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1. Uvob

Dnesni doba je charakterizovana obrovskym civilizacnim a technickym pokrokem.
Uspéchany zivot, ve kterém uplatiujeme nejriznéjsi nespravné stravovaci navyky,
negativné ovliviiuje nase zdravi a vede tak ke vzniku mnoha chorob. Z tohoto diavodu je
nutné zduraznovat vyznam péce o zdravi a jeho posilovani, zvlasté v podminkach dnesniho
zhorseného zivotniho prostiedi.

Zdravi je realnou hodnotou, od které se odviji cely nas zivot a jeho kvalita. Pokud
bychom se zeptali kteréhokoliv nemocného ¢lovéka, co by si v tuto danou chvili nejvice
pial, jisté by nam neodpovédél, ze novy dam ¢i auto, ale pravé zdravi. Bohuzel si toto
vétsina lidi uvédomi az tehdy, kdyZz onemocni. Teprve v ten okamzik zjisti, ze zdravi je v
nasem zivoté nenahraditelné. Proto by se déti mély ucit postojam, které jsou zalozeny na
ucté ke zdravi a praktickych dovednostech jeho ochrany. Nejen rodina, ale i skola, by méla
byt prostiednikem pii vychové ke zdravému Zivotnimu stylu.

Vyziva je nedilnou soucasti celého lidského zivota. Vzhledem k soucasnému
uspéchanému zivotnimu stylu je dalezité zacit s vychovou k ochrané lidského zdravi jiz od
raného véku. Je nutné vést déti ke zdravému zivotnimu stylu a sméiovat jejich mysleni k
uvédomovani si hodnoty zdravi a snaze si jej udrzovat.

Na zakladé této vahy jsem se rozhodla, Ze i ja se budu snazit k tomuto cili ptispét, a to
prostiednictvim piirodovédného vzdélavani na gymnaziu - v podobé piedlozeného
skolniho projektu ,,Zdrava vyziva“, tykajicino se problematiky zdravé vyzivy a zdravého
zivotniho stylu. Tento projekt interdisciplinarné spojuje vzdélavaci oblasti Clovék a
piiroda, Clovék a zdravi a prolina téz do prifezovych témat napi. v podobé& moralnich,
socialnich a globaliza¢nich otazek, feseni problému trvale udrzitelného rozvoje a zdravi
v globalnim kontextu.

V soucasné dobé se v Ceské republice zasadnim zpisobem méni struktura narodniho
systému vzdélavani. Zacatkem roku 2001 vydalo MSMT zavazny strategicky dokument
Narodni program rozvoje vzdélavani, ktery je oznacovan jako tzv. Bila kniha. Tento
program se zabyva formulaci zakladnich myslenek, zavéri a rozvojovych programu, ze
kterych vychazeji konkrétni realizacni plany pro vyvoj vzdélavaci soustavy. Na Bilou
knihu navazuje Dlouhodoby zamér vzdélavani a rozvoje vzdélavaci soustavy Ceské
republiky z roku 2004 a také Zakon o piedskolnim, zakladnim, stfednim, vys$§im
odborném a jiném vzdélavani & 561/2004 Sb., tzv. Skolsky zakon. Tento zakon mimo
Jiné nové zavadi systém vzdélavacich programu. Nejvyssi stupen vzdélavacich programi
piedstavuje Narodni program vzdélavani, ktery by mél obsahovat hlavni zasady
kurikularni politiky statu a stanovit zakladni principy vzdélavani zaku ve véku 3 az 19 let
s vyhledem k celozivotnimu vzdélavani. Tento bod kurikularnich reforem vzdélavaciho
systému u nas zatim neni naplnén. Druhym stupném kurikularnich dokumenti jsou
Ramcové vzdélavaci programy, které vymezuji obecné zavazné pozadavky pro jednotlivé
stupné skolstvi a také obsahuji pravidla pro tvorbu kurikularnich dokumentu tretiho stupné
- Skolnich vzdélavacich programa, podle kterych se realizuje vzdélavani na konkrétni
Skole (zpracovano podle [10]).

Text predkladané rigorézni prace je rozdélen do Sesti kapitol. Uvodni kapitola se
zabyva ptirodovédnym vzdélavanim. Zde je uvedena charakteristika vybranych
vyucovacich metod a organizacnich forem vyuky. Nasledujici kapitoly obsahuji podklady
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pro ucitele a texty pro vyuziti v predlozeném skolnim projektu. Duraz je kladen zejména
na zac¢lenéni tématu zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu do kazdodenniho zivota. Téz
je zmingéna v soucasné dobé velmi diskutovana tématika poruch piijmu potravy. V paté
kapitole je shrnuta analyza vysledku provedeného dotaznikového setieni zaméieného na
stravovaci navyky zaka. Uvod k piipravovanému skolnimu projektu ,,Zdrava vyziva®,
jeho cile, priprava, prakticka realizace projektu ve skolni vyuce, reflexe, sebereflexe a
statistické vyhodnoceni efektivity skolniho projektu ,,Zdrava vyzZiva“ je soucasti sesté
kapitoly.

Pro zjednoduseni prace a moznost vyuziti materiala dalsimi uciteli je tato prace
doplnéna pracovnim listem na ovéreni uspésnosti daného projektu a jeho autorskym
fesenim, slovnickem odbornych pojmu a multimedialnim CD pro realizaci $kolniho
projektu ,,Zdrava vyziva“ ve vyuce.



CILE RIGOROZNi PRACE

» Charakterizovat projektové vyucovani jako organizaéni formu vyuky.

» Na zaklad¢ pruzkumu a vyhodnoceni dotazniki zhodnotit postoj dnesnich déti a
mladezZe ke zdravé vyzivé a zdravému zivotnimu stylu.

» Vytvorit skolni projekt na téma ,,Zdrava vyziva“ vhodny pro doplnéni vyuky chemie
na gymnaziu.

» Pripravit odborny text pro ucitele a zaky vyssich ro¢niki gymnazia o problematice
zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu, véetné problematiky poruch ptijmu potravy,
vyuzitelny pro tvorbu piedlozeného skolniho projektu.

Vytvorit slovni¢ek odbornych pojmu pouzitych v odborném textu projektu.
Vytvorit pracovni listy tykajici se problematiky zdravého zivotniho stylu.
Na vybraném gymnaziu projekt ovéfit a vysledky vyhodnotit.

Y V V VY

Zpracovat skolni projekt ,,Zdrava vyziva*“ do podoby multimedialniho CD.



2. PRIRODOVEDNE VZDELAVANI

KAPITOLA SE VENUJE OBECNEMU POJETI A CHARAKTERISTICE VZDELAVANI A DALE
MOZNOSTEM, METODAM A FORMAM PRACE S OHLEDEM NA PRIRODOVEDNE VZDELAVANI.

Prirodovédné piredméty - fyzika, biologie, chemie, zemépis, geologie a geografie
tradi¢né patii na nasich zakladnich a strednich Skolach mezi samostatné vyucovaci
piedméty vseobecné vzdélavaci povahy. V soucasnosti tesi vyuka piirodovédnych
piedméta obsahové i metodické problémy. Jednak z nutnosti inovovat obsah (vzhledem
k rychlému narastu odbornych poznatki), ale také procesualni stranku vyuky v souladu
s pozadavky kurikularni reformy - na zakladnich skolach vstoupil v platnost Ramcovy
vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) od roku 2005, na gymnaziich
Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia (RVP G) od roku 2007. Podle téchto
dokumentt ptipravuji skoly své vlastni skolni vzdélavaci programy, které zahrnuji
piirodovédné piedméty pod vzdélavaci prirodovédnou oblast Clovék a ptiroda. Nadale je
tak mohou vyucovat jako samostatné predméty, ale téz si mohou urcit svij zavazny skolni
vzdélavaci program, ve kterém bude mozno vyucovat napi. integrovanou piirodovédu a
neékteré piedméty spojit.

Vyuka piirodovédnych predméti ma celou fadu specifik. V poslednich letech se téziste
uciva posunulo ve prospéch uciva teoretického, ¢imz se zvysila jeho naro¢nost a
v souvislosti s tim se snizil zajem zaka o tyto piedméty. Na druhé strané je v dobé, kdy se
s poznatky z piirodovédnych piedméta setkavame prakticky vsude v bézném zivoté (oblast
moderni technologie, péce a ochrana piirody, zdravi apod.), doslova nutnosti poznat
zaklady téchto predméta co nejlépe.

Otazka zvyseni zajmu o vyuku ptirodovédnych piedméti a zvyseni ucinnosti jejich
vyuky je velmi aktualni, a to nejen v ramci Ceské republiky, ale celé Evropské unie (podle

[10]).

2.1 VYUCOVACI METODY A ORGANIZACNI FORMY VYUKY

Béhem vyvoje pedagogiky a skolstvi vzniklo nepieberné mnozstvi riznych metod a
organizac¢nich forem vyuky. Avsak i velmi dokonala vyucovaci metoda, jejiz podstata bude
zalozena na vybornych vzdélavacich cilech a spojena s uc¢innou vyuéovaci pomaickou
nebude efektivni, pokud ucitel nepfizptisobi vyuku individualnim potiebam a zvlastnostem
zaku (podle [14]).

Podle Pedagogického slovniku ([31]) je pojem vyudovaci metoda definovan jako
¢innost ucitele vedouci zaka k dosazeni piedem stanovenych cili. Pavelkova ([28])




piirovnava metodu k cesté za cilem, ktera je rozhodujicim prostiedkem pii dosahovani
téchto cild, a to v kazdé ¢innosti. Proto nesmirné zalezi na vybéru vhodnych metod a na
jejich dokonalém zvladnuti. Jak uvadi Petty ([30]), je pii vybéru vhodné metody a
planovani vyuky nezbytné dulezité, aby ucitel védél, jaké vyucovaci metody jsou mu k
dispozici, jaké jsou piednosti a slabiny téchto metod, k jakym uc¢elim mu kazda z nich
muze slouzit a v neposledni fadé jak kazdou z nich efektivné vyuzit.

Organiza¢ni formou vyuky rozumime, na rozdil od vyucovaci metody, uspoiadani
vnéjsi stranky vyuc¢ovaciho procesu. Jedna se o specialné organizovanou ¢innost ucitele a
zaka, ktera probiha podle stanoveného poradku a zavisi na poétu zaka, misté konani a také
na zpusobu vedeni. Béhem organizac¢nich forem vyuky dochazi k realizaci urcitych
vyuc¢ovacich metod (podle [28]; [36]).

Mnozi pedagogové a didaktikové pohlizeji na rozlisovani metod a forem velmi
individualng, jelikoz neexistuji zadna jasna pravidla. V soucasnych pracich mnohych
didaktiku se pojmy vyucovaci forma a metoda navzajem prolinaji a splyvaji, nebot’ nap.
pii realizaci projektového vyucovani se oboji uplatni a navzajem podpoii bez vyrazného
vymezeni.

2.1.1 CHARAKTERISTIKA NEKTERYCH VYUCOVACICH METOD A

ORGANIZACNICH FOREM VYUKY

V prubéhu vyvoje skoly a pedagogiky se muzeme setkat s mnoha pokusy, jak najit
vhodné kritérium pro klasifikaci organiza¢nich forem vyuky a vyucovacich metod.
Ucelem nasledujici charakteristiky vybranych organizagnich forem a vyucovacich metod
neni detailni odliseni. Cilem je sestavit piehled, ktery bude vyhovujicim podkladem pro
piipravovany skolni projekt ,,Zdrava vyziva“.

Mezi organiza¢ni formy vyuky zhlediska prostiedi fadime vyucovaci hodinu,
laboratorni prace, seminai a exkurzi. Vyucovaci metody délime napi. na monologické
(vyklad, popis, piednaska, vypravovani); dialogické (dialog, rozhovor, diskuse);
autodidaktické (napi. prace s literaturou, domaci samostatné prace) a aktivizujici
(skupinova a kooperativni prace, feseni projektu, brainstorming, panelova diskuse aj.)
(podle [36]).

FORMALNI USPORADANI:

Zakladni organiza¢ni formou je vyuéovaci hodina. Vétsina vyucovacich hodin patii k tzv.
kombinovanym hodinam, které se skladaji z nékolika c¢asti: uvodni (organizac¢ni) cast,
zakladni ¢ast a zavérecna cast (upraveno podle [28]).Kombinovana vyucovaci hodina se
pouziva zvlasté u zaka mladsiho skolniho veku, jelikoz stiidani rdznych druht ucebni
¢innosti napomaha soustiedéni a pusobi proti unaveé (podle [14]).

Laboratorni prace patii k aktivizacnim organizacnim formam vyuky a napomahaji
ziskavat fadu praktickych dovednosti a navyku z oblasti laboratorni techniky. Jejich cilem
je vytvaret, upevnovat a prohlubovat védomosti, vcéetné jejich nasledného vyuzivani v
praxi (podle [36]; [38]).



Z didaktického hlediska predstavuje semina¥f podle Pettyho ([30]) jednu z organizacnich
forem vyuky, ktera je nejcastéji vyuzivana ve vysokoskolském studiu. Pro zhruba 5 az 20
studenti znamena piilezitost vést dukladnéjsi intelektualni diskuze o pomérné piesné
vymezeném tématu. Hlavnim smyslem seminaie byva umoznit studentam, aby pro né téma
ziskalo osobni vyznamy, které jsou produktem skute¢ného uceni (podle [36]).

Exkurze predstavuje aktivizujici organizaéni formu vyuky se znaénym poznavacim
vyznamem. Lze ji zaradit bud’ na zacatek tématického celku, pak ziskava funkci motivaéni,
doprostied celku, kde slouzi k doplnéni a konzultaci poznatka nebo na zavér celku
k opakovani a prohloubeni uciva. Didakticka uc¢innost exkurze velmi zavisi na jeji
dikladné a promyslené ptipravé (upraveno podle [28]; [30]).

METODICKE PROSTREDKY::

Vyklad je didakticka vyuc¢ovaci metoda, pii niz je ucitel v centru déje - stoji pied tiidou a
néco ji slovné sdéluje. Vyklad piedstavuje nejuzivanéjsi vyucovaci metodu, jelikoz je
nezbytny pro ziskani potrebné urovné védomosti a dostate¢né zasoby piedstav a pojmu,
které umozni dalsi aktivni zapojeni zaku do vyuky (podle [31]). Pii déle trvajicim
souvislém vykladu vsak klesa pozornost, zejména v zavislosti na véku zaku. Jeho ucinnost
Ize zvysit vyuzivanim raznych ucebnich pomucek ¢i kombinaci riznych vyucovacich
metod (upraveno podle [38]).

Dialogicka metoda ma nesmirny vyznam. U¢i zaky samostatné uvazovat a umoznuje
ziskavat kvalitni, Siroce aplikovatelné intelektualni dovednosti. Bez této metody by nebylo
mozné dospét ke skuteénému porozumeéni ani rozvijet dalsi dusevni schopnosti vyssiho
tadu ([31]). Zaci si diky dialogické metodé procvicuji uzivani pojmu a zakonitosti, jimz se
uci. Ucitelé zase mohou zaky bezprostredné kontrolovat a opravovat. Dialogicka metoda
poskytuje velmi dulezitou zpétnou vazbu (podle [30]). Mnoho odbornika (napt. [30])
zastava nazor, ze piedpokladem uspéchu této vyucovaci metody je spravna ,technika
kladeni otazek“. Diskuze piedstavuje ve své podstaté pIné rozvinuty dialog. Jejim
piedmétem je ale vzdy né&jaky problém a hledani jeho teseni ([28]). Dialog a diskuze jsou
komunikac¢ni prostredky, které maji v zivoté ¢lovéka znaény vyznam, jelikoz umoziuji
vyménu informaci a zprostiedkovavaji osobni styk ve spolecenském kontextu, rozvijeji
vsechny dusevni funkce, posiluji volni vlastnosti, cvi¢i logické usuzovani a kultivuji
chovani a vystupovani (upraveno podle [38]).

Pti hledani novych feseni se osvédcuje tzv. brainstorming (burza napadd). V pribéhu
stanoveného ¢asového useku produkuji zaci co nejvice spontannich napadu, které se tykaji
daného tématu. Tyto napady se zapisuji na tabuli, aby provokovaly k dalsim myslenkam.
| zdanlivé nesmyslina teseni se v pribéhu ,,myslenkové bouie* nesméji kritizovat, nebot’
mohou byt podnétem k racionalnimu feseni. Teprve po kratké prestavce se jednotlivé
napady analyzuji a hleda se v nich racionalni jadro (podle [36]).

Podle Pettyho ([30]) piedstavuje beseda s odbornikem a podobné aktivity vyucovaci
metody, z nichz si zaci nejvice pamatuji. Zaroven jsou velmi prospésné pro vztah zaka a
ucitele, ale pouze za piedpokladu, ze jsou vyborné naplanované. Na besedu museji byt
dobie pripraveni jak zaci, tak i besedujici. Tim nemusi byt vzdy ucitel. Zaméreni
besedujicich muze byt velmi razné. Jejich projev by vsak mél vzdy podpofit integrovany
pohled na diskutované téma. Beseda s odbornikem piedstavuje ve vétsing pripadu pouze
dopInék vyuky, a to piedevsim na zakladnich S$kolach. Jeji celkovy piinos je ale
vsestranny, jelikoz umoznuje propojit skolu se zivotem (upraveno podle [14]).



Chemicky experiment - pokus je také fazen mezi aktivizujici vyucovaci metody.
Aktivizujici vyucovaci metody a organizacni formy vyuky vrizné mire uplatiuji
problémovy piistup kuceni. Jsou zaloZeny na bazi heuristického piistupu k uéivu a
obsahuji v sobé¢ silny naboj motivace. Jejich vlivem vyuka v nékterych piipadech nabyva
charakter hry, coz je piedevsim na zakladni skole velmi aktivizujicim prvkem (podle [37]).
Pokus je ve velmi uzkém vztahu s jinou vyucovaci metodou - pozorovanim. Vyhodou
téchto metod je aktivni zapojeni zaki do vychovné vzdélavaciho procesu prostiednictvim
samostatné prace a bezprostredniho kontaktu s pozorovanym objektem. Pfi organizovani
pokusu ucitel planuje samostatnou praci, uréuje studovany objekt, pomaha Zzakam,
kontroluje jejich jednotlivé operace a vede je k zavéru a zhodnoceni vysledku pozorovani a
pokusu (upraveno podle [31]).

Prace s literaturou je autodidakticka vyucovaci metoda. Uceni z textu ma mnoho vyhod
individualizovaného uceni, jelikoz kazdému umoziuje, aby pracoval vlastnim tempem.
Podporuje rozvoj procesu uceni a schopnost samostatné ¢innosti zakt. V souc¢asné dobé
ma prace stextem vétsinou jen motivaéni funkci a slouzi ke zpestreni a dokresleni
ucitelova vykladu. Zvlastni vyznam ma vsak pii domaci priprave zaka ([30]). Obrovského
rozsahu i dosahu vs$ak v poslednim desetileti nabyva prace zakd s elektronickymi
informacemi, e-learning, moznosti on-line studia v distanéni formé ¢i kombinované formy
studia. To je zatim vsak oblast tykajici se vyssiho stupné vzdélavani - napi. vysokoskolské
studium, celozivotni vzdélavani a nekteré stiedoskolské odborné kurzy (podle [37]).

Samostatnou praci Ize vymezit jako takovou cinnost (aktivitu), pii které zaci ziskavaji
poznatky a dovednosti vlastnim usilim, piedevsim myslenkovym, a to relativné nezavisle
na cizi pomoci a cizim vedeni ([38]). Samostatna prace je zalozena na vyrazné pievaze
individualni ¢innosti se zapojenim sebekontroly. Tim dochazi k rozvoji zakovy osobnosti.
Role vyucujiciho spociva v kontrole a koordinaci. Maloktera vyu¢ovaci metoda umoziuje
uciteli rozvijet tak sirokou skalu dovednosti. Teorie samostatné prace je hojné rozvinuta
v didaktické publikaci ,,Moderni vyu¢ovani* ([30]).

Prace ve skupinach rozviji spolupraci a vzajemnou pomoc mezi zaky. Pii skupinovém
vyucovani je tiida rozdélena do 2 az 5ti ¢lennych skupin. Ty tesi ukoly vztahujici se
Kk uréitému tématu uciva. Je dualezité si uvédomit, ze piimosmérné se zvétsovanim skupin
klesa jejich vykonnost, protoze néktefi zaci nepracuji a mohou pouze pasivné prihlizet
(podle [28]). Kladné momenty skupinového vyucovani jsou predevsim ty, Ze zaci si ve
skupiné individualné osvojuji poznatky, ale zarovenn mohou spolupracovat na teseni
problému, navzajem si pomahat s ohledem na druhé, vyslechnout nazor druhého, obhajit
svij nazor apod. (podle [38]). Petty ([30]) uvadi, Ze pti uZiti této vyucovaci metody zalezi
jeji aspésnost a efektivita na kritériich, dle kterych jsou zaci rozdéleni do skupin. Velkou
roli hraje také zhodnoceni vysledka skupinové prace.

