..bbiioo--ppoottrraavviinnyy..cczz//>>.. 

[[4444]]  DDvvoojjnnáássoobbnnáá  kkoonnttrroollaa  kkvvaalliittyy  ppoottrraavviinn..  [[cciitt..  22000077--0022--2244]]  DDoossttuuppnnýý  zz  WWWWWW::  

<<hhttttpp::////wwwwww..eekkllaassaa..cczz//??ppiidd==33>>..  

http://www.bio-potraviny.cz/
http://www.eklasa.cz/?pid=3
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[[4455]]  CChheemmiicckkéé  sslloožžeenníí  žžiivvéé  hhmmoottyy..  [[cciitt..  22000088--0077--0055]]  DDoossttuuppnnýý  zz  WWWWWW::  

<<hhttttpp::////wwwwww..ssccii..mmuunnii..cczz>>..  

[[4466]]  MMeennttáállnníí  aannoorreexxiiee,,  bbuulliimmiiee,,  ppssyycchhooggeennnníí  ppřřeejjííddáánníí..  [[cciitt..  22000077--0077--1111]]  DDoossttuuppnnýý  

zz  WWWWWW::  <<hhttttpp::////wwwwww..ppppppiinnffoo..cczz//>>..  

[[4477]]  PPoottrraavviinnoovváá  aalleerrggiiee  --  BBiiooppoottrraavviinnyy..  [[cciitt..  22000077--0022--2244]]  DDoossttuuppnnýý  zz  WWWWWW::  

hhttttpp::////wwwwww..ppoottrraavviinnoovvaa--aalleerrggiiee..iinnffoo//ccllaanneekk//bbiiooppoottrraavviinnyy..pphhpp..  

[[4488]]  PPoorruucchhyy  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy  --  AAnnoorreexxiiee  aa  ssppooll..  [[cciitt..  22000066--0088--0033]]  DDoossttuuppnnýý  zz  WWWWWW::  

<<hhttttpp::////wwwwww..aannoorreexxiiee..wwzz..cczz//pprriizznnaakkyy11..hhttmm>>..  

[[4499]]  SSOOSS  --  SSddrruužžeenníí  oobbrraannyy  ssppoottřřeebbiitteellůů..  [[cciitt..  22000077--0022--2244]]  DDoossttuuppnnýý  zz  WWWWWW::  

<<hhttttpp::////wwwwww..ssppoottrreebbiitteellee..iinnffoo//ccllaanneekk..sshhttmmll??xx==22333399445555>>..  

[[5500]]  MMaassttnnéé  kkyysseelliinnyy  [[cciitt..  22000088--0099--2244]]  DDoossttuuppnnýý  zz  WWWWWW::  <<hhttttpp::////wwwwww..vviittaammiinnyy..    

ddookkttoorrkkaa..cczz//zzddrraavvii--pprroossppeessnnee--oommeeggaa--mmaassttnnee>>..  

[[5511]]  pprrooggrraamm  CChheemmSSkkeettcchh  

http://www.pppinfo.cz/
http://www.potravinova-alergie.info/clanek/biopotraviny.php
http://www.anorexie.wz.cz/priznaky1.htm
http://www.spotrebitele.info/clanek.shtml?x=2339455
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1111..  PPŘŘÍÍLLOOHHYY  

  

  

OObbrráázzeekk  čč..  11,,  22::  PPLLAAKKÁÁTTYY  --  TTUUKKYY,,  SSAACCHHAARRIIDDYY,,  BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  

  

        

  

  

OObbrráázzeekk  čč..  33::  PPRREEZZEENNTTAACCEE  VVÝÝSSLLEEDDKKŮŮ  --  SSTTUUDDEENNTTSSKKÁÁ  KKOONNFFEERREENNCCEE  

  

  

  

  

  



113 

 

  

OObbrráázzeekk  čč..  44::  CCHHEEMMIICCKKÉÉ  EEXXPPEERRIIMMEENNTTYY                        OObbrráázzeekk  čč..  55::  CCHHEEMMIICCKKÝÝ  EEXXPPEERRIIMMEENNTT    

                                                                                                                                                                                                      --  DDEENNAATTUURRAACCEE  BBÍÍLLKKOOVVIINN  

        

  

  

OObbrráázzeekk  čč..  66::  CCHHEEMMIICCKKÝÝ  EEXXPPEERRIIMMEENNTT                          OObbrráázzeekk  čč..  77::  CCHHEEMMIICCKKÝÝ  EEXXPPEERRIIMMEENNTT    

--  DDEENNAATTUURRAACCEE  BBÍÍLLKKOOVVIINN  VVAARREEMM                                                          --  DDŮŮKKAAZZ  TTUUKKUU  VV  SSEEMMEENNEECCHH  RROOSSTTLLIINN  
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OObbrráázzeekk  čč..  88::  PPLLAAKKÁÁTT  --  TTUUKKYY                                                                          OObbrráázzeekk  čč..  99::  PPLLAAKKÁÁTT  --  SSAACCHHAARRIIDDYY  

  

                                                  

  

  

  

  

OObbrráázzeekk  čč..  1100::  PPLLAAKKÁÁTT  --  BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  
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OObbrráázzeekk  čč..  1111::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS  --  TTIITTUULLNNÍÍ  SSTTRRAANNAA  

  

    

  

  

OObbrráázzeekk  čč..  1122::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS                                                              OObbrráázzeekk  čč..  1133::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS  

  --  TTUUKKYY                                                                                                                                                                                      --  TTUUKKYY  
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OObbrráázzeekk  čč..  1144::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS                                                                OObbrráázzeekk  čč..  1155::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS  

--  TTUUKKYY                                                                                                                                                                                          --  TTUUKKYY  

  

                                                  

  

  

OObbrráázzeekk  čč..  1166::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS                                                              OObbrráázzeekk  čč..  1177::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS  

--  SSAACCHHAARRIIDDYY                                                                                                                                                                --  SSAACCHHAARRIIDDYY  
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OObbrráázzeekk  čč..  1188::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS                                                              OObbrráázzeekk  čč..  1199::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS  

--  SSAACCHHAARRIIDDYY                                                                                                                                                              --  SSAACCHHAARRIIDDYY  

  

                                                

  

  

OObbrráázzeekk  čč..  2200::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS                                                              OObbrráázzeekk  čč..  2211::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS  

--  BBÍÍLLKKOOVVIINNYY                                                                                                                                                                  --  BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  
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OObbrráázzeekk  čč..  2222::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS                                                              OObbrráázzeekk  čč..  2233::  SSTTUUDDEENNTTSSKKÝÝ  ČČAASSOOPPIISS  

--  BBÍÍLLKKOOVVIINNYY                                                                                                                                                                  --  BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  
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1122..    MMUULLTTIIMMEEDDIIÁÁLLNNÍÍ  CCDD  PPRROO  RREEAALLIIZZAACCII  ŠŠKKOOLLNNÍÍHHOO        

PPRROOJJEEKKTTUU  „„ZZDDRRAAVVÝÝ  ŽŽIIVVOOTT““  VVEE  VVÝÝUUCCEE  

 