Kooperativni udeni je zalozeno na principu spoluprace pii dosahovani piedem
stanovenych cili. Je zalozeno na myslence, Ze Zaci se uci lépe a vice, kdyz mohou
spole¢né pracovat na jednom ukolu. Nejde o soutézeni mezi ¢leny skupiny (tiidy), ale o
dosazeni maximalniho zisku pro vsechny ¢leny spolupracujici skupiny. Soutézivost musi
byt nahrazena partnerstvim. Mezi znaky kooperativniho uéeni patii: pozitivni vzajemna
zavislost, interakce tvaii v tvar, osobni odpovédnost, formovani interdisciplinarnich a
skupinovych dovednosti, reflexe skupinové ¢innosti apod. Zakladni pojmy kooperativniho
vyuéovani jsou: sdileni, spoluprace a podpora. Vysledky jedince jsou podporovany
¢innosti celé skupiny a cela skupina ma prospéch z ¢innosti jedince (upraveno podle [38]).



2.1.2 AKTIVIZACE VZDELAVANiI PROSTREDNICTVIM REALIZACE SKOLNIiCH

PROJEKTU

Projektové vyucovani patii k nejvyznamnéjsim modernim vyuc¢ovacim trendim a
navazuje na teorii a praxi otevieného vyucovani a kooperativnino uéeni. Projekty mohou
byt organizovany v nejraznéjsich formach jako dlouhodobé, kratkodobé, interdisciplinarni,
individualni, skupinové, tiidni a celoskolni (podle [32]).

Projekt predstavuje relativné rozsahlou, prakticky vyznamnou a realné skutecnosti
blizkou problematiku, jejiz feseni zaci planuji pievazné samostatné. Potiebné aktivity a
prostiedky jsou ze zacatku oteviené a volitelné, proto je nezbytné, aby je Zzaci sami
piipravovali, planovali a realizovali. Kazdy projekt ma vzdy prakticko - konstruktivni cil,
ktery musi byt skute¢né realizovan ([28]).

Kratochvilova ([20]) definuje projektovou formu jako usporadany systém c&innosti
ucitele a zakd, v némz dominantni roli maji ucebni aktivity zakd a podporujici roli
poradenské ¢innosti ucitele, kterymi sméiuji spole¢né k dosazeni cili a smyslu projektu.
Z piedchoziho textu je patrné, ze skolni projekty kombinuji siroké spektrum forem a metod
prace, v maximalni mite zohlednuji samostatnost feseni ukoli, podporuji svobodny asudek
zaku a vedou k rozvoji jejich osobnosti.

Sulcova a kol. ([38]) pod pojmem projektova metoda definuji vyucovaci proces
zalozeny na teseni komplexnich teoretickych a praktickych problému na zakladé aktivni
¢innosti  zaka, ve kterém zucastnéni kooperativné pracuji na zadaném problému
obsahlejsiho charakteru nebo na skupiné problémid zamétujicich se na konkrétni jevy,
vlastnosti a véci. Pii feseni ukold Zaci vyuzivaji dostupné materialy, poznatky, védomosti a
dovednosti z riznych piedméti, ziskavaji informace z literatury, ¢asopisa, internetu, od
uciteli i odborniki, prakticky provéiuji své hypotézy, diskutuji o nich, obhajuji je a
prezentuji tymu. Projekt sam je pak realizaci feseni problémi za vyuziti souboru aktivnich
metod a cinnosti vsech zudastnénych. Soucasti projektu je prezentace celé skupiny,
diskuze, hodnoceni vysledku a piinosu celého projektu.

2.1.2.1 ULOHA SKOLNICH PROJEKTU

Zakladni principy projektového vyuc¢ovani lze shrnout v nasledujicich bodech:
1/ duraz kladen na propojeni §koly a praxe (iesi se aktualni problémy bézného zivota);

2/ interdisciplinarita (propojeni ué¢iva jednotlivych vyucovacich piedmétu);

3/ autoreflexe (zaci planuji, realizuji a hodnoti své projekty);

4/ posileni a rozvoj kompetenci vyzadovanych RVP (to je spojeno napi. s prezentaci
vysledku a jejich obhajobou, s prosazenim vysledkt teseni projektu do praxe apod.)
(upraveno podle [20]).
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2.1.2.2 SHRNUTI ZAKLADNICH CHARAKTERISTIK PROJEKTOVEHO VYUCOVANI

Projektové vyucovani vychazi z predpokladu, ze vyznam a motivaci ziskava piedmét
potud, pokud je v¢lenén nebo vychazi z lidské zkusenosti, zalozené na aktivnim kontaktu
¢loveéka s prirodnim a spolec¢enskym prostiedim (upraveno podle [38]).

HLAVNI CHARAKTERISTIKY PROJEKTOVE VYUKY:

1/ rozviji tvurci pristup zaka - v prabéhu projektové vyuky se realizuje ¢innost tvoriva a
reagujici na zmény v pribéhu projektu;

2/ podporuje aktivni uceni - vyzaduje aktivitu zaka a jeho samostatnost;
3/ umoziuje skole zarazeni Sirsiho spektra metod a forem prace a jejich efektivni stiidani;

4/ motivuje zaky a vyuziva jejich vlastni zkusenosti pii feseni problému z praktického
Zivota, podporuje zvidavost zaku a rozviji jejich zajmy;

5/ ¢innost teoreticka i prakticka, uplatiujici se v prabéhu realizace projektu, rozviji celou
osobnost zaka a vede k odpovédnosti za vysledek;

6/ u¢i tymové praci a vyuziti individualnich schopnosti kazdého ¢lena (je dulezité
rozdéleni roli tak, aby vsichni nasli své uplatnéni);

7/ integruje obsah uciva jednotlivych predméta u¢ebniho planu;
8/ je doplInénim tradi¢nich forem vyuky, jejim oZivenim a spojenim s praktickym Zivotem.

2.1.2.3 FAZE RESENIi PRUBEHU SKOLNiHO PROJEKTU

Podle Kratochvilové ([20]) mtzeme prabéh projektu rozdélit na nékolik etap.
» planovani projektu

1/ definovat podnét - komplexni ukol, problém k teseni - tento krok je velmi vyznamny
z hlediska motivace zakd kieseni projektu a uvédomeéni si piinosu svého konani,
podnécuje emocionalni i volni slozku a pomaha zakovi ujasnit si blize dany zamér

2/ zvolit vystup projektu - jaka bude zavére¢na podoba projektu, jeho zavérecny produkt

3/ zpracovat casové rozvrzeni projektu - v jaké podobé se projekt uskutecni, jak dlouho,
zda bude probihat nepietrzité ¢i postupné s ¢asovymi prodlevami pii jeho realizovani

4/ promyslet prostiedi projektu - kde se projekt uskute¢ni

5/ vymezit uéastniky projektu - kdo vsechno se projektu ucastni, at’ jiz aktivné ¢i pasivné

6/ promyslet organizaci projektu - jakym zpusobem bude projekt realizovan, jaky bude
jeho prabéh

7/ zajistit podminky pro projekt - zajisténi vhodnych pomdicek, materialu a vseho, co
souvisi s uspésnou realizaci projektu
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8/ promyslet hodnoceni - jakym zptasobem bude provedeno hodnoceni v ramci projektu a
kdo se na ném bude podilet

» realizace projektu

Pti realizaci projektu je dualezité postupovat podle piedem piipraveného planu. Vhodné
motivovani zaci sbiraji potrebny material, tfidi ho, zpracovavaji, analyzuji a kompletuji.
V této fazi piislusi pedagogovi role manazera projektu. M¢l by citlivé usmérnovat konani
zaku, a to pouze v piipadech, kdy se odklangji od svého zaméru a cili. Role pedagoga
nabyva na vyznamu pii déle trvajicich projektech a spociva v podpoie motivace zakia
k dokonceni projektu a podpoie zodpovédnosti za své dilo.

» prezentace vystupu projektu

Tato faze zahrnuje piedstaveni vysledku, ke kterému Zaci dospéli. Muze jit o prezentaci
ustni, pisemnou ¢i prezentovani vlastniho vyrobku. Zavére¢ny vystup muze mit tedy
mnoho podob (napi. plakat, kniha, ¢asopis, model, vylet, vystavka, koncert, beseda,
piednaska, internetové stranky, PowerPointové komentované prezentace jako konferencni
piispévek aj.).

Prezentace projektu muze bvt realizovana na nékolika (irovnich:

- prezentace pro rodice;

- prezentace ve tiidé pro spoluzaky;

- prezentace ve skole mimo vlastni tiidu;

- prezentace pro verejnost, popi. zainteresované slozky na projektu;
- prezentace pro jiné instituce.

Velmi vhodné je prezentaci projektu naplanovat tak, aby se ji mohli zacastnit dalsi ucitelé
a zaci skoly, ale i rodice. Ziskavaji tak predstavu o ¢innosti skoly, tiidy a vysledcich svého
ditéte a uci se vnimat dité v jinych souvislostech. Predchazi se tim také obavam rodici a
nedorozuménim, ktera prameni z neznalosti podstaty projektové vyuky.

» hodnoceni projektu

Pti hodnoceni projektu se jedna o hodnoceni celého procesu - naplanovani projektu, prace
na ném i vysledku, a to z pohledu zaku i ucitele. Hodnoceni projektu by se mélo opirat o
kritéria, se kterymi jsou zaci predem seznameni nebo na jejichz vytvaieni se sami podileli.
Z hodnoceni by méla vyplynout opatieni do budoucna, a to z hlediska zéaka i ucitele.
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2.1.2.4 JAK SI VYBRAT SPRAVNE TEMA

Téma projektu muze navrhnout ugitel, ale vhodnéjsi je, kdyz s namétem prijdou sami
zaci. To naznacuje, Ze je néco zaujalo a chtéji se vyteseni problému svédomité vénovat.

V chemickém vzdélavani to mohou byt naméty, které na prvni pohled souvisi s chemii
pouze okrajove, ale interdisciplinarné v sobé zahrnuji problémy piirodovédné, bézného
zivota, integrovanych predméti i feseni viazeni prifezovych témat z RVP do SVP, jako
jsou Environmentalni vychova, Zdrava vyziva a zdravy zivotni styl, Trvale udrzitelny

rozvoj atd.:

a/ vseobecna témata - pii feseni téchto témat se vychazi z dlouhodobého sledovani napi.
zmén organismi (obzvlasté cenny je monitoring, neboli dlouhodobé sledovani béhem
nékolika let, pomoci néhoz Ize stanovit prognézu urcitych trenda ve vyvoji organismuy);

b/ konkrétni aktualni problém z praktického zivota - tato témata jsou obzvlasté motivujici
pro zapojeni nejen zaku, ale i dalsich instituci, jako jsou sprava obce ¢i kraje; velmi ¢asto
projekt presahne bariéru skoly a stane se ,,veiejnou zalezitosti (napi. aktualni ekologické
problémy, aktualni problémy s regionalnimi odpady aj.).

2.1.2.5 JAK POSTUPOVAT PRI PREZENTACI VYSLEDKU

Podle pozadavki na vystupy projektu lze pojmout ustni prezentaci skupin jako
studentskou konferenci pro zaky skoly i z jinych tiid, dalsi ucitele a vedeni skoly. Pak si
ji vedou a #idi jako moderatoti sami zaci. Soucasti prezentaci a vystoupeni (konference
piispévku) mohou byt (upraveno podle [38]):

- PowerPointové prezentace skupin;

- plakaty komentované tvurci;

- dramatické scénky s tématickym zaméienim;
- vlastni videoporady (produkce zaku);

- studentsky ¢asopis, sbornik aj.

2.1.2.6 ULOHA UCITELE A ZAKA PRI PROJEKTOVEM VYUCOVANI

Jak uvadi Sulcova a kol. ([38]), je v projektovém vyucovani funkce uditele i zaka
rozdilna od ulohy v klasickém hromadném vyucovani.
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ULOHA UCITELE:

Ucitel vystupuje jako koordinator, manazer a konzultant, poskytuje zakim rady a v piipadé
Spatného postupu se snazi piivést zaky na spravnou cestu. Jeho dalsi ¢innost spoéiva v:

- zhodnoceni urovné védomosti a dovednosti zaku, zohlednéni psychologickych aspekti
souvisejicich s respektovanim specifik vékovych kategorii zaka;

- zohlednéni materialnich moznosti a technického vybaveni skoly;

- rozpracovani a dodrzovani ¢asového harmonogramu plnéni ukoli;

- zhodnoceni rozsahu projektu, formulaci dil¢ich ukoli a dalsich hodnoceni;
- zohlednéni moznosti korekce v prabéhu realizace projektu.

ULOHA ZAKA:

Od zaka se ocekava aktivni zapojeni do vyuky, spoluprace, ale zaroven také samostatna
prace pfi feseni problému projektu. Jejich ¢innost spoéiva v:

- stanoveni a formulaci cile projektu;

- vyhledavani informaci potiebnych k feseni projektu;

- formulaci a ovéieni hypotéz;

- zhotoveni dokumentace;

- zapojeni do organizovani doprovodnych akci k projektu (napi. exkurze, besedy, vystavy
apod.).

2.1.2.7 VYHODY A NEVYHODY PROJEKTOVEHO VYUCOVANI

Porovname - li vyhody a nevyhody projektového vyucovani, zjistime, ze se jedna o
metodu, ktera kompletné odpovida naplnéni pozadavku RVP.

Nespornymi pozitivy jsou napt.:

- osvojeni dilezitych védomosti pro prakticky zivot (Zaci pozoruji, méii, experimentuji,
potizuji nakresy, modely, zkousi rizné postupy aj.);

- otevieni prostoru k bezprostiedni aktivité, samostatnosti a tvofivému pfistupu,
vyhledavani informaci, tiidéni a vybéru dulezitych z nich;

- seznameni se zaklady védecké prace (stanoveni pracovni hypotézy, zpracovani navrhu,
prezentace dosazenych vysledkd a jejich uvedeni do praxe);

- rozvoj vzajemné tolerance pii praci ve skupinach, zlepseni organizac¢nich schopnosti,
kooperace mezi ¢leny tymu i mezi jednotlivymi skupinami;

- prijeti odpovédnosti za vyieseni problému a vytvoreni prezentace;
- osvojeni si dovednosti objektivniho hodnoceni vysledki prace své i ostatnich.
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K negativim naopak patii:
- ¢asova narocnost pro ucitele (piiprava a realizace projektu, formulace problémd);

- nutnost zajimavé a lakavé motivace pro zaky (napi. nova metoda vyuky, teseni
skute¢ného a problému aj.);

- dostatek zdroju dat a literatury, piistup do knihovny i na internet, do piislusné ucebny a
laboratore;

- pokud je projekt interdisciplinarni - moznost zapojit vice ucitelt, vyieseni ¢asového a
tymového planu projektu apod.;

- hlavni a nejvétsi problém, ktery stale jesté neni vyiesen, je hodnoceni vysledki
projektového vyuc¢ovani (upraveno podle [38]).

2.2 ZARAZENI TEMATU ZDRAVA VYZIVA A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

V RAMCOVEM VZDELAVACIM PROGRAMU PRO ZAKLADNI

VZDELAVANI (2005) A PRO GYMNAZIA (2007)

Tzv. Skolsky zakon 561/2004 Sb. zavadi od roku 2005 systém vzdélavacich programa
(viz str. 3). Nejvyssi uroven kurikularnich dokumenti ma piedstavovat Narodni program
vzdélavani, ktery vsak dosud nebyl MSMT vydan. Kurikularni dokumenty jsou vytvaieny
na dvou urovnich - statni a skolni. Statni aroven kurikularnich dokumenta uréenych
zakonem ¢. 561/2004 Sb. piedstavuji zavazné ramcové vzdélavaci programy (dale
v textu RVP), které plati pro zakladni vzdélavani od roku 2005 (RVP ZV) a pro gymnazia
od roku 2007 (RVP G).

Tyto dokumenty vymezuji zavazna pravidla pro tvorbu kurikularnich dokumenti na
skolni arovni - $kolnich vzdélavacich programia (dale v textu SVP). SVP jsou tedy
zavazné kurikularni dokumenty kazdé konkrétni zakladni skoly ¢i gymnazia, podle kterych
se realizuje vzdélavani na dané konkrétni skole (podle [10]).

Ramcové i Skolni vzdélavaci programy jsou vetejné dokumenty pristupné pro
pedagogickou, ale i nepedagogickou veiejnost, které vychazeji z nasledujicich princip:

e nova strategie vzdélavani, ktera zduraznuje klicové kompetence, jejich provazanost se
vzdélavacim obsahem a uplatnéni ziskanych védomosti a dovednosti v praktickém
Zivotg;

e celozivotni u¢eni;

e zakladni vzdélavaci uroven stanovena pro vsechny absolventy jednotlivych etap
vzdélavani;

e pedagogicka autonomie skol a profesni odpovédnost uciteli za vysledky vzdélavani.
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Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazialni vzdélavani ma své specifické principy:

e svym pojetim koncepéné a obsahové navazuje na Ramcovy vzdélavaci program pro
zakladni vzdélavani, podle kterého se realizuje povinné zakladni vzdélavani v nizsim
stupni viceletého gymnazia;

e stanovuje zakladni vzdélavaci uroven pro vsechny absolventy gymnazii, kterou musi
skola respektovat ve svém skolnim vzdélavacim programu;

e specifikuje uroven klicovych kompetenci, kterych by méli absolventi gymnazia
dosahnout;

e vymezuje zavazné oc¢ekavané vystupy na arovni, kterou si maji vsichni zaci v pribéhu
vzdélavani na gymnaziu osvojit;

e podporuje komplexni piistup k realizaci vzdélavaciho obsahu, vcéetné moznosti jeho
vhodného propojovani, a piedpoklada volbu raznych vzdélavacich postupu, odlisnych
metod a forem vyuky ve shodé s individualnimi potiebami zaku;

e umoziuje modifikaci vzdélavaciho obsahu pro vzdélavani zaka se specialnimi
vzdélavacimi potiebami (zpracovano podle [3]; [4]).

Problematiku tykajici se zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu mizeme v RVP ZV
zaiadit do vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét, ktera je uréena pouze pro prvni stupeii
zakladniho vzdélavani a dale pak do vzdélavaci oblasti Clovék a p¥iroda. Toto téma je
mozno zaélenit také do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi - v oboru Vychova ke zdravi,
kde tvoti hlavni napli uc¢iva Vyziva a zdravi.

Také vRVP G muzeme dané téma zaradit do nékolika oblasti. Napt. v ramci
vzdélavaci oblasti Clovék a priroda, problematika zdravé vyzivy a zdravého zivotniho
stylu je vsak nejvice obsazena ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Zdravou vyzivu a
zdravy zivotni styl mtzeme zaiadit i jako soucast prurezového tématu Environmentalni
vychova. Tim za¢lenime dané téma do sirsich mezipiedmétovych vztaht (podle [10]).
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3. TEORETICKA VYCHODISKA PRO ZDRAVOU VYZIVU

CELA TATO KAPITOLA MUZE POSLOUZIT JAKO ROZSAHLY OPERNY MATERIAL PRO UCITELE
PRI RESENI A ZPRACOVANI PROJEKTU ZAKY. OBSAHUJE SOUHRN DOPORUCENI PRO ZDRAVOU
VYZIVU; PREHLED ZAKLADNICH ZIVIN A ENERGETICKYCH ZDROJU, MINERALNICH LATEK A
VITAMINU; DALE SE ZABYVA LATKAMI V POTRAVINACH, KTERE JSOU SKODLIVE PRO LIDSKY
ORGANISMUS; JE ZDE POPSAN PRUBEH TRAVENI, VSTREBAVANI A LATKOVE PREMENY;
ENERGETICKY PRIJEM A NA ZAVER JE ZMINENA PROBLEMATIKA BIOPOTRAVIN.

Vyznam spravné vyzivy pro lidské zdravi jesté stale neni dostateéné docenovan.
Na vyzivu se mnozi lidé divaji jako na nutnost, na kterou vydavaji ¢ast svého piijmu, jini
zase jako na pozitek, jehoz se jen neradi vzdavaji. Ale ani labuznictvi, ani nadmérné
Setfeni na potravinach nejsou vyrazem spravného piistupu k vyznamu vyzivy v lidském
Zivote.

Zdravou vyzivou lze piiznivé ovlivnit nejen télesny, ale i dusevni vyvoj déti a mladeze
Vv nejzavaznéjsich vyvojovych obdobich. Velmi dulezité je spravné vyzivové chovani, které
je vyznamnou soucasti zivotniho stylu a jednim z typt chovani, které je na individualni
urovni nositelem moznych zdravotnich rizik (podle [24]).

Smyslem vychovy ke zdravé vyzivé je prodlouzit lidsky Zivot, uchovat co nejdéle
pracovni zpusobilost a zivotni vitalitu. Stiidmost a kazen ve vyzivé se ptiznivé promita do
dusevni, fyzické i socialni spokojenosti jedince ([13]).

3.1 VYZIVA A ZDRAVI

24

Podle Hrubého ([12]) je vyZiva jednim z nejdulezitéjsich ciniteld zevniho prostiedi,
ovliviujicich vyvoj a zdravi ¢lovéka. Uplatiuje se proto v procesu predchazeni nemocem
(tzv. primarni prevence), ovliviuje zdravotni stav ¢loveéka, délku zivota, zdatnost a
odolnost, vykonnost, psychickou stabilitu i pocit subjektivni pohody.

Masek ([24]) zastava nazor, ze vyziva je vic, nez jen pouha potrava. Je to nejen
pozivani jednotlivych chemickych latek ve formé pokrmu, nybrz i zpracovani piijatych
zivin, jejich traveni a vstiebavani, vyuziti v organismu jejich tzv. spalenim nebo jejich
uskladnénim do zasoby. Piitom se z ¢asti preménovanych latek neustale obménuje
potiebna energie, kterou organismus vynaklada na své zivotni ukony. Z jedné casti se
stavéji nebo obnovuji odumirajici tkan¢ ¢i spotiebované télesné st'avy, povrch téla i krev.
Zbytek, ktery se v téle nezuzitkuje, odchazi z téla ven bud’ stolici nebo moci, pouze nekteré
latky se odstranuji také dychanim (upraveno podle [7]).
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3.2 SOUHRN DOPORUCENI PRO VYZIVU A STRAVOVANI V CESKE

REPUBLICE

Pro Ceskou republiku byla vroce 1994 zpracovana tato doporuceni, ktera jsou
v souladu s trendy uplatiiovanymi ve vyspélych statech:

1/ Jist pestrou stravu - pouze rozmanita strava je plnohodnotna a zarucuje dostatec¢ny
piisun zakladnich zivin, vitamini a mineralnich latek. Riziko jednostranné stravy muze
spocivat i v hromadéni nezadoucich latek, které potrava obsahuje, v téle.

2/ Udrzovat si vhodnou télesnou hmotnost - pro fadu onemocnéni je nadvaha rizikovym
faktorem. Zakladni podminkou pro udrzeni urcité télesné hmotnosti je rovnovaha mezi
piijjmem a vydejem energie.

3/ Méné tukid a tuénych potravin - zivocisné tuky je vhodné zcasti nahradit tuky
rostlinnymi. Nejlépe je vsak omezit vsechny tuky, davat piednost bilému masu dribeze,
kralikd a ryb, omezit konzumaci vajec a vyhybat se tzv. ,,skrytym tukim* v uzeninach,
tuénych syrech a jinych mléénych vyrobcich.

4/ Vice ovoce, zeleniny a potravy z obilovin - ty jsou nezbytné jako zdroj vitaminu,
minerala a vlakniny.

5/ Omezit spotiebu cukru - zejména dulezité je vyhnout se kombinaci cukru a tuku (tak je
tomu v cukraiskych vyrobcich). Zvysena spotieba cukru zpusobuje nejen nadvahu, ale
napi. také vznik zubniho kazu.

6/ Snizit piijem kuchyiiské soli - tento problém neni pouze v piisolovani, ale jedna se také
0 tzv. ,skryty piijem soli* v uzeninach, syrech, pecivu, korenicich smésich, konzervach
atd.

7/ Dostate¢ny piijem tekutin - pro dospélého a zdravého ¢lovéka je vhodné piijmout asi
2 litry tekutin denné. Preferovat bychom méli kvalitni vodu, mineralky, ovocné a
zeleninové stavy pied slazenymi limonadami.

8/ Omezit konzumaci alkoholickych napoji - naprosta abstinence neni nutna, ale nasledky
dlouhodobého a pravidelného pozivani alkoholu mohou byt velmi zavazné (upraveno
podle [13]).
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3.3 ZAKLADNI ZIVINY

3.3.1 BIiLKOVINY

Mezi nejvyznamnéjsi prirodni latky patii aminokyseliny a latky z nich slozené -
peptidy a bilkoviny (podle [40]).

AMINOKYSELINY jsou substitu¢ni derivaty karboxylovych kyselin, které v uhlikovém
fetézci obsahuji aminoskupinu. Jsou tedy zakladnimi stavebnimi jednotkami peptida a
bilkovin, ve kterych se navzajem spojuji peptidovymi vazbami. Aminokyseliny muzeme
délit podle riznych hledisek (napi. kodované a nekoédované, ketogenni a glukogenni), ale
nejvyznamngéjsi je jejich déleni na esencialni a neesencialni - tedy podle toho, zda si je
organismus dokaze sam syntetizovat nebo zda je musi piijimat potravou. Pro ¢lovéka jsou
esencialni aminokyseliny tyto: valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, tryptofan, lysin,
methionin a threonin. V obdobi rastu jsou nezbytné i dalsi, a to histidin a cystein. Jako
semiesencialni, tedy podminéné nutna aminokyselina, je oznacovan arginin, ktery je
nezbytny pii riznych chorobach, jelikoz napomaha hojeni ran a zvysuje autoimunitu
(upraveno podle [16]; [40]).

ROVNICE VZNIKU PEPTIDOVE VAZBY:

H o H o H |O H o
|/ |y Bl |/
R,—C—C + R,—C—C — > R —=CHC—N—C—C
|\ I\ | LN
NH, |OH NH3) OH NH, H R, OH
L=

OBECNY VZOREC AMINOKYSELINY:

— COOH

s
|
z—0—zI
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PREHLED AMINOKYSELIN (podle [45]):

GLYCIN

CH,

|
|
H,N — C— COOH

H

VALIN

TRYPTOFAN

ALANIN

CH,
H—C—H

H,N— C— COOH
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CH,
H— C— OH

H,N—C— COOH

THREONIN
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| | H
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| | N
|CH2 CH,
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| | |
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N H,N (|: COOH 2 |
H H H
ARGININ LYSIN HISTIDIN

PEPTIDY jsou kondenza¢nimi produkty aminokyselin navzajem spojenych peptidovou
vazbou. V organismu plni mnoho raznych funkci: pusobi jako hormony, antibiotika,
rostlinné jedy apod. Nejcastéji se déli podle toho, z kolika aminokyselin jsou slozeny na
dipeptidy, tripeptidy az polypeptidy. Obecné ale plati, ze neobsahuji vice nez 100
aminokyselin (podle [16]).
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BiLKOVINY jsou biopolymery obsahujici obvykle 100 - 2000 aminokyselinovych
zbytku navzajem spojenych peptidovymi vazbami. Minimalni molarni hmotnost bilkoviny
je 10 000 g/ mol, mensi konjugaty aminokyselin fadime mezi peptidy (upraveno podle
[16]; [18]).

Bilkoviny vytvareji rizné struktury:
1/ primarni struktura - poradi aminokyselin v polypeptidovém tetézci
napr.
... Leu-Thr-Pro-Glu ...

2/ sekundarni struktura - geometrické uspotadani polypeptidového fetézce; sbalovani
polypeptidového tetézce do a-sroubovice nebo B-struktury

e a-helix - tato struktura je dusledkem tvorby vodikovych vazeb mezi CO- a NH-
skupinami peptidovych vazeb sto¢eného polypeptidu, Ize si ji piedstavit jako valec
0 praméru cca 1 nm na jehoz obvodu vyénivaji hydrofilni postranni fetézce
aminokyselin

e f-struktura (skladany list) - usporadani proteini do B-struktury spociva v tom, ze
kratsi useky jednoho nebo vice natazenych polypeptidovych fetézct umisténych
vedle sebe jsou spojeny vodikovymi vazbami mezi CO- a NH- skupinami
peptidovych vazeb, kolmo k roving listu vy¢nivaji zbytky aminokyselin

a-helix B-struktura (skladany list)

3/ terciarni struktura - prostorové usporadani sekundarnich struktur
e do tvaru vlakna = fibrilarni

e do tvaru kompaktniho klubka = globularni
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4/ kvartérni struktura - vzajemné prostorové uspoiadani vétsiho poctu peptidovych
fetézca - tzv. podjednotek (napi. molekula hemoglobinu)

Univerzalni systém klasifikace bilkovin neexistuje. Lze je tiidit napi. na zakladé
rozpustnosti, molekulové hmotnosti, podle tvaru molekuly ¢i slozeni. Nejdilezitéjsi je viak
déleni bilkovin podle jejich funkce (upraveno podle [13]):

1/ stavebni a podpurné (kolagen, elastin, keratin);
2/ transportni (hemoglobin, myoglobin);

3/ regula¢ni (hormony);

4/ katalytické (enzymy);

5/ obranné (imunoglobuliny).

Bilkoviny jsou obsazené ve vsech potravinach, ale jejich hodnota je v riznych zdrojich
rizna. Hodnota bilkoviny je tim vétsi, ¢im vice obsahuje tzv. esencialnich (nezbytnych)
aminokyselin. Dietologie rozlisuje bilkoviny na plnohodnotné (obsahuji vsechny
esencialni aminokyseliny) a neplnohodnotné (nékteré esencialni aminokyseliny chybgji).
Zivogisné bilkoviny vétsinou byvaji plnohodnotné, rostlinné nikoliv (podle [17]).

3.3.2 TUKY

Jako tuky jsou oznacovany piirodni nepolarni slouceniny, které jsou téméi nebo zcela
nerozpustné ve vodé, avsak rozpustné v jinych nepolarnich rozpoustédlech - napi.
v ethanolu, etheru apod. (podle [18]). Chemicky jsou to estery vyssich karboxylovych
kyselin a alkoholu. Ze strukturniho hlediska je mozné rozdélit tuky do tii hlavnich skupin:

1/ jednoduché lipidy;
2/ slozené lipidy;
3/ odvozené lipidy.
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Tuky jsou obsazeny jak v zivocisnych tkanich, tak v rostlinnych semenech, ze kterych
se lisuji jako oleje. Pro zivocisné tuky plati, ze jejich fetézec mastnych kyselin je tvoren
pievazné nasycenymi mastnymi kyselinami (jejich tetézec obsahuje pouze jednoduché
vazby), zatimco rostlinné oleje jsou charakterizovany vysokym podilem nenasycenych
mastnych kyselin (v jejich fetézci jsou na nékterych mistech dvojné vazby). Pii ztuzovani
oleju se dvojné vazby nasycuji, a to vétsinou atomy vodiku - tzv. hydrogenace.

Lidsky organismus si dokaze v procesu metabolismu vytvaret jak nasycené mastné
kyseliny, tak i nékteré nenasycené. Ostatni nenasycené mastné kyseliny musi byt soucasti
potravy. Také proto se nazyvaji esencialni (podle [13]; [24]).

Tuky obsazené v potravinach jsou heterogenni smési lipida, ktera je tvoiena z vice nez
95% triacylglyceroly, coz jsou estery vyssich mastnych kyselin a trojsytného alkoholu
glycerolu.

OBECNY VZOREC MOLEKULY TUKU (GLYCEROL + MASTNA KYSELINA):
R1 2 3=H, zbytek vyssi mastné kyseliny - napt. kyselina palmitova, stearova, olejova aj.

O

l

| O
I
| O
|
H,C—O — C—R;

PRIKLADY NASYCENYCH MASTNYCH KYSELIN:

KYSELINA PALMITOVA C15H3:COOH
KYSELINA STEAROVA C17H35COOH

PRIKLADY NENASYCENYCH MASTNYCH KYSELIN:

KYSELINA OLEJOVA C17H33COOH
KYSELINA LINOLOVA C17H3:COOH
KYSELINA LINOLENOVA C17H>9COOH

Hitem soucasné doby se staly tzv. ®-3-mastné kyseliny. Jsou to kyseliny nezbytné od
poceti pfes nitrodélozni vyvoj, détstvi a nepochybn¢é i1 dal§i obdobi naSeho Zzivota.
NejbohatSim zdrojem dvou hlavnich karboxylovych kyselin DHA (dokozahexaenova
kyselina) a EPA (eikozapentaenova kyselina) ve stravé jsou olejnaté ryby (napf. losos,
tundk, makrela apod.). Nasim problémem vSak neni jenom to, Ze nepfijimame dostatek
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téchto kyselin ve stravé, ale konzumaci modernich jidel s vysokym obsahem tukii dochazi
Kk blokaci vstiebavani pfijimanych ®-3-mastnych kyselin. Zvlast¢ mladistvi pak trpi
nejruznéjSimi vyvojovymi chorobami, coz muze vést k problémim s ucenim a Spatnym
socialnim navykim (podle [50]).

Podle podilu nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin maji triacylglyceroly rizné
teploty tani a podle toho je rozdélujeme na: tuky - teplota tani je vyS$$i nez pokojova
teplota (15°C) a oleje - teplota tani je niz§i nez pokojova teplota (15°C). V malém
mnozstvi jsou zastoupeny i dalsi latky tukové povahy - fosfolipidy (biologicky velmi
vyznamna skupina slozenych lipidi, tvoficich zakladni slozku biologickych membran),
fytosteroly (rostlinné steroly) a zoosteroly (Zivocisné steroly). V zivocisnych tucich je
obsazen jeden znejznaméjSich zivoéiSnych sterol - cholesterol, v rostlinnych tucich

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

STRUKTURA STERANU (cyklopentanoperhydrofenantren):

POROVNANI STRUKTURY CHOLESTEROLU A ZASTUPCE FYTOSTEROLU:

CH,4 -
| 13
N
| CH,
CH,4
H CHOLESTEROL
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Hlavni biologické funkce lipidu jsou (podle [18]):

soucast biologickych membran;
prekurzory dalsich dulezitych latek (vitamint, hormont aj.);
izola¢ni bariéra vici teplotnimu, elektrickému nebo jinému fyzikalnimu soku;

ochranny obal organismi ¢i bunék vuéi infekci nebo dehydrataci.

Na lidsky organismus maji pozitivni, ale i negativni uc¢inky:

1/ pozitivni vyznam

Tuky:

pusobi jako nosice vitaminua rozpustnych v tucich - A, D, E, K a vani, které jsou
nezbytné dulezité pro piijemné chut'ové i ¢ichové vjemy pii jidle a vyluc¢ovani slin;

jsou bohatym zdrojem energie (z 1 g tuku se uvolni témét 38 kJ);

maji vysokou sytivost, protoze prodluzuji ¢as, ktery je zapotiebi k vyprazdnéni
Zaludku;

davaji potravé vhodnou strukturu.

2/ negativni pasobeni nadmeérného mnozstvi tuka v potrave

Tuky zptsobuji:

otylost a jeji dusledky (napi. vysoky krevni tlak, kiecové zily, zatizeni kloubi aj.);

vznik arterosklerézy, obzvlasté pii prevaze tuki s nenasycenymi mastnymi
kyselinami, ztuzenych tuka a vsech tuka s cholesterolem;

degeneraci zlu¢niku a stiev;

je mozna také urcita souvislost snékterymi druhy nadorového onemocnéni
(upraveno podle [24]; [27]).
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3.3.3 SACHARIDY

Sacharidy jsou nejrozsifenéjsi organické latky, bez kterych by zivot na Zemi nebyl
mozny. Chemicky jsou sacharidy polyhydroxyaldehydy nebo polyhydroxyketony, které
maji minimalné tfi uhlikové atomy, a dale latky z nich odvozené oxida¢nimi, redukénimi,
substitu¢nimi ¢i kondenza¢nimi reakcemi (podle [40]).

Podle toho, zda se jedna o polyhydroxyaldehydy ¢i polyhydroxyketony se sacharidy
déli na aldosy a ketosy. Na zakladé jejich slozeni, resp. poctu cykld, mizeme sacharidy
rozdélit na monosacharidy (jsou tvoieny pouze jednim cyklem), oligosacharidy (obsahuji
vmolekule 2 - 10 molekul monosacharidi spojenych acetalovymi vazbami) a
polysacharidy (skladaji se z vice nez deseti monosacharidovych jednotek).

Z hlediska zdravé vyzivy jsou pro organismus nejvyznamnéjsimi zastupci glukosa,
fruktosa, sacharosa a §krob jako zasobni polysacharid.

VZORCE NEJVYZNAMNEJSICH ZASTUPCU:
CH,OH

—O

OH
HO OH

OH GLUKOSA
a-D-glukopyranosa

HO
CH,OH

OH FRUKTOSA
B-D-fruktofuranosa

CH,OH
CH,OH

OH /L HO){
HO <4~>\0 CH,OH
OH OH

SACHAROSA
(1,2)-0-D-glukopyranosyl-p-D-fruktofuranosid
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poly-(1,4)-B-D-glukopyranosyl-D-glukopyranosa
CH,OH
—O
o OH
VO
HO
CH,OH CH,
—O o)
OH OH
B CIH N I
OH OH

SKRrROB
poly-(1,4),(1,6)-a-D-glukopyranosyl-D-glukopyranosa

V piirodé plni sacharidy rozmanité poslani a uplatiuji se v raiznych formach zivota
(upraveno podle [18]):

e slouzi jako zdroj a zasobarna energie rostlin a zivocichu (napi. skrob u rostlin ¢i
glykogen u zivocichu);

e slouzi jako stavebni material rostlin i nékterych zivogichu (napi. celulosa - hlavni
slozka rostlinnych bunéénych stén, je nejrozsiienéjsi organickou slozkou
v biosféie);

e jsou soucasti zakladniho fetézce DNA a RNA - uchovani a exprese genetické
informace;

e podileji se na rozpoznavacich mechanismech;

e jsou soucasti fady biologicky u¢innych latek (napt. antibiotik).

Z energetického hlediska jsou sacharidy nejdulezitéjsim a nejvyhodnéjsim zdrojem
energie. Na lidsky organismus maji pozitivni, ale i negativni ucinky.

1/ pozitivni \i¢inky

e Jednoduché cukry davaji potravé piiznivou chut'.
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e Hlavnim zdrojem energie pro organismus je glukosa. Z 1 g glukosy se ziska téméi
17 kJ.

e Nekteré sacharidy ptizniveé ovliviuji slozeni strevni mikroflory.
e Nestravitelné sacharidy ptisobi preventivné proti degenerativnim chorobam.
2/ negativni uc¢inky nadmérného piijmu sacharida

e Negativné pusobi zejména vysoka spotieba sacharosy. Na jejim metabolismu se
podileji jak vitaminy (hlavné B,), tak i biologicky u¢inné mineralni latky (hlavné
hoi¢ik a vapnik). Na zakladé toho je o n& organismus ochuzovan. Skodlivost zavisi
také na formé konzumace. Méné nebezpec¢né jsou sacharidy v pevné stravé, vice
Vv napojich.

e Disacharidy zvysuji hladinu tuku v krvi a ukladani cholesterolu.

e Jednoduché cukry jsou snadno vstiebatelné a mohou se podilet na kolisani hladiny
glukosy v krvi.

e Rozpustné sacharidy piispivaji k okyseleni organismu.

e Piijem sacharidia v nadmérném mnozstvi vede kobezité se vsemi jejimi
negativnimi dusledky.

3.3.4 VLAKNINA

Vlaknina je nestravitelna slozka potravy, protoze lidsky organismus nema pro jeji
rozklad potiebné enzymy. Jak uvadi Hruby ([12]), je tvoiena pievazné neskrobovymi
polysacharidy (celulosa, hemicelulosa, pektiny, lignin, vosky, kutiny aj.). Celulosa, nékteré
hemicelulosy a lignin tvofi tzv. hrubou neboli nestravitelnou vlakninu. Pektiny a nékteré
hemicelulosy vazou vodu a bobtnaji, takze se oznacuji jako rozpustna vlaknina.

Vlaknina se vyskytuje pouze v potravinach rostlinného pivodu, nebot” se jedna o
rostlinné polysacharidy. Hodn¢ vlakniny je napt. v otrubach, celozrnné mouce a vyrobcich
z nich, protoZze mezi nejvydatnéjsi zdroje patii obilky a pievazné jejich obalové vrstvy.
Mezi dalsi vyborné zdroje patii zelenina, ovoce a lusténiny, zvlasté soja.

Vlaknina ma pro lidsky organismus nezastupitelny vyznam (upraveno podle [13]).
1/ pozitivni uginky

e Obklopuje ziviny a zpomaluje traveni, zpusobuje pozvolné vstiebavani Zivin, a to
pievazné sacharidu, takze pocit sytosti vydrzi ¢lovéku po delsi dobu a glukosa se
pozvolna dostava do krve.

e Podporuje peristaltiku a zvysuje hmotu mikroorganismu v tlustém stieve.

e Snizuje vstiebavani tuka a koncentraci cholesterolu i dalsich tukovych latek.
Plsobi tak jednak jako prevence, ale i jako Ié¢ba v souvislosti s kardiovaskularnimi
chorobami.
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e Uvadi se, ze pektiny pasobi také jako prevence proti nadoram tlustého streva,
jelikoz se uplatiuji pii snizeni premény zZlucovych kyselin na karcinogenni
derivaty.

2/ negativni uc¢inky nadmérného piijmu vlakniny

e Vys8i mnozstvi vlakniny u dospélého ¢loveka (vice nez 60 g za den), muze vyvolat
zazivaci potize, $patnou priuchodnost stiev apod.

e Vyzkumy ukazaly, Ze nékteré slozky bun&tnych stén tvoiicich hrubou vlakninu
mohou vazat kationty prvka s oxida¢nim ¢islem 1l (napi. méd’, vapnik, Zelezo,
zinek), a tim snizovat jejich vyuzitelnost.

Pasobeni vlakniny miazeme ovliviiovat mechanickou upravou surovin, jako je
napiiklad strouhani, mixovani aj. (podle [26]).

3.3.5 MINERALNI LATKY

Lidskeé télo je kromé vody tvoieno pievazné organickymi slou¢eninami, které obsahuji
piedevsim uhlik, vodik a dusik, mén¢ pak kyslik, draslik a nékteré dalsi prvky.

Mineralni latky - biogenni prvky (zejména ionty kovu) jsou prvky pro zivot
nepostradatelné. Nedavaji sice organismu energii, ale jsou nutné k vystavbé téla, k obnové
nékterych jeho ustroji a v neposledni fadé zarucuji fyzikalni i chemické vlastnosti
neékterych tkani a predevsim télnich tekutin (krve, tkanového moku apod.).

Mnozstvi jednotlivych mineralu v téle je znaéné promeénlivé. Mezi hlavni mineralni
latky patii vapnik, fosfor, sira, draslik, sodik, hoi¢ik a Zelezo. Velice vyznamné jsou
tzv. prvky ,,stopové®, které jsou chemicky obtizné prokazatelné, nebot’ je jich v téle velmi
malé mnozstvi a pusobi ¢i ukladaji se ve specifickych tkanich. Nejvyznamnéjsi z nich jsou
méd, jod, kobalt, nikl, mangan, fluor, zinek, molybden, chrom, cin a vanad (upraveno
podle [41]).

Biogenni prvky plni fadu vyznamnych funkci, kazdy prvek obvykle nékolik sou¢asné.
Do téla se dostavaji hlavné v potravé, dale s vodou, pii vdechovani a v malém mnozstvi
také pies pokozku. Pro vyvazeny ptisun ma vsak zakladni vyznam piedevsim pestra strava.
Potieba mineralnich latek je individualné rozdilna a zavisi pievazné na véku ¢loveka,
télesné hmotnosti, energetické spotiebé a schopnosti vyuzit dodané mineralni latky, ktera
napiiklad klesa s vékem (podle [13]).

V nasledujicim textu je uveden stru¢ny piehled osmnacti biogennich prvka s dasledky
jejich nedostatku ¢i nadbytku v téle (upraveno podle [8]; [13]; [42]).

Vapnik (Ca) - jeho nejlepsim zdrojem je mléko a mlééné vyrobky, zejména syry, dale
lusténiny a celozrnné potraviny. Nedostatek vapniku ve vyzivé se projevuje fidnutim kosti,
ale i deformitou kosti (napi. srd¢ita panev, ohybani dlouhych kosti, sesun patetre aj.),
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mohou vznikat i bolesti kloubt. Pti nadbytku, ktery je ale velmi vzacny, funguji regulacni
mechanismy.

Fosfor (P) - nejlepsim zdrojem fosforu je opét mléko a mlécné vyrobky, maso, lusténiny,
vejce a obilniny. V dusledku jeho nedostatku muze dojit k odvapnéni kosti a projeviam
kiivice = rachitis, kterou nelze ovlivnit vitaminem D.

Sira (S) - hlavnim zdrojem siry je maso, syry, vejce a lusténiny. Nedostatek siry v potravé
ma v téle za nasledek omezenou tvorbu bilkovin, které jsou slozené z aminokyselin
s obsahem siry.

Draslik (K) - nejvice drasliku obsahuje maso, obilniny, zelenina, brambory, merunky a
jiné ovoce. Jeho nedostatek se projevuje svalovou slabosti az ochablosti, poruchami
srde¢ni &innosti (napi. rozsiieni srdce, zrychleni tepu aj.). Skodlivy je ale i nadbyteny
piijem drasliku, kdy mize dojit k atlumu srde¢ni ¢innosti a celkové slabosti, zmatenosti,
brnéni v nohou, k ochrnuti kongetin, ale i dychacich svali.

Sodik (Na) - jeho zdrojem je kuchynska sul a solené potraviny. Pti nedostatku, ke kterému
vsak dochazi vzacnég, se vyskytuji svalové kiece (zejména biicha nebo dolnich kongetin),
bolesti hlavy, snizené moceni a prajem. Pii pozieni vétsiho mnozstvi soli muze dojit
k podrazdéni zaludeéni sliznice a ke zvraceni. Zavaznéjsi je ale dlouhodoba konzumace
vétsiho mnozstvi soli v potravé, kdy muaze dojit k onemocnéni ledvin a k vyraznému
zvyseni krevniho tlaku.

4

Hor¢ik (Mg) - hlavnim zdrojem hoiciku jsou zelené rostliny, lusténiny a celozrnné obilné
vyrobky. Ma piedevsim ochranné uc¢inky - jeho nedostatek zpusobuje zvyseni rizika
vzniku srde¢né cévnich nemoci a nadorového bujeni.

Zelezo (Fe) - nejvice Zeleza obsahuji jatra, krev, zloutky, ovoce a zelenina. Jeho
nedostatek se projevuje snizenim poétu cervenych krvinek (tzv. chudokrevnosti = anemii).
Nevhodny je ale i nadbyte¢ny piijem, ktery zvysuje riziko srde¢né cévnich nemoci. Ten
ovsem v nasich podminkach zatim nehrozi.

Jod (1) - zdrojem jodu je moiska voda a moisti zivogichové, u nas sil obohacena jodem.
Jeho nedostatek zpasobuje zduieni stitné zlazy (vznikne tzv. vole = struma), nasleduje
porucha metabolismu, ktera se projevuje hubnutim. Dalsim projevem nedostatku jodu je
svalova slabost, ties, nervozita a psychicka labilita. Nékdy dojde i k vystoupeni o¢nich
kouli z o¢nic (tzv. Basedowova choroba).

Méd> (Cu) - je nejvice obsazena ve vajecném bilku a mase. Hlavnim piiznakem jejiho
nedostatku je porucha hybnosti a koordinace pohybu. MuzZe dochazet i ke zpozdénému
rastu, zmeéné struktury vlasu a nehti, k porucham pigmentace a také k chudokrevnosti.
Nadbytek médi je jedovaty. Pii akutni otravé dochazi ke zvraceni a stavim deprese, pii
otravé chronicke k jaterni cirhoze, tiesim, kieé¢im a ztraté paméti.

Kobalt (Co) - nejvydatnéjsim zdrojem kobaltu jsou jatra, slezina, ledvinky a zelené
rostliny. Pii jeho nedostatku dochazi k chudokrevnosti, ztraté chuti k jidlu a hubnuti. Na
druhou stranu je kobalt ve vétsich davkach jedovaty a zpasobuje zmény na kostni dieni,
slinivce btisni a obcas i na srde¢ni svaloving.

Nikl (Ni) - hlavnim zdrojem niklu je hrach a zelené rostliny. Jeho nedostatek se projevuje
ochablosti svali, ztratou pigmentace a piipadnym poskozenim jater. Pii nadbytku se
mohou objevit prajmy, kozni onemocnéni (tzv. niklovy ekzém), nékdy dochazi ke zhorseni
funkce ledvin.
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Mangan (Mn) - nejvice manganu obsahuje hlavkovy salat, ovesné vlocky, celozrnné
potraviny a c¢aj. Jeho nedostatek zpasobuje zejména zpozdéni rustu, nékdy i profidnuti
kosti, chudokrevnost, zvysené usazovani tuku a stim spojené riziko arterosklerozy. Ve
velkych davkach je jedovaty. Otrava manganem je ale pomérné vzacna, protoze je ho
Vv nasi stravé velmi malo.

Fluor (F) - zdrojem fluoru je ¢insky ¢aj, pitna voda a moiské ryby. V malém mnozstvi je
to jesté maso, vejce, ovoce a zelenina. Fluor je nezbytny pro tvorbu kosti a zubu, takze
jeho nedostatek zptisobuje zejména zvysenou kazivost zubt a zpozdéni rustu. Nadbyteény
piisun fluoru je vsak také skodlivy. Akutni otrava se projevuje silnym slinénim, nevolnosti
a zvracenim, zaludec¢nimi kiecemi a prajmem. Je ale velmi vzacna. Projevem chronické
otravy, ktera se nazyva fluordza, jsou tmavé tecky na zubni skloving, kiehké a lamavé
zuby.

Zinek (Zn) - je nejhojnéji obsazen v jatrech, syrech, vejcich, mase, tykvovych semenech a
celozrnnych produktech. Jeho nedostatek zpisobuje zejména sniZeni obranyschopnosti
organismu, opozdéni rastu a pohlavniho vyvoje, vypadavani vlasi a chlupt, poruchy v
rastu nehtd, nechutenstvi, inavu, celkovou slabost a spatné hojeni ran. Nadbytek muze
vyvolat otravu. Akutni otrava se projevi ve velmi kratké dobé po konzumaci, a to
skrabanim v krku, zvracenim, prajmem a bolestmi zaludku. Chronicka otrava vyvolava
chudokrevnost, zastavu rastu, vymizeni pohlavnich funkci a nékdy i poruchy funkce
slinivky bfisni.

Molybden (Mo) - vyznamnym zdrojem molybdenu jsou jatra, ledvinky, ovesné vlocky a
lusténiny. Nedostatek vyvolava zpozdéni rustu a zvysuje moznost vzniku mocovych a
Zlu¢nikovych kamenu. Otrava z nadbytku je velmi vzacna.

Chrém (Cr) - zdrojem chromu v potravé jsou syry, maso, zelenina, obiloviny a drozdi.
Projevem nedostatku je opozdéni rustu a zrychleni procesu starnuti. Nadbytek muze
zpusobovat zvraceni, prajmy a nemaoci ledvin.

Cin (Sn) - je zajimavé, Ze jako hlavni zdroj cinu jsou uvadény potraviny konzervované
v cinovych plechovkach. Jeho nedostatek vyvolava pomaly rast. Je vsak vzacny, protoze
lidské télo potiebuje cinu velmi malo a denni davku tak vétsinou pokryva bézna strava.
Nadbytek vyvolava chudokrevnost, nervové poruchy a poruchy funkce slinivky bfisni.
Vzacné dochazi také k akutni otravé, ktera se projevuje zvracenim, prijmem a bolesti
hlavy.

Vanad (V) - mezi jeho nejdilezitéjsi zdroje patii ovesné vlocky, lusténiny, jahody, ryby a
jatra. Je dulezity jako jeden z faktord prevence arterosklerozy.

3.3.6 VITAMINY

Vitaminy - esencialni, chemicky nejednotné latky s katalytickou funkci, jsou dulezitou
skupinou biologicky vyznamnych latek v nasi vyzivé. Mohou byt oznacovany také jako
biokatalyzatory, jelikoz jsou nutné pro pribéh nejriznéjsich déja v organismu. Nejsou
zdrojem energie ani stavebnich latek, ale jejich ucast v regulaci zivotnich pochodu je
nezastupitelna.
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Jedna se o skupiny velmi rozmanitych latek, které si ale nase télo nedovede vytvofit,
a proto je nezbytné nutné piijimat je s potravou. Vyskytuji se i piipady, kdy télo nemusi
dostat hotovy vitamin, ale staci, pokud piijme latku chemicky podobnou - tzv. provitamin.
Z té si pak dovede piislusny vitamin zhotovit.

Vyznam a funkce jednotlivych vitamini jsou specifické a navzajem se velmi lisi.
Zdravi je poskozovano predevsim snizenym mnozstvim vitamini - hypovitaminéza a
obzvlasté aplnou absenci - avitaminéza. Nadbytek vitamind - hypervitaminéza je méné
casty. Objevuje se u nékterych vitamint piedevsim pii jejich nadmérném piijmu ve formé
lék.

Vitaminy se déli na dvé zakladni skupiny (podle rozpustnosti) - na vitaminy rozpustné
ve vodé (hydrofilni) a vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni). Nez byla objasnéna
struktura vitaminui, bylo zavedeno jejich oznadeni pomoci pismen abecedy, piicemz
vitaminy s podobnymi fyziologickymi funkcemi se jesté odlisovaly ¢iselnymi indexy.
Pozdéji byly zavedeny trivialni nazvy, casto i nékolik pro tutéz latku. Dnes se vétsinou
uptednostiuji nazvy odvozené od chemického sloZzeni daného vitaminu (upraveno podle
[27]; [42]).

PREHLED VITAMINU (upraveno podle [12]; [16]; [27]):

1/ vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A - retinol (jeho provitamin f-karoten, star$i nazev axeroftol) - nejlepsim
zdrojem vitaminu A je rybi tuk, vnitinosti (zvlasté jatra), zloutek, maslo, ale také ovoce,
zelenina a lusténiny. Tento vitamin hraje velikou alohu ve zrakovém vjemu, je soucasti
fotorecepénich molekul. Jeho nedostatek se projevuje velmi pomalu, jelikoz télo z po¢atku
cerpa ze svych zasob. Mezi prvni piiznaky patii vypadavani vlasa, krvaceni z nosu, bolesti
kloubi, seroslepost a vysychani o¢nich tkani (= xeroftalmie, odtud jeho starsi nazev).
Skodlivé jsou ale i vysoké davky, které vyvolavaji nechutenstvi, zvysenou drazdivost a
vyrazku. Tato otrava je vsak opravdu vzacna, k jejimu vzniku je potieba obrovské
mnozstvi zminéného vitaminu.

Vitaminy D - kalciol (starsi nazvy -
kalciferol, ergokalciferol (D2),
cholekalciferol (Ds), antirachiticky vitamin)
- nejvydatnéjsim zdrojem vitaminu D je rybi
tuk, maslo, mléko, Zloutek, dale pak
kvasnice a nékteré oleje. Jeho hlavni funkce
v lidském téle je regulace metabolismu
vapniku a fosforu. Spolupusobi pti spravné
stavbé kosti a jeho nedostatek zpiisobuje
kiivici (tzv. rachitis). Ve vétsich davkach je

jedovaty (tzv. hyperkalcemie). VITAMIN D3

HO

33



Vitamin E - tokoferol (starsi nazev antisterilni vitamin) - jeho
nejlepsim zdrojem jsou obilné kli¢ky, rostlinné oleje, zelenina,
lusténiny, maslo a vejce. V organismu ¢lovéka plni dulezitou funkci -
pusobi jako zachycova¢ volnych radikali. Tento vitamin zasadnim
zpusobem ovliviiuje plodnost, proto jeho nedostatek zpisobuje jeji
poruchy, ale také cévni zmény, nervové poruchy, snizeni vykonu a
zhorseni autoimunitniho systému. Predavkovani prakticky neexistuje.

Vitamin K - fylochinon, farnochinon (starsi nazev je antihemorhagicky vitamin) - jeho
nejvydatnéjsim zdrojem je zejména listova zelenina, lusténiny a jatra. Vytvareji ho také
mikroorganismy piimo v travicim ustroji. Zminény vitamin hraje zasadni alohu v procesu
srazeni krve. Jeho nedostatek se projevuje piedevsim u novorozencu a pii poruchach
stievni mikroflory, a to krvacivosti a tvorbou krevnich podlitin. Mozné, ale malo ¢asté jsou
I poruchy z nadmérného piijmu.

O
.

\ CHj3
o} CH;

2/ vitaminy rozpustné ve vodé

VITAMINY SKUPINY B

Vitamin B; - thiamin (starsi nazvy - aneurin, antineureticky vitamin) - jeho
nejvyznamnéjsimi zdroji jsou celozrnné obilniny, lusténiny, drozdi, Zloutek, vnitinosti a
hovézi maso. V téle pasobi jako kofaktor dekarboxylas oxokyselin a dalsich enzymd.
Hypovitaminoza se projevuje inavou, nespavosti, nechutenstvim a ostrou bolesti v lytkach.
Projevem avitaminézy (nemoc zvana beri-beri) je zanét nervi, obrna nohou a srde¢ni
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nedostatecnost. Hypervitamingza prakticky neexistuje. Potieba tohoto vitaminu se zvysuje
pii déle trvajici svalové praci, zvyseném piijmu sacharosy a alkoholu.

H3C\|(N\ NHzm/ S
N A NJr\%—\;OH
CHg HiC

0
w |
X NH
Vitamin B, - riboflavin (starsi nazvy - laktoflavin, X )\
vitamin G) - tento vitamin obsahuje piedevsim HsC N N o
listova zelenina, rajcata, obilné slupky, mléko, o
zloutek a wvnitinosti. V lidském téle je soucasti
kofaktora FMN a FAD. Jeho nedostatek se
projevuje nejdiive trhlinami v ustnich koutcich a OH
pozdéji zanéty sliznic a kuze. HO
OH
= Vitamin Bz - nikotindgt, vitamin PP (starsi nazvy - niacin,
nikotinova kyselina, antipelagrovy vitamin) - jeho nejvyznamnéjsim
zdrojem jsou kvasnice, jatra, maso a ryby. Cloveék si ho také muze
N d k t by. Clovek si ho tak

CONH, Vyrobit ve svém organismu z provitaminu, kterym je aminokyselina

tryptofan. V organismu ¢lovéka plni dulezitou funkci - je soucasti

koenzymi NAD(P)*. Avitaminéza se projevuje na ¢astech kaze osvétlenych dennim

svétlem - kize je sucha, zrohovatéla, zarudla, nékdy s puchyiky a hnédavym nadechem

(choroba pellagra). Dalsim projevem uplné absence tohoto vitaminu je priajem, psychické

a nervové poruchy (napi. apatie nebo podrazdénost, zmatenost aj.). Hypervitaminéza je

znama, ale velmi vzacna. Jejimi typickymi projevy je zvraceni, zavraté, zcervenani
v obliceji a pocit horkosti.

Vitamin Bs - pantothendt (starsi nazev panthotenova kyselina) - tento vitamin je
vseobecné rozsiten (fec. panthotén = vsude). V lidském organismu je soucasti CoA. Jeho
nedostatek se projevuje apatii, zpusobuje deprese svalovou slabost a zanéty sliznic.

Vitamin Bg - pyridoxin (starsi nazev adermin) - je zna¢né M€ /N
rozsiren v potravinach rostlinného i zivoc¢isného puvodu.
Nejvice je ho v mase, vnitinostech, drozdi, listové zeleniné a N
celozrnné mouce. Navic si ho dokaze vytvorit i stievni HO CH,0H
mikrofléra v nasem téle. V nasem organismu pusobi jako SHLOH
2

kofaktor v metabolismu aminokyselin. Je nepostradatelny pro
spravnou reaktibilitu svala a urychluje regeneracni pochody. Jeho nedostatek, ktery je ale
malo ¢asty, se projevuje zanéty kuze, spojivek a pasobi nervové poruchy.
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Vitamin B, - kobalamin  (star$i nazev
antiperniciosn: faktor) - se vyskytuje v zivocisnych
produktech, zejména vnitinostech. V lidském téle
pusobi jako kofaktor riznych enzymu. Je HN
nepostradatelny pro tvorbu ¢ervenych krvinek, proto
se jeho nedostatek projevuje chudokrevnosti, ale
vyvolava také neurologické obtize a celkovou slabost.

HaM
HO Vitamin C - L-askorbdt
(starsi nazvy - kyselina
HO askorbovd,  antiskorbuticky
o vitamin) - nejdalezitéjsim
H _—0 zdrojem zminéného vitaminu

je ovoce a zelenina (zejména

— kien, petrzelova nat, zelena

paprika, ¢erny rybiz, Sipky a

HO OH  citrusové plody). Vitamin C pasobi vtéle clovéka jako

neenzymovy pienasec¢ vodiku a kofaktor pii hydroxylacich. Zasadnim zpasobem se podili

na posileni obranného systému organismu. Pfi jeho nedostatku dochazi ke krvaceni dasni,

unave, vysychani kuze a zvysuje se nachylnost k infekcim. Avitaminéza zpusobuje vazné a
tézké onemocnéni (kurdéje = skorbut), které se u nas ale prakticky nevyskytuje.

“QIn-P.
II?"‘-.
o]

Foldat (starsi nazev kyselina listovd, folacin, antianemicky faktor) - tento vitamin je
v malém mnozstvi obsazen ve vétsingé potravin, nejvice ale v zelenych castech rostlin,
drozdi a jatrech. Cast potieby kryje sttevni mikroflora, ktera jej také vytvaii. V lidském
organismu pisobi jako kofaktor prenasejici jednouhlikové radikaly. Nedostatec¢ny piijem
zpusobuje poruchy krvetvorby a potiZe spojené s travenim.

nedostatek ma veliky vliv na stav kuze - Supinaténi a
Sedivéni, zpusobuje zvysenou unavu a nadmérnou
spavost.

HO o]
NP
i
C OH
OH SNH ﬁ/
N o]
N‘ ST NH
P
H,N N N
(CH,),COOH
Vitamin H - biotin - je nejhojnéji obsazen ve NH
vnitinostech (zejména jatrech) a zloutku. V organismu
pini dulezitou ulohu jako kofaktor karboxylas. Jeho o:< S
N

H
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3.3.7 VODA

Voda - systematicky oxidan, je chemicka sloucenina vodiku a kysliku. Spolu se
vzduchem resp. zemskou atmosférou tvoii zakladni podminky pro existenci zivota na
Zemi. Za normalni teploty a tlaku je to bezbarva, ¢ira kapalina bez zapachu, v silngjsi
vrstvé namodrala. V piirodé se vyskytuje ve tiech skupenstvich: v pevném - led,
v kapalném - voda a v plynném - vodni para (podle [13]; [27]).

Nejcastéji se muzeme setkat s rozdélenim vody podle vilastnosti (upraveno podle [27]):
e meékka voda - obsahuje malo mineralnich latek;

e tvrda voda - z podzemnich prament, obsahuje vice mineralnich latek;

e moiska voda - voda z moie nebo oceanu; moiska voda ma pramérnou salinitu
(= slanost) kolem 3,5 % (to znamena, ze kazdy kilogram moiské vody obsahuje
priblizné 35 g rozpusténé soli - vétsinou, i kdyz ne zcela, jsou to ionty chloridu
sodného: Na*, CI);

e destilovana voda - je zbavena mineralnich latek; jeji pH je neutralni, ziskava se
destilaci bézné vody za normalniho tlaku; destilovana voda se pouziva predevsim v
laboratotich, ale také napiiklad do chladi¢i a akumulatord v automobilech nebo do
naparovacich zehlicek;

e uzitkova voda - pouziva se v praimyslovych zavodech (snizi se tvrdost vody a dale
se odstrani Fe** a Mn®*") a v potravinaistvi - vyzaduje dezinfikovanou vodu
(chlorovani, ozonizace, ozarovani ultrafialovym zaienim);

e mineralni voda - voda se zvysenym obsahem mineralnich latek; v jednom litru
vody je obsazeno vice nez 1 g rozpusténych minerali; ma lécivé ucinky, ale
dlouhodobé piti pouze mineralnich vod se nedoporucuje, jelikoz pro svuj velky
obsah mineralnich sloZzek mohou zanaset cévy a zvysovat krevni tlak;

e pitna voda - zdravotné nezavadna voda, vhodna ke kazdodennimu pouziti - je
zbavena necistot a obsahuje vyvazené mnozstvi mineralnich latek tak, aby
neskodily zdravi;

e té7ka voda, D,O - voda, jejiz molekuly obsahuji misto obou atomua vodiku jeho
izotop deuterium - tedy vodik s jadrem tvoienym 1 protonem a 1 neutronem;
v piirodé se nachazi zcela bézné ve smési s normalni vodou v nizké koncentraci,
ve vétsim mnozstvi je zdravi skodliva, nebot’ narusuje fyzikalni rovnovahu v téle.

Voda tvoii cca 80% lidského organismu. Clovek ji denné piijima asi 1000 ml v potravé
(tedy v tuhé podobé¢), 1500 ml v napojich a dalsich 300 - 400 ml vznika v téle pochody
latkové piemény. Celkem to jsou tedy necelé¢ 3 |. Nase télo opét vyda cca 550 mi
dychanim, 600 ml kuzi, 1500 ml moci a 150 ml stolici. Dohromady tedy opét necelé 3 I.
Tyto jednoduché pocty mizeme shrnout do tvrzeni, Ze ¢loveék potiebuje denné piijmout
piiblizné 3 | vody (podle [24]).

Voda je velmi vyznamnou a nepostradatelnou soucasti organismu. Bez ni by nemohlo
dochazet k chemickym pieménam latek, které jsou piedpokladem veskerého zivota. Kromé
toho usnadnuje voda udrzovani stalé télesné teploty. Vyparovanim vody se télo ochlazuje,
a tim se zbavuje nadbyte¢ného tepla.

Utinek nespravného pitného rezimu se projevuje pomérné velmi rychle. Snizeni
mnozstvi piijmu vody télo oslabuje a snizuje vykonnost. Diive nez na svalovém vykonu se
ale vse projevi na psychickych funkcich (apatie, podrazdénost, zmeény v chovani aj.).
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3.3.8 SKODLIVE LATKY V POTRAVINACH

Skodlivé latky se do lidského téla dostavaji z ovzdusi, vody a predevsim z potravy, a to
asi z 90%. Cast z nich je piirozenou sougasti potravin, dalsi se do ni dostavaji &innosti
mikroorganismu, které ji kontaminuji. V neposledni fadé pochazi znaéné mnozstvi
skodlivin z prostiedi. Dalsi latky, které mohou poskodit nase zdravi, se do potravin
dostavaji v procesu vyroby, skladovani a pii tpravé v kuchyni. Skodlivé latky jsou tedy
velice riznorodou skupinou.

Jako nejvyznamnéjsi jsou uvadény jedovaté latky, které zpusobuji chronické nebo
akutni otravy, latky, které zvysuji riziko propuknuti néjaké choroby nebo piimo choroby
zpusobuji, latky, které snizuji vyuzivani zivin a v posledni dob¢ také rizné potravinové
alergeny. Uginky alergenu se do znaéné miry odvijeji od vrozenych &i ziskanych dispozic
konzumentu.

Skodlivé latky je mozné tridit podle mnoha hledisek. Napi. podle chemického slozenti,
podle ucinki na organismus, podle zpusobu, kterym se do pozivatin dostaly. Podle tohoto
hlediska je rozdélujeme do sesti skupin (upraveno podle [13]):

1/ latky piirozené obsazené v potravinach (napi. rostlinné jedy, houbové jedy);

2/ latky, které se do potravin dostaly z ptirodnich kontaminatd, piedevsim mikroorganismu
(napt. salmonelé6za, tuberkuloza, biisni tyf, virova Zloutenka apod.);

3/ latky, které do potravin pronikly pii zemédélské vyrobé z hnojiv, krmiv a ochrannych
latek (napt. dusi¢nany, chlorované uhlovodiky, organofosfaty aj.);

4/ latky, které se do potravin dostaly z vnéjsiho prostiedi, hlavné z pudy a vody (napf.
tézké kovy - kadmium, rtut’, olovo atd.);

5/ latky, které vznikaji pii vyrobé a skladovani potravin nebo se tvoii pii tepelné upravé
potravin, piedevsim piepalovanim tuku a bilkovin (napi. otrava histaminem);

6/ aditiva = latky piidavané do potravin pro zlepseni chuti, barvy, viné, konzistence a
k prodlouzeni trvanlivosti.
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3.3.9 VYZIVA, METABOLISMUS A VZAJEMNE VZTAHY V INTERMEDIARNIM

METABOLISMU

Charakteristickym rysem zivota je vyuziti energie, piijimané z vnéjsku, k vytvareni
vlastniho organismu. Piitom se slouceniny, ziskavané organismem, pieménuji na jeho
konstituanty nebo jsou vyuzivany jako zdroj energie. Souhrn vsech chemickych reakci je
oznacovan jako preména latkova (metabolismus).

Z hlediska postaveni jednotlivych sloucenin v metabolismu je mozno mluvit o
substratech ¢i Zivinach (také asimilatech), meziproduktech (Cili intermediatech),
vlastnich stavebnich latkach a odpadnich produktech (disimilatech). Jako zakladni
substraty oznacujeme tzv. anorganické latky (vodu, oxid uhli¢ity, amoniak, soli aj.),
obecné latky snizkym obsahem chemicky vyuzitelné energie. Zvlastni vyznam maji
makroergické slouceniny, ze kterych lze biochemickymi pochody ziskat zna¢né mnozstvi
energie. Vétsina biochemickych reakci vsak probiha pouze za ucasti katalyzatora (vesmeés
se jedna o enzymy, tj. specializované proteiny).

Intermediarnim  metabolismem se rozumi souhrn reakci vzajemné piisné
koordinovanych, které probihaji v zivé buice. Metabolické reakce se déli na dvé zakladni
casti - katabolismus (degradacni reakce) a anabolismus (souhrn syntetickych reakci).
Katabolické i anabolické pochody se skladaji z fady naslednych enzymové katalyzovanych
reakci. Nejsou vzajemné reversni, probihaji riznymi cestami a byvaji také lokalizovany
v jinych ¢astech eukaryotni bunky. Separace procesi v riznych organelach umoziuje, aby
oba procesy probihaly soucasné a ptitom nezavisle.

Mezi metabolickymi pochody existuji rozmanita kiizova spojeni. Na jedné strané jsou
slouceniny tvoreny a v jiné fazi metabolismu spotiebovavany. Organismus je v tzv.
dynamické rovnovaze = stav, kdy jsou v otevieném systému urcité parametry - teplota,
latkové slozeni, rychlost chemickych reakci konstantni, ale systém sam kona praci ve
smyslu trvale probihajici transformace energie (upraveno podle [16]; [18]; [25]).
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3.3.10 STRAVOVACI REZIM A ENERGETICKY PRIJEM

V dnesni dob¢ se v dietologickych studiich jednozna¢né doporucuje rozdéleni denniho
piijmu potravy do péti davek, piicemz piestavky mezi jidly by nemély byt delsi nez 3 - 3%,
hodiny. Na snidani by mélo piipadnout cca 20%, na svacinu 10%, na obéd 30 - 35%, na
odpoledni presnidavku 10% a na veceti 25 - 30% denniho potiebného piidélu energie
(podle [12]).

Velmi dalezita je predevsim zéasada, ze jidlo bychom méli konzumovat v klidu,
v pohod¢ a pokud je to mozné, vzdy ve stejnou hodinu.

Optimalni energeticky piijem je u kazdého clovéka jiny. Zavisi nejen na jeho
hmotnosti, pohlavi, ale i na metabolismu a télesné aktivité pii praci a ve volném case.
Rozmezi denniho energetického piijmu se pohybuje mezi 8500 - 12000 kJ.

Jidelnicek by mél obsahovat potraviny ze vsech skupin nutri¢ni pyramidy, aby télo
dostavalo vsechny potiebné latky, které jsou nezbytné pro jeho spravnou funkci.

NUTRICNI PYRAMIDA ([47]):

4”/0 ﬂ ...... ‘m.‘o

méné& vhodné

Spravnou ,,normalni hmotnost ¢loveéka lze nejjednodussim zpusobem stanovit podle
,Brockova indexu“. Podle ného ma byt hmotnost takova, jaka je hodnota ziskana
odectenim c¢isla 100 od celkové vysky v centimetrech. Takto ziskana hodnota je vsak
pouze orienta¢ni. Spravna hmotnost by totiz méla byt o néco nizsi (cca o 5%). Piesnéjsi je
tedy vyjadieni pomoci tzv. ,.Body Mass Indexu® - ,,Indexu télesné hmotnosti“ nejcastéji
oznac¢ovaného zkratkou BMI.
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Vypocet tohoto indexu lze provést podle zlomku:

V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny hodnoty BMI pro mladez a dospélou populaci

(podle [29]).

BMI =

télesna hmotnost (kg)

(t&lesna vyska)® (m)

HobNOTY BMI PRO MLADEZ

vek chlapci divky

11 16- 19 16- 19

12 16,5-19,5 17-20,4

13 17-20 18-21

14 18-21 18,5

15 19-215 19-22

16 19,5-22 19,5-23

17 20 - 23 20-23

HoODNOTY BMI PRO DOSPELOU POPULACI

pohlavi BMI normalni nadvaha obezita
muz 20 - 25 vice nez 25-30 | vice nez 30
zena 20 - 24 vice nez 24 - 30 | vice nez 30
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3.3.11 BIOPOTRAVINY - CESTA KE ZDRAVI

Biopotraviny jsou potraviny vyrobené z bioprodukti, tj. produktta kontrolovaného
ekologického zemeédélstvi, coz je velmi pokrokovy zpusob hospodaieni s kladnym
vztahem k pudé¢, rostlinam, zviatim a piirode¢, bez pouzivani umélych hnojiv, chemickych
piipravk, posttiki, hormoni a umélych latek.

Bioprodukt je tedy surovina rostlinného nebo Zivoc¢isného puvodu ziskana v
ekologickém zemédélstvi. Muze to byt napiiklad zelenina, ovoce, obiloviny, luskoviny,
olejniny, mléko, vejce nebo zvifata v kusech. Tyto bioprodukty mohou zakaznici
nakupovat zejména tzv. ze dvora (piimo na farm¢), v prodejni siti je jich k dostani
prozatim velice malo. Bioprodukty jsou vychozi suroviny pro biopotraviny.

Biopotraviny se vyznacuji vysokou kvalitou, vyraznou a nefalsovanou chuti, v piipadé
zeleniny a brambor také dobrou trvanlivosti. Jsou to navic potraviny ekologicky, eticky a
socialn¢ akceptovatelné. Jejich koupi investujete penize nejen do vlastniho zdravi, ale i do
zivotniho prostiedi a naseho venkova (podle [43]; [44]).

Vyroba biopotravin podié¢ha prisnym pravidlim a fidi se Zakonem o ekologickém
zemédelstvi Ceské republiky ¢. 242/2000 Sh. a pravidly Evropské unie (Naiizenim Rady
EHS 2092/91).

Zakazano je napi. béleni, pusobeni hormont, ozaiovani a mikrovinny ohiev, nakladani
s pouzitim chemikalii atd. Zpracovatelé biopotravin neptidavaji do svych vyrobku také
zadné pridatné latky, tzv. ,.Ecka“, ktera by uméle vylepsovala jejich barvu, chut a vani ¢
prodluzovala trvanlivost. Pokud je piece jen n&jaké to ,Ecko“ potieba, jedna se o
povolenou piidatnou latku, dodanou pouze v nejnutnéjsim minimalnim mnozstvi, které
v zadném piipadé neni cloveéku skodliveé, latka je piirodniho puavodu a nelze ji ni¢im jinym
nahradit - napt. sojovy lecitin (E 476), oxid uhli¢ity (E 290), kyselina askorbova (E 300),
pektin (E 440), uhli¢itan sodny a draselny (E 500, 501) (upraveno podle [35]).

Je jednoznacné stanoveno, jak musi byt biopotraviny oznacovany. Biopotraviny se
znaéi logem BIO s malym napisem PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELTSVI.
Logu se nékdy také fika bio-zebra. Pouzivat logo pro biopotravinu mohou pouze
producenti, ktefi pravideln¢ prochdzeji certifikatnim procesem Ministerstva zemédélstvi,
respektive jim zalozené organizace KEZ o.p.s. (Kontrola ekologického zeméd¢lstvi).

Bl10-ZEBRA:

.l"h

PRODUKT EKOLDGICKEHO ZEMEDELSTVI |

Dalsi dilezité oznaceni potravin, se kterym se muzeme pii nakupu setkat, je oznaceni
znackou KLASA.
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Bio 0zNACENT KLASA:

KLA 59

Od roku 2003 udéluje ministr zeméd¢€lstvi kvalitnim domdcim potravinaiskym a
zemédélskym vyrobkim narodni znacku kvality KLASA. Tuto prestizni znacku spravuje
od pocatku roku 2004 Odbor pro marketing Statniho zemédélského intervencniho fondu
(SZIF). K bteznu 2004 ziskalo znacku KLASA 331 produktti od 66 vyrobct.

Nérodni znacka kvality KLASA slouzi spotiebitelim a odbératelim k leps$i orientaci
pii identifikaci typickych doméacich produktl, prezentaci jejich kvality v porovnani s
konkurenénimi potravinami. Znacka je propiijcovana na tii roky a jeji vlastnictvi mize byt
po této lhité prodlouzeno, ale také miize byt pii zhorSeni kvality ¢i poruSeni podminek
ziskani odebrano (podle [47]; [49]).
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4. PORUCHY PRiJMU POTRAVY (PPP)

CELA TATO KAPITOLA SE VENUJE V SOUCASNE DOBE VELMI AKTUALNi PROBLEMATICE
PORUCH PRIJMU POTRAVY - MENTALNI ANOREXII A BULIMII. JSOU ZDE UVEDENY PRUVODNI
ZNAKY, ZDRAVOTNI NASLEDKY UVEDENYCH PORUCH PRIJMU POTRAVY A MOZNOSTI LECBY.

Pokud zkusime naladit nahodné vybranou televizni stanici nebo oteviit libovolny
casopis, co tam asi uvidime? Velmi pravdépodobné najdeme alespon jednu reklamu na
lakaveé vyhlizejici jidlo a zaroven uvidime spoustu reklam, ¢lankt nebo programu, kde
vystupuji stihlé modelky v piiléhavém znackovém obleceni.

Co z toho si mame vybrat? Co je lepsi - dobré jidlo nebo byt stihla jako modelka? A co
kdyZ nas dieta jenom vycerpa, co kdyz nase télo nebude nikdy vypadat jako téla modelek,
a to i kdyz zkusime vsechny mozné diety? Muze byt ¢loveék stastny jenom diky tomu, Ze ji
lakava jidla? Jak zjistime, co je pro nas nejlepsi a jak bychom méli vypadat?

Toto vsechno jsou velmi nelehké otazky. Zejména pro divky, které se jesté neumi
orientovat v mnozstvi riznych moznosti, pokud jde o jidlo, diety a tvar postavy.

Divky a zeny se v poslednich letech stale vice srovnavaji s jakousi ,,idealni Zzenou*,
a tim se cely problém vyhrocuje. Podle mého nazoru jsou vsak k tomuto porovnavani
spole¢nosti doslova donuceny. Pokud si v dnesni dobé chcete koupit pékné a moderni
obleceni, musite mit urcitou konfekéni velikost. Jinymi slovy, spolecensky ideal zenské
krasy je ¢im dal stihlejsi a pro vétsinu zen je mnohem obtiznéjsi se mu alespon trochu
piiblizit.

Vétsina zen se s podobnymi protichadnymi tlaky naugi zit. Cas od ¢asu se stane, ze se
piejime, kdyz je nam smutno, jsme ve stresu anebo jsme na veceri s piateli. Mozna, ze
nékdy travime trochu vice ¢asu uvahami o dietach, télesné hmotnosti a velikosti obleceni.
Tyto myslenky jsou ale jednou z mnoha soucasti naseho zivota, ve kterém je mnohem
dulezitéjsi nase rodina, pratelé, skola, prace, sport, nase nadé¢je, sny a plany do budoucna.

Pro nékteré z nas se vsak myslenky a starosti spojené s jidlem stanou dulezitéjsi nez
vsechno ostatni a na povrch vystoupi jedna z poruch ptijmu potravy.

Z piredchoziho textu je patrno, Ze poruchami piijmu potravy trpi pievazné divky a Zeny.
Avsak i chlapci ¢i muzi touzi po dokonalé postavé. Vidi kolem sebe idealizované svalnaté
muze a citi, ze své télo s nimi nemohou méfit. Ziskavaji pocit nejistoty a snizuje se jim
sebevédomi, coz omezuje zdravy nahled na situaci. Pro nékteré to muze byt tak veliky
stres, ze si 0svoji nezdravé a nebezpecné chovani, aby dosahli vytouzeného idealu.

O poruse piijmu potravy mluvime podle Maloney a Kranzové ([23]) tehdy, jestlize
¢loveék pouziva jidlo k feseni svych emocionalnich problému - v obtizné situaci se snazi
ulevit svym pocitim pomoci jidla nebo diety. Pro ¢lovéka, ktery trpi poruchou piijmu
potravy, neni jidlo jednou ze soucasti jeho zivota, ale stava se jeho hlavni naplni.
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Nektei lidé, jak vyse zminéni autofi uvadeji, trpici poruchou piijmu potravy
konzumuji obrovské mnozstvi jidla, i kdyz pravé nemaji hlad. Casto jedi i to, co jim
nechutna, protoze maji pocit, ze musi jist - této poruse se fika zachvatovité piejidani.

Jini lidé drzi tak ptisné diety, ze nakonec vazi méné nez 85% své normalni télesné
hmotnosti a doslova umiraji hladem - této poruse se fika mentalni anorexie.

Poslednim typem poruchy piijmu potravy jsou zachvaty piejidani, pii kterych ¢lovék
béhem kratké doby sni velké mnozstvi jidla, kterého se vzapéti snazi zbavit pomoci
zvraceni ¢i projimadel - této poruse se iika bulimie.

Podrobnéji se budeme vénovat pouze poslednim dvéma zminénym porucham piijmu
potravy, tedy mentalni anorexii a bulimii.

Jednotlivé poruchy piijmu potravy se od sebe na prvni pohled velmi lisi. Jedno vsak
maji spolecné. Trpite-li nékterou z nich, neustale musite myslet na jidlo, télesnou hmotnost
a dietu. Protoze otazka jidla a diety je velmi obtizna, neni vzdy snadné urcit, kdy se jedna
0 poruchu piijmu potravy a kdy jde o bézné uvahy o télesné hmotnosti. Obecné se da fici,
ze jidelni chovani je narusené, pokud za¢ne ovliviovat ostatni stranky zivota jedince (nap.
odmitani spolecenskych kontaktd kvili vaze aj. - doty¢na osoba tim tika, ze jeji pratelé,
spolecensky zivot a aktivity jsou pro ni méné dulezité nez to, kolik vazi) (upraveno podle
[15]).

Vedle mentalni anorexie a bulimie je vsoucasnosti dalsi zavaznou poruchou
metabolismu obezita. Ta mze byt zpusobena riznymi faktory. Velmi ¢asto je jeji pocatek
v nespravném a nedisledném stravovani v rodiné. K tomu prispivaji také razné bufety a
automaty s obcerstvenim, které se postupem casu staly modernim trendem stravovani na
vétsing skol. Pro rodice, kteii maji neustale spoustu prace, je to velmi vyhodny zpusob, jak
svému potomkovi zajistit ,,dobré jidlo* bez starosti. Neptilis vhodné jsou podle mého
nazoru také skolni jidelny, kde maji zaci moznost vybirat a kombinovat rizné pochoutky.
Misto plnohodnotného obéda slozeného z polévky a hlavniho jidla, pak konzumuji
oblozené bagety, sladkosti a napoje typu Coca Cola. Také lakadla jako Mac Donald ¢i
KFC se vsoucasné dob¢ staly velmi oblibenym zpusobem, jak travit volné vikendové
sobotni ¢i nedélni odpoledne s celou rodinou a kamarady.

Poruchami ptijmu potravy - anorexii ¢i bulimii trpi v soucasné dobé priblizné 6%
populace. Lécba pacienti je dlouhodoba a denné stoji priblizné 1300 korun. Prognéza
onemocnéni vsak neni jednozna¢na. U 30ti - 40ti% pacientd potize pietrvavaji i po
absolvovani lécby, asi 1% ptipadi konci sebevrazdou a priblizné 6% pacientd na nasledky
onemocnéni umira (podle [47]).

4.1 MENTALNI ANOREXIE

Vétsina lidi se domniva, ze piiznaky poruchy piijmu potravy pozna kazdy - vyhublost a
piisna dieta. Neni to ale tak jednoduché. Mnohdy miva doty¢na osoba pomérné dlouho
normalni vahu a vyrazné somatické piiznaky se projevuji az v pokrocilém stadiu. Je
dalezité si ale uvédomit, ze pokud je nemoc odhalena diive, kdyz jsou symptomy
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nenapadnéjsi, muze to zna¢né usnadnit a urychlit 1é¢bu. Mezi pravodni znaky anorexie
tedy podle Maloney a Kranzoveé ([23]) patii:

ztrata 15% a vice z ,,normalni télesné hmotnosti;
pravidelny denni energeticky ptijem nizsi nez 1000 kalorii;

ztrata menstruace u zen (télo si nemize dovolit ztracet ziviny menstrua¢nim
krvacenim);

odmitani udrzet si minimalni télesnou hmotnost (neustala snaha zhubnout i pies jiz
nizkou télesnou hmotnost) a vnimani jidla jako neptitele;

pocit, ze dieta ovladla cely zivot doty¢né osoby;
neustalé cviceni (nékdy i pozdé v noci ¢i v jinou zvlastni dobu), prechazeni pti jidle;

pokud byla doty¢na osoba donucena jist, pospicha od stolu, aby mohla zvracet ¢i pouzit
projimadla;

po obdobich vyéerpavajicich diet ¢asto nasleduji kratka obdobi piejidani a nasledného
procistovani;

doty¢na osoba se neustale domniva, ze je tlusta, i kdyz jini tento nazor nesdileji;
intenzivni strach z nadvahy, i kdyz doty¢na osoba neni tlusta nebo dokonce ztraci vahu.
Mezi fyzické ptiznaky anorexie patii:

zavraté a poruchy koncentrace;

tézka insomnie (nespavost);

snizena citlivost v rukou a nohou;

deprese - pocit beznadéje a zoufalstvi, ktery doty¢na osoba piipisuje tomu, ze neni
schopna zhubnout, ale ktery ma i jiné psychologické koteny, zaroven je disledkem
$patné vyzivy;

infekce, které se nehoji;

podlitiny zpasobené snizenou odolnosti téla vici poranénim a také tim, ze kosti nejsou
obaleny tukem, a proto se snaze délaji modiiny;

nizka odolnost vici chladnému pocasi a s tim souvisejici pokryti téla vrstvou jemného
ochlupeni - télo se tak snazi chranit pied chladem v dusledku ztraty piirozené ochranné
vrstvy tuku;

nizky tlak, nepravidelny srdec¢ni tep, popi. selhani srdce;

dehydratace (Casto zesilena uzivanim diuretik), popi. selhani ledvin (dehydratace
piedstavuje obrovsky napor na ledviny, zaroven se diky hladovéni projevuje nedostatek
drasliku a jinych zivin);

snizena télesna teplota;

zapadlé oci;

zasedla ¢i zazloutla plet, ktera ma nékdy tendenci praskat, suché, lamavé vlasy a nehty
(nedostatek bilkovin).
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Dlouhodobé zdravotni dasledky anorexie jsou velmi zavazné. Pokud anorekticka ¢i
anorektik zacne s 1écbou v raném stadiu poruchy, ma vétsi sanci aplné se vylécit a predejit
dlouhodobym ¢i trvalym zdravotnim problémuam.

Hladovéni poskozuje mozek a mize mit zvlast’ vazné nasledky u dospivajicich, jejichz
mozek je jesté v rastu.

Pokud anorekticka nebo anorektik pouziva laxativa déle nez jeden mésic, jeji zazivaci
ustroji prestane normalné fungovat. Jestlize pak laxativa vysadi, odpadni latky se mohou
zacit hromadit ve stievech a museji byt odstranény chirurgicky.

Nejhorsim dlouhodobym dasledkem anorexie je samoziejmé smrt.

Pokud si anorekticka ¢i anorektik dokazi vcas uvédomit, Zze jejich snaha o kontrolu
vlastniho Zivota prostiednictvim hladovéni je ni¢i, ziskaji tim motivaci, ktera jim pomuze
piijmout pomoc a zacit se lécit (podle [15]; [21]; [48]).

4.2 BULIMIE

Jak uvadi Kocourkova ([15]) je u vsech poruch piijmu potravy (mentalni anorexie,
bulimie, zachvatovité piejidani) mozné v rizné podobé zaznamenat velky zajem o postavu
a vzhled. Nejvic se témito vécmi zabyvaji pravé bulimic¢ky. Ptrinejmensim plati, Ze se
nejvice ze vsech snazi prezentovat jako uspésné zeny. Anorekticka pusobi dojmem kiehké,
bezchybné hol¢icky, ale bulimicka se snazi vypadat jako dokonala a uspésna zena.

Bulimie je porucha, pii které lidé pocituji strasny hlad, a ten se snazi utisit tim, Ze jedi
obrovské mnozstvi jidla. Potom, v zoufalé uzkosti, Ze ztloustnou, se bulimi¢ky ptinuti jidlo

1%

vyzvracet. | kdyz docasné podlehnou své ,,odpornéjsic ¢asti ja, proc¢istovanim ziskaji opét
kontrolu nad udrzenim své stihlé a ptitazlivé postavy. Cyklus piejidani a proc¢istovani je
neustalou bitvou o ziskani sebekontroly.

Ironii bohuzel je, Ze se bulimie $iti také proto, ze se o ni pise a mluvi. Kdyz se divka
dozvi, jak funguje cyklus piejidani a procistovani, zaregistruje pouze informaci o tom, ze
muze jist kolik chce a nepiibere. VVuibec si neuvédomuje nebezpeéné aspekty poruchy.

Kromé zavislosti na své poruse piijmu potravy mivaji bulimi¢ky c¢asto i problémy
s alkoholem nebo drogami (podle [23]).

Mezi nejcastéjsi piiznaky bulimie patii tyto projevy:

e zachvaty piejidani nasledované piisnou dietou, zvracenim, uzivanim projimadel,
diuretik, klystyru ¢i intenzivnim cvicenim;

e neustaly strach z tloustky, i kdyz se télesna hmotnost doty¢né osoby pohybuje kolem
pramérné hmotnosti s odchylkou par kilogrami nahoru nebo doli;

e strach, ze doty¢na nedokaze prestat jist;

e strach jist bez nasledujiciho procistovani nebo jiné kompenzace, strach ze ztraty
sebeovladani, pokud jde o jidlo;

e deprese, odsuzovani sama sebe po zachvatu piejidani;
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nepravidelna menstruace;

zvysena kazivost zubu (ta je zpusobena kyselosti zvratkt) a oteklé slinné zlazy (tvar
vypada odule, ma ,,veveréi vyraz);

neobvyklé vykyvy télesné hmotnosti;

zavrate.

Mezi mozné zdravotni nasledky bulimie mizeme zaradit tato rizika:
unava,;

bolest v krku;

viedy na jicnu (viedy na trubici spojujici usta se zaludkem, kterou prochazeji zvratky;
v zavaznych ptipadech muze dojit k protrzeni jicnu a nasledné smrti);

kazivost zubt (pasobenim kyselin ve zvratcich);
poruchy srde¢ni ¢innosti (zpusobené nutri¢ni nevyvazenosti);
zanéty slinnych Zlaz (opuchla tvar);

sucha plet’ jako duasledek ztraty tekutin (zejména pokud bulimicka pouziva diuretika
nebo laxativa);

exantém, kozni vyrazka;

dehydratace (ztrata télesnych tekutin);

zacpa (souvisi s nedostatkem tekutin);

zadrzovani vody (t€lo tak reaguje na nedostatek tekutin - snazi se je udrzet);

nerovnovaha elektrolytu (nespravné mnozstvi sodiku a drasliku v organismu, coz muze
vést ke svalovym kiec¢im, problémum s ledvinami ¢i k srde¢nimu selhani);

bolesti v btise (upraveno podle [15]; [23]).
Velmi ¢asto se bulimie objevi v momenté uréitého piechodu (napi. kdyz divka odchazi

studovat do nového mésta, nastupuje do nového zaméstnani, kdyz konc¢i nebo zadina
vyznamny osobni vztah, kdyz dochazi ke zméné rodinné situace atd.). Uzkost, ktera je
vyprovokovana zménou, vyvola sérii zachvati piejidani. Bulimicka se pak snazi najit
cestu, jak se nasledku piejidani ,,zbavit* (podle [21]; [46]).

4.3 POMOC PRI PORUCHACH PRIJMU POTRAVY

Osoba trpici poruchou ptijmu potravy potiebuje pomoc na nékolika urovnich: musi

zmenit svij vztah k jidlu, vyiesit emocionalni problémy, které stoji v pozadi poruchy a
¢asto by méla zménit i svij vztah k rodiné. Mozna bude v souvislosti s poruchou piijmu
potravy potieba také Iékarska péce (napt. osetieni zubt, gynekologické 1é¢eni aj.).
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Poradi, v jakém by mély razné typy pomoci nasledovat, miuze byt u kazdého jedince
odlisné. Méli bychom vsak mit na paméti, Ze vsechny typy pomoci jsou dostupné a kazda
muze byt svym zpasobem uzite¢na.

Rozhovor s pritelem

Porucha piijmu potravy byva utajovana jako obrovské tajemstvi. Svéfit se piiteli muze
byt prvnim krokem k napravé. Postizena osoba si tim sama sobé ptizna existenci problému,
a to je zacatek hledani u¢inné pomoci.

Svépomocné a podpurné skupiny

Existuji organizace, které se vénuji porucham piijmu potravy a problémam vyzivy.
Ne&které tyto organizace pouze poskytuji informace, jiné provadéji poradenstvi.

Dale se mazeme setkat s tzv. svépomocnymi skupinami. To jsou skupiny lidi, ktefi trpi
stejnou poruchou piijmu potravy. Obvykle je vede odborny poradce nebo vyléceny
pacient. Tyto skupiny umozni ¢lovéku uvédomit si, Zze se svym problémem neni sam a
nauci ho zcela novym zptsobem uvazovat o jidle a o svych dalsich vztazich.

Poradenstvi

Do poradny pro osoby trpici poruchou piijmu potravy je mozné dostat se s pomaoci
skolniho vychovného poradce, obvodniho psychiatra nebo psychologa.

Od terapeuta se ocekava, ze 0sobé& postizené poruchou piijmu potravy poskytne
moznost pohovorit si 0 svém zivoté s nezaujatym, pratelskym a vstiicnym posluchac¢em.
Pomize smifit se s pocity, které nejsou piijemné, umozni najit novy nahled na otazky,
kterym pacientka nerozumi a které ji trapi. V idealnim piipadé se pak doty¢na piijme
takova, jaka skutec¢né je.

Terapeut pracuje tak, ze posloucha, klade otazky a piipadné navrhuje jiny pohled na
situaci.

Rodinné poradenstvi
Jednou z pficin poruch piijmu potravy mohou byt i rodinné problémy.

Rodinny poradce mize pomoci vsem ¢lenim rodiny vyjadiit jejich frustrace. Tak
umozni celé rodiné najit vhodnéjsi zpiasob feseni problému, a tim dosahnout uvniti rodiny
takovych vztahu, které budou uspokojivéjsi pro vechny zac¢astnéné.

Dietolog

Vedle dalsich druht pomoci je vhodné spolupracovat také s odbornikem na vyzivu -
dietologem.

Ten pomuze zjistit alergie na potraviny, nedostatek vitaminu, hypoglykemii a dalsi
nutri¢ni problémy, které mohou prispivat k porucham piijmu potravy nebo je doprovazet.
Pomuze vypracovat urdity jidelni plan, ktery bude odpovidat potiebam nemocného a
soucasn¢ dotyéné osobé umozni dle potieby snizit nebo zvysit télesnou hmotnost. Dietolog
pomuze anorektickam a bulimickam vyiesit problémy, které vznikly v disledku diet,
hladovéni ¢i procistovani.

Hospitalizace
Posledni moznosti pro osoby trpici poruchami piijmu potravy je hospitalizace.
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Nékteré anorekticky je tieba hospitalizovat a uméle vyzivovat. V dusledku zdravotnich
problému, které jsou zpasobeny narusenym jidelnim rezimem, vsak mohou byt
hospitalizovani i lidé trpici jinym druhem poruchy piijmu potravy.

Pokud se vsak nemocna nerozhodne pro hospitalizaci dobrovolné, mize ji vnimat jako
zradu. Na druhé stran¢ ale hospitalizace, jako jiz posledni moznost zachrany, da
pacientkam a jejich rodinam jasny signal, ze je zavazné ohrozen jejich zivot. V mnohych
piipadech je hospitalizace tim momentem, ktery vsechny zucastnéné piiméje piijmout
pomoc, kterou potiebuji (zpracovano podle [21]; [23]).
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5. DOTAZNIKOVE SETRENI ..ZDRAVA VYZIVA*, JEHO

VYSLEDKY A VYHODNOCENI

ABYCH ZJISTILA STAV INFORMOVANOSTI MLADEZE O DANE PROBLEMATICE, SESTAVILA JSEM
A U ZAKU OVERILA DOTAZNIK NAZVANY ,,ZDRAVA VYZIVA“. NA ZAKLADE ZMINENEHO
DOTAZNIKU JSEM PRO UCELY TETO PRACE PROVEDLA SETRENI NA VYBRANEM VZORKU ZAKU
(CELKEM 520) ZE ZAKLADNICH SKOL, GYMNAZIi, STREDNiCH SKOL | STREDNICH ODBORNYCH
SKOL.

e Uvod

Dotaznikovy pruzkum, provedeny v ramci této prace, ma za ukol poskytnout informace
0 tom, jak se soucasna mladez stavi k problematice zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu. Jeho ukolem je zjistit, jak se jejich postoj k dané problematice méni a formuje
sveékem a jaké jsou rozdily v nazorech mezi pohlavimi. Jiz zmifiovany dotaznikovy
prizkum zaroven slouzi jako vychodisko pro spinéni cila této rigorézni prace.

BYLO PREDPOKLADANO, ZE:

1/ Divky se zajimaji o problematiku zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu vice nez
chlapci.

2/ Divky maji lepsi znalosti a piehled v tématu zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu.

3/ Starsi divky (nad 15 let) se o danou problematiku zajimaji vice nez divky mladsi, maji
lepsi piehled a znalosti.

4/ Chlapci se vice vénuji sportu, jejich sportovni aktivita je pravidelnéjsi.
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e Metodika:

Dotaznik obsahuje celkem 19 otazek. Z toho 11 otazek hodnocenych bodové a 8 otazek
tykajicich se slozeni vzorku respondenti. Z vyhodnocenych odpovédi lze usuzovat na
obecné povédomi mladé generace tykajici se zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu.
Polozky dotazniku jsou uvedeny na nasledujicich stranach (str. 53 - 55). Dotaznik je
anonymni. Respondenti zaznamenavali pouze vék, pohlavi, vahu, vysku (k vypoétu BMI),
navstévovanou skolu, mésto nebo vesnici, ve které dotazovany bydli a datum vyplnéni
dotazniku.

Dotaznikové setieni jsem realizovala na téchto skolach: Gymnazium Jana Nerudy v
Praze 1 (vyssi i nizsi gymnazium), Gymnazium U Balvanu v Jablonci nad Nisou (vyssi i
niz§i gymnazium), SOS a SOU ekonomické v Jablonci nad Nisou, Masarykova zakladni
Skola v Zasad¢, Zakladni skola ve Velkych Hamrech. Tyto skoly byly vybrany proto, aby
dotaznikovy prazkum zahrnoval vsechny typy skol, a to vyssi a nizsi gymnazium, stredni
Skolu ekonomickou, stiedni odborné ucilisté a zakladni skolu. Zaroven byly vybrany skoly
ve velkych méstech, méstech mensich, ale také skoly na vesnici. Skoly v Jablonci nad
Nisou jsem vybrala také z ur¢itého divodu - k obéma skolam patii rozsahly internat, tudiz
zde studuji chlapci a divky z riznych &asti Ceské republiky.

Dotaznikového Setieni se zacastnilo celkem 520 respondenti. Ty jsem rozdélila do 2
kategorii, podle pohlavi, pticemz v kazdé kategorii je stejny pocet dotazovanych (260). To
proto, aby bylo mozné jasné a piehledné porovnani.

Z tohoto dotaznikového setreni vyplynulo mnoho zajimavych a dilezitych informaci,
ze kterych vychazim pii tvorbé podkladi a textovych materialic pro realizaci projektu
»Zdrava vyziva“. Dotaznikové setieni probihalo na zminénych skolach od biezna do
kvétna 2006 a nasledné na jaie 2007, kdy se uskutecnilo dodate¢né dotaznikové Setieni.
Zakam byly predem sdé&leny pokyny a doplitkové informace tykajici se vypInéni dotaznikd
(napt. otazka ¢. 5 - zaci byli predem upozornéni, aby na otazku ,,Kolik kostek cukru (nebo
Izicek) spotiebuji denné v napojich* odpovidali bez zohlednéni slazenych limonad, kterych
se tyka otazka ¢. 6 - zde jim bylo ptedem sdéleno, Zze napoje typu Coca Cola, Sprite, Fanta
obsahuji az 16 kostek cukru na jeden litr).
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DOTAZNIK - ZDRAVA VYZIVA

Jsem: a/ chlapec b/ divka

ae =,

1. Zaskrtnéte, jaké typy potravin nejéastéji jite:

snidané | obed

vecere

presnidavka, svacina

mléko/mlécné vyrobky

maso/uzeniny/ryby

ovoce

zelenina

priloha (ryze, testoviny,
knedlik, brambory)

pokrm z testovin, ryze
¢l brambor

chléb/pecivo

2. Pokuste se odhadnout a zaskrtnéte, jak ¢asto jite uvedené druhy potravin:
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X D =) x P ™ Y [ 8
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< — V
ovoce
zelenina

cerstvé maso (hovezi, veproveé)

vnit/nosti

bilé maso (dribez, kralik)

ryby, rybi vyrobky

uzeniny, uzené maso, pastiky
a jiné masné vyrobky

vejce

mléko, biokys, kefir

mlécné vyrobky (syry, jogurt)

tmavy chléb a pecivo

bilé pecivo

sladkeé pecivo (koldc, buchta, babovka)

brambory

knedliky

53




ryze

testoviny

lusténiny

sladkd hlavni jidla

sladkosti, cukrovinky, dorty

smazené pokrmy

instantn/ a sackové polévky, pokrmy

konzervy

3. Kdyz si vybirate mlééné vyrobky, davate piednost nizkotué¢nym?

a/ rozhodné ano, vzdy b/ celkem ano, vétsinou
c/ asi tak pul na pul d/ spise ne, pouze nékdy
e/ ne, nerozlisuji to

4. Davate piednost celozrnnému pecivu?

a/ rozhodné ano, vzdy b/ celkem ano, vétsinou
c/ asi tak pul na pul d/ spise ne, pouze nékdy
el ne

5. Kolik kostek cukru (nebo IZi¢ek) spotiebujete denné v napojich (napr. ¢aj, kava)?
a/ viibec nesladim b/ 1 - 4 kostky

¢/ 5 - 9 kostek d/ 10 kostek a vice

e/ pouzivam umélé sladidlo

6. Odhadnéte, jaké mnozstvi tekutin prijmete béhem nasledujici doby:

a/ neslazené nealkoholické napoje (voda, soda, light limonady) I/den
b/ slazené limonady (Coca Cola, Sprite, Fanta apod.) I/den
c/ dzus : I/den
d/ kava I/den
e/ ¢erny ¢aj I/den
f/ ovocny, bylinkovy ¢aj I/den
g/ mléko _lftyden

Odhadnéte, jaké je celkové mnozstvi tekutin, které vypijete béhem dne:

7. Jste piesvédéen/a, ze jite zdravé?

a/ ano b/ ne

¢/ nevim d/ nevénuji tomu pozornost

e/ nemam informace o dodrzovani zdravé vyzivy
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8. Kourite?

a/ ne b/ prilezitostné
¢/ méné nez 5 cigaret za den d/ 5 - 10 cigaret denné
e/ vice nez 10 cigaret za den f/ koutil/a jsem, ale uz nekouiim

9a. Vykonavate pravidelné néjakou sportovni aktivitu?

a/ ano b/ ne

9b. Pokud ano, jak ¢asto se této sportovni aktivité vénujete:

a/ denn¢ b/ 3x tydn¢ a castéji
¢/ méné nez 3x tydné

10. Co si predstavujete pod pojmem zdrava vyZiva, zdravy Zivotni styl?

11. Trpite néjakou dlouhodobou chorobou, ktera by mohla ovlivnit vase stravovani
(napf¥. cukrovka, alergie apod.)?

Viaha -

Vyska -

BMI (nevypliujte) -

Vék -

Meésto/obec, ve kterém bydlite -

Skola, na které studujete -

Datum vyplnéni dotazniku -
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e Rozbor vysledki
Otéazka ¢. 1 : Zaskrtnéte, jaké typy potravin nejéastéji jite:

Z Grafu ¢. 1 je patrno, ze divky i chlapci k snidani preferuji chléb, pec¢ivo, mléko a
mlééné vyrobky, dale ovoce a zeleninu. K obédu potom maso s ptilohou, pokrm z ryze,
téstovin nebo brambor a zeleninu. K veceti je upiednostiiovan pokrm z ryze, téstovin nebo
brambor, chléb, pecivo a zelenina. K piesnidavce a sva¢iné je nej¢astéjsi ovoce, chléb,
pecivo, zelenina, ale také mléko a mlécné vyrobky. Ziskané hodnoty a jejich grafické
znazornéni jsou zahrnuty v nasledujici Tabulce ¢. 1 a Grafu ¢. 1.

Kazdy dotazovany mohl uvést libovolny pocet odpovédi. Z tohoto diavodu neni u
vyhodnoceni této otazky uvedeno procentualni vyjadieni, ale pouze pocet, kolikrat byla
nabizena moznost zvolena.

Tabulka ¢. 1 : Prehled hodnoceni odpovédi na 1. otazku

DivKY/CHLAPCI presnidavka
snidan¢ | obéd veceie " :

(pocet zvolenych odpovedi) svacina

mléko/mlééné vyrobky 148/168 | 11/6 37/45 87/117

maso/uzeniny/ryby 1/6 183/258 | 58/126 | 11/17

ovoce 44/48 12/33 56/54 176/207

zelenina 17/33 67/96 125/141 | 93/105

piiloha (ryze, téstoviny,

knedlik, brambory) 0/0 195/246 | 59/108 | 0/0

pokrm z téstovin, yze &i | ¢/ 161/177 | 101/156 | 8/1

brambor

chléb/pecivo 156/219 | 18/21 94/120 | 114/168

Graf ¢. 1 : Piehled hodnoceni odpovédi na 1. otazku
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5 - ptiloha (ryZze, téstoviny, knedlik, brambory) 6 - pokrmztéstovin, ryze ¢i brambor 7 - chléb/pecivo

56




Otazka ¢. 2 : Pokuste se odhadnout a zaskrtnéte, jak c¢asto jite uvedené druhy
potravin.

Odpoveédi na tuto otazku jsou zaznamenany v Tabulce ¢. 2. Zarazejici je pomérné nizka
konzumace ovoce a zeleniny u nékterych dotazovanych. Nizkou konzumaci vnitinosti a
pokrmi z konzerv jsem piedpokladala. Pomérné velké mnozstvi dotazovanych uvadi
vysokou oblibenost sladkosti - odpovédi svéd¢i o tom, ze soucasna mladez konzumuje
sladkosti témét kazdy den.

Kazdy dotazovany mohl opét uvést libovolny pocet odpovédi. Z tohoto davodu neni u
vyhodnoceni této otazky uvedeno procentualni vyjadieni, ale pouze pocet, kolikrat byla
nabizena moznost zvolena.

Tabulka ¢. 2 : Prehled hodnoceni odpovédi na 2. otazku

’ — (&) [<B]

DivKY/CHLAPCI S o | x o X >0 x Gl ® o <

~ g < g © _g (<p) _g (<P I : )@ 8

(pocet zvolenych S 78 <3 4|4 ETE S

odpovedi) = N S
ovoce 106/102 |75/94 |37/27 |35/ 37 5/0 2/0 0/0
zelenina 63/53 88/90 [44/55 |52/44 5/9 4/4 4/7

¢ervené maso
0/15 25/46 |36/54 [104/105 |[38/20 |26/13 |31/7
(hovézi, veproveé)

vnitinosti 0/0 0/4 |01 |17/38  |20/48 |47/38 ig;’
bilé maso

1/4 16/10 |42/44 |112/03 |52/47 |19/41 |18/13
(drtibez, kralik)
ryby, rybi virobky | 0/3 01 |13/29 |4171  |107/89 |66/46 |33/21

uzeniny, uzené maso,
pastiky a jiné masné |2/11 12/36 |23/67 |60/86 59/30 |48/16 |56/14
vyrobky

vejce 1/10 10/20 |21/49 |92/81 72/61 |41/15 |23/23

mléko, biokys, kefir |25/39 54/60 |56/51 |67/50 28/26 |14/17 |16/17

mlécné vyrobky
(syry, jogurt)

48/66 103/70 |67/72 |30/38 9/10 0/4 3/0

tmavy chléb a pecivo |73/107 |90/66 |25/23 |34/28 9/12 14/8 14/16

bilé pecivo 64/107 |72/64 [38/40 |28/24 13/4 12/8 33/13

sladké pecivo (kolac,
buchta, babovka)

16/22 44/39 |43/88 |101/86 35/15 |17/10 |4/0

brambory 0/1 21/35 |71/85 |117/112 |41/22 |10/5 0/0
knedliky 0/0 16/6  |20/49 |81/115 91/71 |35/19 |17/0
ryze 0/0 16/4 |39/48 [119/126 |63/60 [19/22 |4/0
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téstoviny 0/0 16/4 |55/49 |111/117 |56/70 |21/15 |1/5
lusteniny 0/0 40 |11/30 |36/44  |82/93 |79/62 |48/31
sladké hlavni jidla | 0/0 00 |13/41 |ee/45  |90/97 |89/62 |32/15
sladkosti, 25/32  |37/25 |57/32 |51/76  |40/56 |42/29 |8/10
cukrovinky, dorty

smazené pokrmy 0/4 6/20 |32/68 |85/98 82/57 |40/8 15/5
instantni a sackové | o 1314 [1513 |42/38  |64/70 |67/57 |54/61
polévky, pokrmy

konzervy 0/0 00 |oa  |12120  |3u70 |77/79  |140/87

58




Otéazka ¢. 3 : Kdyz si vybirate mlééné vyrobky, davate pirednost nizkotuénym?

Na otazku, zda pii vybéru mléénych vyrobki davaji piednost nizkotuénym, se
odpoveédi lisily v zavislosti na pohlavi. Vétsina divek vybrala moznost ,,asi tak pal na pul*,
objevila se i moznost ,,celkem ano, vétsinou“. V mensi mife byla volena také varianta
,rozhodné ano, vzdy* a piiblizné stejné mnozstvi dotazovanych vybralo moznost ,,spise
ne, pouze nékdy“. Nemalo divek také piekvapivé volilo moznost posledni - ,,ne, nerozlisuji
to*.

Co se tyc¢e chlapcu, tak ti vétsinou mlécéné vyrobky podle mnozstvi tuku vibec
nerozlisuji. Ostatni moznosti byly také zastoupeny, ale v mnohem mensi miie. Ziskané
hodnoty a jejich grafické znazornéni je uvedeno v Tabulce ¢. 3 a Grafu ¢. 3.

Tabulka ¢. 3 : Prehled hodnoceni odpovédi na 3. otazku

Divky CHLAPCI
(pocet v %) | (pocet v %)
rozhodné ano, vzdy 11,5 2,3
celkem ano,vétsinou | 23,5 9,2
asi tak pal na pul 31,9 23,5
spise ne, pouze nékdy |10,8 9,2
ne, nerozlisuji to 22,3 55,8

Graf ¢. 3 : Piehled hodnoceni odpovédi na 3. otazku

B divky B chlapci

60

50

40

(%) 30

20

10

0_
1 2 3 4 5

1 -rozhodné ano, vzdy 2 - celkemano, vétSinou 3 - asitak pulna pal
4 - spiSe ne, pouze nékdy 5 - ne, nerozliSuji to

59



Otazka ¢. 4 : Davate prednost celozrnnému pecivu?

Na tuto otazku volily obé skupiny jako nejcastéjsi odpoveéd’ variantu ,asi tak pal na
pul“, u divek pak nasledovala varianta ,,celkem ano, vétsinou“, u chlapca moznost ,,ne‘.
Ziskané hodnoty a jejich grafické znazornéni jsou v Tabulce ¢. 4 a Grafu ¢. 4.

Tabulka ¢. 4 : Prehled hodnoceni odpovédi na 4. otazku

Divky CHLAPCI
(pocet v %) |(pocet v %)
rozhodné ano, vzdy 15,4 6,5
celkem ano, vétsinou | 24,6 10,8
asi tak pal na pul 30 31,2
spise ne, pouze n¢kdy |18,5 25
ne 11,5 26,5

Graf ¢. 4 : Piehled hodnoceni odpovédi na 4. otazku

W divky W chlapci

(%)

1 2 3 4 5

1 -rozhodné ano, vzdy 2 -celkemano, vétSinou 3 - asitak ptlna ptl
4 - spiSe ne, pouze nékdy 5-ne

60



Otazka ¢. 5 : Kolik kostek cukru (nebo lZi¢ek) spotiebujete denné v napojich (napfr.
¢aj, kava)?

Podle Grafu ¢. 5 odpovidali dotazovani v obou kategoriich velmi podobné. Nejéastéjsi
odpovédi byla varianta ,,1 - 4 kostky cukru“ a dale nasledovala moznost, ze ,,vibec
nesladi“. Ve zbyvajicich moznostech se dotazovani lisili, a to podle pohlavi. Divky
pomérné casto volily moznost ,,pouzivam umeélé sladidlo*. Ziskané hodnoty a jejich
grafické znazornéni jsou v Tabulce ¢. 5 a Grafu ¢. 5.

Tabulka ¢. 5 : Prehled hodnoceni odpovédi na 5. otazku

Divky CHLAPCI
(pocet v %) | (pocet v %)
vibec nesladim 28,1 26,5
1 - 4 kostky 47,3 42,3
5 - 9 kostek 11,9 15
10 kostek a vice 4,2 13,5
pouzivam umglé sladidlo |8,5 2,7

Graf ¢. 5 : Piehled hodnoceni odpovédi na 5. otazku
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Otazka ¢. 6 : Odhadnéte, jaké mnozstvi tekutin piijmete béhem nasledujici doby a
jaké je celkové mnozstvi tekutin, které vypijete béhem dne.

Pramérné hodnoty, uvadéné v obou kategoriich, jsou uvedeny v Tabulce ¢. 6a.
Obzvlast' dulezité je povsimnout si Tabulky ¢. 6b, kde je uvedena primérna spotieba

tekutin béhem dne.

Tabulka ¢. 6a : Piehled hodnoceni odpovédi na 6. otazku

neslazené |slazené dus  |Kkava cerny |ovocny, mieko

napoje limonady ¢a) bylinkovy ,

(iden)  |(den) | (V0en) ((Vden) e | eaj (tiden) | (/E9€N)
Divky 2 0,75 052 0,17 0,47 0,65 1,39
CHLAPCI  |2,39 0,99 0,64 0,15 0,46 0,68 3,2

Tabulka ¢. 6b: Piehled hodnoceni odpovédi na 6. otazku

pramérna spotieba tekutin béhem

dne (v litrech)

Divky

3,25

CHLAPCI

42
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Otazka ¢&. 7 : Jste piresvédéen/a, Ze jite zdravé?

YEwr

Nejcastéjsi odpoveédi na otazku, zda si dotazovani mysli, ze ji zdrave, byla moznost
,ne*“. Dale nasledovala varianta ,,nevim, nevénuji tomu pozornost* a ,,ano“. V mensi miie
se vyskytla také varianta ,,nemam informace o dodrzovani zdravé vyzivy“. Ziskané
hodnoty a jejich grafické znazornéni piinasi Tabulka ¢. 7 a Graf ¢. 7.

Tabulka ¢. 7 : Prehled hodnoceni odpovédi na 7. otazku

Divky CHLAPCI
(pocet v %) |(pocet v %)
ano 16,9 13,9
ne 30,8 32,7
nevim 32,3 23,4
nevénuji tomu pozornost 15,4 29,2
nemarp |pf9rmace o dodrzovani 46 0.8
zdravé vyzivy

Graf ¢. 7 : Piehled hodnoceni odpovédi na 7. otazku
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Otazka &. 8 : Kourite?

Vétsina dotazovanych divek a chlapcu odpovédéla, ze ,,nekouti“. V daleko mensi mire
se pak vyskytla moznost, Ze ,kouii piilezitostné“. Ostatni nabizené varianty byly také
uvadeény, ale v zanedbatelné miie v porovnani s odpoveédi ,,ne“. Ziskané hodnoty a jejich

grafické znazornéni je mozné vidét v Tabulce ¢. 8a a Grafu ¢. 8a.

A4

Dale jsem porovnala odpovédi zakt zakladni skoly a nizsiho stupné gymnazia se
studenty stiedni skoly a vyssiho stupné gymnazia, bez rozdilu pohlavi. Odpoveéd’, ze kouii,
byla ¢astéji uvedena u studenti stredni skoly a vyssiho stupné gymnazia, ale rozdily byly
zanedbatelné. Ziskané hodnoty a jejich grafické znazornéni je mozné porovnat v Tabulce ¢.
8b a Grafu ¢. 8b.

V neposledni fad¢ jsem porovnala jesté odpovédi studentu, ktefi navstévuji gymnazium
a SOS, SOU ekonomické. Podle predpokladu uvadéli zaci gymnazia castéji odpoveéd’ ,,ne*
nebo ,,kouiil/ a jsem, ale uz nekouiim®. Ziskané hodnoty jsou znazornény v Tabulce ¢. 8c a
Grafu ¢. 8c.

Tabulka ¢. 8a : Piehled hodnoceni odpovédi na 8. otazku

Divky CHLAPCI
(pocet v %) |(pocet v %)
ne 60 68,5
prilezitostné 16,6 14,6
méné nez 5 cigaret za den 8,1 5
5 - 10 cigaret denné 6,9 3,1
vice nez 10 cigaret za den 15 3,8
kouiil/a jsem, ale uz nekoutim (6,9 5

Graf ¢. 8a : Prehled hodnoceni odpovédi na 8. otazku
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Tabulka ¢. 8b : Piehled hodnoceni odpoveédi na 8. otazku

ZAC1 Z8 A NIZSIHO STUPNE
GYMNAZIA (celkovy pocet
232, pocet v %)

STUDENTI S8 A VYS$iHO
STUPNE GYMNAZIA (celkovy
pocet 288, pocet v %)

ne 70,7 59
piilezitostné 13,3 17,4
mén¢ nez 5 cigaret za den 4,7 8

5 - 10 cigaret denné 3,5 6,2
vice nez 10 cigaret za den 1,3 3,8
kouiil/a jsem, ale uz nekoutim |6,5 5,6

Graf ¢. 8b : Piehled hodnoceni odpovédi na 8. otazku
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Tabulka ¢. 8¢ : Prehled hodnoceni odpovédi na 8. otazku

STUDENTI GYMNAZIA |STUDENTI SOS A SOU
(celkovy pocet 153, (celkovy pocet 135,
pocet v %) pocet v %)
ne 64,1 53,3
prilezitostné 15,7 19,3
mén¢ nez 5 cigaret za den 5,2 11,1
5 - 10 cigaret denné 3,9 8,9
vice nez 10 cigaret za den 2,6 5,2
kouiil/a jsem, ale uz nekoutim (8,5 2,2
Graf ¢. 8c : Prehled hodnoceni odpovédi na 8. otazku
B studenti vy$§iho gymnazia B studenti SOS a SOU
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Otazka ¢. 9a : Vykonavate pravidelné néjakou sportovni aktivitu? Pokud ano, jaké
sportovni aktivity?

Na otazku, zda dotazovani vykonavaji pravidelné néjakou sportovni aktivitu, jich
vétsina odpovédéla ,,ano“. Piekvapivé je, ze procentualni pocet divek se prilis nelisi od
procentualnino poétu chlapcu, ktefi sportuji. Pomérné velké mnozstvi dotazovanych vsak
volilo také variantu ,,ne“. Ziskané hodnoty a jejich grafické znazornéni je mozné srovnat
v Tabulce ¢. 9a a Grafu ¢. 9a.

Porovnala jsem také odpovedi zaku zakladni skoly a nizsiho gymnazia. Zde rozdily
v odpovédich nebyly prilis veliké. Ziskané hodnoty a jejich grafické znazornéni je mozné
vidét v Tabulce ¢. 9b a Grafu ¢. 9b.

Dale jsem hodnotila odpovédi studenti vyssiho gymnazia, SOS a SOU ekonomického.
Zde se odpovedi lisily o néco vice, zaci vyssiho gymnazia sportuji ¢astéji a pravidelnéji,
zaci stredni odborné skoly a ucilisté pravidelné sportovat jiz piestavaji. Ziskané hodnoty a
jejich grafické znazornéni je mozné vidét v Tabulce ¢. 9¢ a Grafu ¢. 9c.

Tabulka ¢. 9a : Prehled hodnoceni odpovédi na 9. otazku

Divky CHLAPCI
(pocet v %) |(pocet v %)
ano 65,8 70
ne 34,2 30

Graf ¢. 9a : Prehled hodnoceni odpovédi na 9. otazku
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Tabulka ¢. 9b : Piehled hodnoceni odpovédi na 9. otazku - mladsi zaci

2Ac1 Z8 (celkovy pocet 112,
pocet v %)

ZACI NIZSiHO STUPNE GYMNAZIA
(celkovy pocet 120, pocet v %)

ano

69,6

70,8

ne

30,4

29,2

Graf ¢. 9b : Piehled hodnoceni odpovédi na 9. otazku
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Tabulka ¢. 9c : Prehled hodnoceni odpovédi na 9. otazku - starsi zaci

STUDENTI VYSSIHO STUPNE
GYMNAZIA (celkovy pocet 153,
pocet v %)

STUDENTI SOS A SOU (celkovy
pocet 135, pocet v %)

ano

72,6

58,5

ne

27,4

41,5

Graf ¢. 9c : Prehled hodnoceni odpovédi na 9. otazku
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Otéazka ¢. 9b : Pokud ano, jak ¢asto se témto zajmovym aktivitam vénujete?

Odpoveédi na tuto otazku se pomeérné lisily, a to predevsim v zavislosti na véku a
pohlavi. Ziskané hodnoty a jejich grafické znazornéni je mozné vidét v Tabulce ¢. 9d a
Grafu ¢. 9d.

Tabulka ¢. 9d : Piehled hodnoceni odpovédi na 9. otazku

DiVKY (celkovy pocet 171, |CHLAPCI (celkovy pocet
pocet v %) 182, pocet v %)

denné 17 35,2

2 - 3x tydné a castéji | 37,4 42,3

méné nez 3x tydné¢ 45,6 22,5

Graf ¢. 9d : Prehled hodnoceni odpoveédi na 9. otazku
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Otazka ¢. 10 : Co si predstavujete pod pojmem zdrava vyZiva, zdravy Zivotni styl?
Forma otazky s volnou odpovédi - hodnotila jsem:

1/ kdyz Zaci uméli oba pojmy dobie vysvétlit

2/ kdyz odpovédi zaku nebyly zcela spravné, ale védéli, o co se jedna

3/ kdyz zaci neméli vibec Zadnou piedstavu, co uvedené pojmy znamenaji

Z Tabulky a Grafu ¢. 10a vyplyva, jak ,Spatné“ se soucasna mladez orientuje
v problematice zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu. Je patrno, ze jejich predstava je
znacné zkreslena. To je zpasobeno predevsim jejich neinformovanosti. Pievazné chlapci si
pod uvedenymi pojmy vybavuji tvrzeni jako: ,,omezovat se v tom, co mam rad*, ,.trapit se
hlady* a spoustu jinych mylnych piedstav. S informovanosti divek je to 0 poznani lepsi,
coz vsak bylo predpokladano. Je ale také co zdokonalovat. Presné informace o vysledku
tohoto setieni jsou shrnuty v Tabulce ¢. 10a a znazornény v Grafu ¢. 10a.

Porovnala jsem také informovanost divek, které jsem rozdélila do dvou kategorii (nad
15 let a pod 15 let, v¢etné 15tiletych). Jak jsem puvodné predpokladala, ptehled a znalosti
starsich divek se na zaklad¢ vyhodnoceni dotaznik ukazaly byt vétsi. Ziskané hodnoty a
jejich grafické znazornéni je mozné porovnat v Tabulce ¢. 10b a Grafu ¢. 10b.

Tabulka ¢. 10a : Prehled hodnoceni odpovédi na 10. otazku

DIVKY CHLAPCI
(pocet v %) (pocet v %)
uméli tyto pojmy velmi dobie vysvétlit 11,9 4,2
vedeli, 9 co Vse Je(,jna,’ ale jejich predstava 65.8 26.2
nebyla Gplné spravna
neméli zadnou predstavu 22,3 69,6

Graf ¢. 10a : Piehled hodnoceni odpoveédi na 10. otazku

B divky B chlapci

80
70
60
50
(%) 40
30
20
T
0 .

1 2 3

1 -uméli tyto pojmy velmi dobfe vysvétlit 2 - védéli, o co se jedna, ale jejich pfedstava
nebyla uplné spravna 3 - neméli zidnou piedstavu

70



Tabulka ¢. 10b : Prehled hodnoceni odpovédi na 10. otazku

POD 15 LET, VCETNE
15TILETYCH
(celkovy pocet 130,
pocet v %)

NAD 15 LET
DiVKY (celkovy pocet 130,
pocet v %)

umély tyto pojmy velmi dobie vysvétlit 16,2 7,7
védély, ,o covse Je,dné’, ale jejich predstava 76.2 554
nebyla aplné spravna

nemély zadnou predstavu 7,6 36,9

Graf ¢. 10b : Piehled hodnoceni odpovédi na 10. otazku

DIVKY M nad 15 let B pod 15 let, véetné 15tiletych
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Otazka ¢. 11 : Trpite néjakou dlouhodobou chorobou, ktera by mohla ovlivnit vase
stravovani (napi. cukrovka, alergie aj.)?

Z vysledka prizkumu vyplyva, Ze dotazovani, vybrani jako pilotni vzorek zastupct
soucasné mladeze, pouze vyjimecné trpi néjakymi chorobami, které by mohly néjak
ovliviovat jejich stravovani. Presto se ale nasli jedinci, ktefi né¢jakou chorobou trpi. Jejich
piehled je uveden v Tabulce ¢. 11b. Ziskané hodnoty a jejich graficka znazornéni jsou
uvedeny v Tabulce ¢. 11a, 11b a Grafu ¢. 11.

Tabulka ¢. 11a : Prehled hodnoceni odpovédi na 11. otazku

DiVKY (pocet v %) CHLAPCI (pocet v %)
ano 21,2 11,5
ne 78,8 88,5

Graf ¢. 11 : Piehled hodnoceni odpoveédi na 11. otazku
B divky W chlapci
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Tabulka ¢. 11b : Prehled hodnoceni odpovédi na 11. otazku

DiVKY CHLAPCI
alergie 32 15
astma

ekzém

stitna zlaza

zvyseny cholesterol

epilepsie

onemocnéni zaludku

mononukledza

O (PN (PN (0| O,
= (O |0 O |01 [N W >

cukrovka (1. typ)
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VYHODNOCENI INFORMACI O VZORKU RESPONDENTU:

Na zakladé vyplnénych dotaznika jsem vypocetla pramérny vek, vahu, vysku a BMI
pro jednotlivé skupiny, které se ucastnily vyplnéni dotazniki. Hodnoty jsou uvedeny
v nasledujicich tabulkach (Tabulka ¢. 12a, 12b, 12¢ a 12d). Podle vypo¢itanych BMI jsem
poté jednotlivé respondenty rozdélila do kategorii podvaha, normalni vaha, nadvaha a
obezita.

Tabulka ¢. 12a, 12b: Pramérné hodnoty vypoétené pro kategorii Divky (mladsi 15 let,
véetné 15tiletych), Divky (starsi 15 let)

DiVKY 15- (véetné) DiVKY 15+

pramérny veék 14 let pramérny veék 18 let
pramérna vyska 161,10 cm pramérna vyska 168,22 cm
pramérna vaha 49,64 kg pramérné vaha 58,68 kg
pramérny BMI 18,32 pramérny BMI 20,71
podle BMI podle BMI

podvaha 40 podvaha 37
normalni vaha 86 normalni vaha 85
nadvaha 4 nadvaha 8

obezita 0 obezita 0

Tabulka ¢. 12¢, 12d : Pramérné hodnoty vypoctené pro kategorii CHLAPCI (mladsi 15 let,
v¢etné 15tiletych), cCHLAPCI (starsi 15 let)

CHLAPCI 15- (véetné) CHLAPCI 15+

pramérny vék 14 let pramérny vek 19 let
praimérna vyska 164,50 cm praimérna vyska 179,95 cm
pramérna vaha 53,23 kg pramérna vaha 72,6 kg
pramérny BMI 19,48 pramérny BMI 22,32
podle BMI podle BMI

podvaha 25 podvaha 12
normalni vaha 68 normalni vaha 95
nadvaha 37 nadvaha 22

obezita 0 obezita 1
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e Zavér dotaznikového setieni

Z vyhodnoceni polozek dotazniku vyplyva, ze o problematiku zdravé vyzivy
a zdravého zivotniho stylu se zajimaji predevsim divky, které se snazi zasadami zdravého
zivotniho stylu v zivoté také tidit. To potvrzuje mij piedpoklad ¢islo jedna, uvedeny na
str. 50, Ze se divky zajimaji 0 problematiku zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu vice
nez chlapci.

Obecné lze také konstatovat, ze divky maji o problematice zdravé vyzivy a zdravého
zivotniho stylu jasnéjsi piedstavu. Miazeme opét fici, ze piedpoklad ¢islo dve, tedy ze
divky maji lepsi znalosti a piehled o daném tématu, je skute¢nosti.

Treti predpoklad, ze strasi divky se zajimaji o problematiku zdravé vyzivy vice nez
divky mladsi, jak jsem puvodné ocekavala, se také potvrdil.

Ctvrty piedpoklad, tedy ze chlapci provozuji astéji a pravidelngji ngjaky sport &i jinou
zajmovou aktivitu, se potvrdil jen ¢astecné, protoze rozdily mezi chlapci a divkami nebyly
tak vyrazné.

Celkové lze konstatovat, Zze vyhodnoceni dotazniku poskytlo zajimavé zavéry, které
poslouzily jako vychozi informace pro tvorbu projektu ,,Zdrava vyziva“.
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6. SKOLNi PROJEKT ..ZDRAVA VYZIVA

KAPITOLA SE VENUJE SKOLNIMU PROJEKTU ,,ZDRAVA VYZIVA*“ A MUZE POSLOUZIT JAKO
VYCHOZI MATERIAL PRO UCITELE PRI PRIPRAVE A RESENI PROJEKTU. OBSAHUJE UVOD,
KTERY SLOUZI JAKO MOTIVACE PRO UCITELE; CiLE SKOLNIHO PROJEKTU, A TO JAK
V OBLASTI VEDOMOSTI A DOVEDNOSTI ZAKU, TAK V OBLASTI ROZVOJE KOMPETENCI A
OSOBNOSTI ZAKU. DALE SE VENUJE SAMOTNE REALIZACI SKOLNiHO PROJEKTU ,,ZDRAVA
VYZIVA®“ (PLAN SKOLNfHO PROJEKTU, METODIKA PRO UCITELE, ROZDELENI ROLI, PRACOVNI
LIST A JEHO AUTORSKE RESENI, VYSLEDKY A POROVNANi SPRAVNOSTI VYPLNEN]
PRACOVNICH LISTU A ZHODNOCEN]{ EFEKTIVITY VYUKY PROJEKTOVOU METODOU, OVERENI
PROJEKTU V PRAKTICKE VYUCE A JEHO ZAVERECNE ZHODNOCENI).

6.1 UvoD K PRIPRAVOVANEMU SKOLNIMU PROJEKTU ..ZDRAVA

VYZIVA*

UvoD (MOTIVACE PRO UCITELE):

Dnesni doba je charakterizovana obrovskym civilizaénim a technickym pokrokem.
Uspéchany zivot, ve kterém uplathujeme nejriznéjsi nespravné stravovaci navyky,
negativné ovliviiuje nase zdravi a vede tak ke vzniku mnoha chorob. Pravé z tohoto
divodu je nutné zduraznovat vyznam péce o zdravi a jeho posilovani, zvlaste
v podminkach dnesniho zhorseného Zivotniho prostiedi.

Vyziva je nedilnou soucasti celého lidského zivota. VVzhledem k souc¢asnému zivotnimu
stylu je dulezité zacit s vychovou k ochrané lidského zdravi jiz od raného véku. Je nutné
vést déti ke zdravému zivotnimu stylu a sméfovat jejich mysleni k uvédomovani si
hodnoty zdravi a snaze si je udrzovat.

N

Na zakladé této uvahy jsem se rozhodla, ze i ja piispéji k rozsiieni povédomi dané
problematiky, a to prostiednictvim chemického vzdélavani na gymnaziu v podobé skolniho
projektu, tykajiciho se problematiky vyzivy.

Cilem tohoto projektu neni podrobny popis zakladnich zivin, piikazi a doporuceni, ale
spise uvédomovani si zodpovédnosti za vlastni zdravi, vytvoreni, rozsiteni a upevnéni
osobniho vztahu k zasadam zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu.

Predlozeny projekt je uréen jako doplnék vyuky chemie a biologie na gymnaziu,
s ohledem na interdisciplinarni vzdélavaci oblast Clovek a zdravi.

Realizace a ovéieni projektu se uskute¢nily na Gymnaziu v Jablonci nad Nisou.
K dispozici mi byl dobrovolny seminai vypsany vedenim skoly pro 3. ro¢nik ¢tytletého

gymnazia a septimu vyssiho stupné viceletého gymnazia. Nakonec se prihlasilo 13
studentd, se kterymi se projekt uskutecnil.

Ziskané vysledky jsem vyhodnotila a zohlednila v podkladech a metodickém materialu
pro ucitele tak, aby byly dostupné a pouzitelné pro sirsi okruh uciteli (ptirodoveédnych
piedméti a chemie) raznych typu skol.
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6.2 CIiLE SKOLNiHO PROJEKTU ,.,ZDRAVA VYZIVA*

a/ v oblasti védomosti a dovednosti zakt

e pochopeni vyznamu pojmu ,,zdrava vyziva“, ,,zdravy zivotni styl
e seznameni se s problematikou zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu
e 0svojeni zasad zdravé vyzivy, zdravého zivotniho stylu

e seznameni se s problematikou poruch piijmu potravy

b/ v oblasti rozvoje kompetenci a osobnosti zaku

e podnécovani samostatnosti, aktivniho a tvir¢iho mysleni (kompetence k uceni)

e rozvijeni tymové spoluprace (kompetence komunikativn/, kompetence k reseni
problém:, kompetence socidlni a persondlni)

e o0svojeni schopnosti vyjadiovat sviij nazor a zaroven respektovat a vnimat nazory
ostatnich (kompetence komunikativni, kompetence k eseni problém:z, kompetence socidlni
a personalni)

e uceni se samostatné vyhledavat, shromazd’ovat, uspoiadavat (a svym osobnim nazorem
a komentarem dopliovat) informace k zadanému tématu (kompetence k uceni, kompetence
k 7eseni problémai)
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6.3 REALIZACE SKOLNiHO PROJEKTU ,,ZDRAVA VYZIVA*

6.3.1 PLAN SKOLNIHO PROJEKTU, METODIKA PRO UCITELE

ORGANIZACE - 1. etapa (motivace a rozdéleni ukolu, ¢asovy plan)

e asi dva tydny pied prvni dvouhodinovkou laboratornich praci sdélime Zakim ve vyuce
chemie, jaky problém budeme ftesit, motivujeme je a vytvoiime dvou az ctyiclenné
pracovni skupiny (viz Rozdéleni roli, str. 78)
e kazdé skupiné pridélime konkrétni ukoly

e seznamime skupiny s pozadavky na kone¢né vystupy projektu (plakaty s vysledky
z prezentace, monotematické c¢islo studentského casopisu) a sdélime zakam kritéria
hodnoceni jejich vysledki

ORGANIZACE - 2. etapa (¢innost skupin fesiteld mimo povinnou vyuku)

e zajistime literaturu a zdroje informaci - knihy zabyvajici se ptislusnou tématikou,
dasopisy, pristup na internet, seznam serioznich webovych odkaza k problematice, barevné
papiry, kancelaisky material aj.

e oOpatiime napt. c¢tvrtky formatu A, na které se budou prezentovat vysledky
jednotlivych skupin zaku, tedy k tvorbé plakatu, dale desky, papiry a zajistime ptistup
k pocitaci stiskarnou a ke kopirce, pro tvorbu monotematického c¢isla studentského
¢asopisu

e dohodneme termin jedné dobrovolné konzultace (mimo vyucovani)

e pied realizaci projektu zkontrolujeme ptipravenost zaku a vybereme si od nich
materialy (obrazky, novinové vystiizky apod.) potiebné pro realizaci plakatu
a studentského c¢asopisu (v den teseni projektu budou Zaci svoji praci jen obsahové a
graficky upravovat)

ORGANIZACE - 3. etapa (feseni projektu b&hem vyucovani)

e ve dvouhodinové laboratorni praci (vzdy pro % tiidy) realizuje kazda skupina ptislusné
laboratorni experimenty (viz Rozdéleni roli, str. 78), vypracuje laboratorni protokoly,
dokon¢i a upravi zadanou praci do pisemné podoby

e na zavér zde probéhne také studentska konference - béhem této konference vsechny
skupiny piednesou vysledky své ¢innosti (kazda skupina cca 10 minut; prednasi kazdy ¢len
skupiny - jedna se o ucelenou a propojenou prezentaci referatu), ke kazdému dil¢imu
referatu je vhodné vyvolat kratkou diskuzi; na tuto prezentaci je mozno pozvat zaky
z dalsich t¥id, ucitele ostatnich predmétu a vedeni skoly

e nasledujici dvé hodiny chemie jsou vénovany celkovému hodnoceni projektu, piipravé
plakata a monotematického ¢isla studentského ¢asopisu - prace jednotlivych skupin zaka,
piedem piinesené obrazky, ¢lanky apod. se pouziji na vyrobu plakata, vytvarné schopni
zaci mohou doplnit plakaty ilustracemi; laboratorni protokoly a vytisténé materialy se vlozi
do desek, vytvoii se studentsky casopis (kopie plakati a studentského ¢asopisu prikladam
jako volnou ptilohu rigorézni prace)
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Rozdéleni roli

SKUPINA A - tuky

e Zjistéte, jaké by mélo byt pomérné zastoupeni tuku, cukri a bilkovin v potrave.

o Které funkce tuky zastavaji v organismu a jaké jsou jejich nejdilezitéjsi zdroje?

e Chemicky experiment - Identifikace tuku v semenech rostlin

e Chemicky experiment - Liebermannuv - Bucharduv test na steroly

SKUPINA B - cukry

e Vysvétlete pojmy ,,zdrava vyziva“, ,,zdravy zivotni styl®.

e Kter¢ funkce zastavaji sacharidy v organismu a jaké jsou jejich nejdulezitéjsi zdroje?

e Chemicky experiment - Duikaz skrobu v uzenaiskych vyrobcich

e Chemicky experiment - Dukaz piitomnosti redukujicich/neredukujicich sacharidu
(Fehlingovym a Tollensovym ¢inidlem)

SKUPINA C - bilkoviny

e Které funkce zastavaji bilkoviny v organismu a jaké jsou jejich nejdulezitéjsi zdroje?

e Kdo je to ,,vegetarian“ a kdo ,,vegan‘?
e Chemicky experiment - Biuretovy test (popi. Xanthoproteinovy test na peti, bilku)

e Chemicky experiment - Denaturace proteint
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Identifikace tuku v semenech rostlin (navody na chemické experimenty viz [39])

Chemikdlie a pomuicky: roztok Sudanu 11l v ethanolu, ethanol, vzorky olejnatych plodu,
filtra¢ni papir, kadinky, nizky.

Postup: Z filtracniho papiru vystiihneme ¢tverce (priblizné 4x4 cm) a v jeho stiedu
rozmackneme vzorek (jadro oiechu). Odstranime zbytky vzorku, popi. papir osusime.
Vsimneme si, zda na papife zustala ,,mastna skvrna“. Filtracni papirek se vzorkem
namoc¢ime do roztoku Sudanu Ill. Poté jej vyjmeme a proplachujeme v kadince s ¢istym
ethanolem, dokud se nevymyje piebytecné barvivo. Pokud byly ve vzorku ptitomné lipidy,
bude v misté aplikace vzorku ¢ervena skvrna.

Liebermanniiv - Buchardiv test na steroly

Chemikdlie a pomuicky: 5% roztok tuku v chloroformu, acetanhydrid, konc. H,SOs,
zkumavky, kapatka.

Postup: Do zkumavky nakapeme 10 kapek roztoku tuku, piidame 3 kapky acetanhydridu a
1 kapku konc. H,SQO,. Test je pozitivni, pokud se do nékolika minut (max. 10 min) objevi
zelené zbarveni (dle jeho intenzity se posoudi obsah cholesterolu). Hnédé zbarveni
indikuje ptitomnost rostlinnych sterol.

Dukaz skrobu v uzenarskych vyrobcich

Chemikdlie a pomaucky: jodovy (Lugoluv) roztok (1% roztok I, ve 2% roztoku KIl), parek
nebo toceny salam (co nejsvétlejsi), kadinka, kapatko.

Postup: Uzenaisky vyrobek rozkrojime a cerstvy fez potieme jodovym roztokem. Pokud
byla do tohoto vyrobku piidana jako plnidlo mouka, povrch zmodra jako dusledek
pozitivni reakce na skrob. Tento polysacharid neni ptitomen v zadném materialu cisté
zivocisného puvodu, nebot’ zasobnim polysacharidem v ném je glykogen, ktery pii reakci
s jodem hnédne.

Duakaz pritomnosti redukujicich/neredukujicich sacharidi (Fehlingovym a
Tollensovym &inidlem)

Chemikdlie a pomucky: glukosa, fruktosa, sacharosa, Fehlingovo c¢inidlo, Tollensovo
¢inidlo, zkumavky, trojnozka, kahan, sitka, pipeta.

Postup:

1/ Fehlingovo ¢inidlo: K 1 ml roztoku glukosy (fruktosy, sacharosy) ve zkumavce piidame
po 1 ml Fehlingova ¢inidla | a 1l. Smés zahiejeme na vodni lazni a pozorujeme barevné
zmeny.

2/ Tollensovo cinidlo: Do vymyté odmasténé zkumavky nalijeme 2 ml roztoku vzorku
cukru a 2 ml Tollensova ¢inidla. Zahiejeme na vodni lazni a pozorujeme vznik ,,stiibrného
zrcatka®.
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Biuretovy test

Chemikdlie a pomuicky: roztok vajeéného bilku, 20% NaOH, 5% CuSO,, kadinka,
zkumavka, kapatko.

Postup: Biuretovy test je nejobecngjsi kvalitativni test na ptitomnost bilkovin. K1 ml
roztoku bilku piidame 2 kapky 20% NaOH a 5% roztok CuSQ,. V ptitomnosti bilkovin se
objevi charakteristické cerveno - fialové zbarveni, v neptitomnosti se ziska zeleny az
modry roztok ¢i srazenina.

Xantoproteinovy test

Chemikdlie a pomuicky: roztok vaje¢ného bilku, konc. HNOs, 10% roztok NaOH,
zkumavka, kadinky, kapatka, trojnozka, miizka, kahan.

Postup: Pripravime si roztok vajecného bilku. Do zkumavky nakapeme 10 kapek roztoku
zkoumané latky a 5 kapek konc. HNOs. Vse potom ohiejeme pii 100°C na vodni lazni.
Nakonec piidame 10 kapek 10% NaOH, aby byla veskera kyselina zneutralizovana a
roztok zalkalizovan. Obsahuje - li zkoumany roztok bilkovinu, miZeme pozorovat barevné
zmeny.

Denaturace proteina

Chemikdlie pomuicky: roztok vajeéného bilku, 5% CuSO,; nebo AgNOs, ethanol nebo
aceton, zkumavky, kadinky, kapatka, kahan, trojnozka, miizka.

Postup: Denaturace proteini muze probihat raznymi zpisoby a pusobenim raznych
¢inidel.

a/ denaturace varem - Zkumavku s roztokem vaje¢ného bilku zahiejeme na vodni lazni a
pozorujeme vznikajici zakal.

b/ denaturace solemi tézkych kovu - K roztoku vaje¢ného bilku ptidame 5% CuSO,4 nebo
AgNO; a promichame.

¢/ denaturace organickymi rozpoustédly - K roztoku vaje¢ného bilku piidame stejny objem
ethanolu nebo acetonu.

80



6.3.2 PRACOVNI LIST A JEHO AUTORSKE RESENI

Pracovni list

1. Co si predstavujete pod pojmem zdrava vyziva, zdravy Zivotni styl?

2. Kdo je to vegetarian a kdo vegan?

3.Doplnte nasledujici tabulku:

nejdulezitéjsi zdroje funkce v organismu
tuky
sacharidy
bilkoviny

4. Co je to biuretovy test a jaky je jeho princip (pozitivni, negativni vysledek)?

5.Co je to denaturace bilkovin a jakymi zpisoby ji 1ze provést?

6. K dukazu ¢eho se pouziva jodovy (L ugoliv) roztok? Jak se pozna pozitivni reakce?

7. K jakému dukazu se pouziva Liebermannuav - Bucharduv test a jak poznate pozitivni
vysledek?
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Pracovni list a jeho autorské reSeni

1. Co si predstavujete pod pojmem zdrava vyziva, zdravy Zivotni styl?
e zdrava vyziva - pravidelna, vyvazena strava, obsahujici vsechny nezbytné ziviny
v dostate¢né miie
e zdravy zivotni styl - zivotni styl spojeny se zdravou stravou a dostatkem pohybu,
pobyty ve zdravém prostiedi a dusevni pohodou
2. Kdo je to vegetarian a kdo vegan?
e vegetarian - vylucuje ze své potravy maso
e vegan - vylucuje ze své potravy uplné vsechny potraviny zivocisného piavodu (maso,
vejce, mlééné vyrobky, mléko popt. i med a kvasnice)
3. Doplite nasledujici tabulku:
nejdulezitéjsi zdroje funkce v organismu
tuky rostlinné_tuky - o!eje _ energeticka rezerva organismu,
(slune¢nicovy, olivovy aj.) ochrana proti chladu, ochrana
zivocisné tuky - maslo, sadlo kosti a zivotné dilezitych organt
aj.
. celozrnné pecivo, ovoce, zakladni zdroj energie a rezervni
sacharidy . L , ; .
zelenina, ovesné vlocky, latka, kterou organismus dokaze
kroupy, pohanka, jahly velice rychle vyuzit
bilkoviny r(_)stlir_mé bilk. - semena rostlin | vyzivné latky pro stavbu téla,
zivocisné bilk. - maso, mléko, | potiebné pro rist a spravnou
ryby, vejce funkci téla

4. Co je to biuretovy test a jaky je jeho princip (pozitivni, negativni vysledek)?

biuretovy test je nejobecnéjsi test na dukaz ptitomnosti bilkovin

v ptitomnosti bilkovin se objevi charakteristické cerveno - fialové zabarveni,
v nepiitomnosti se ziska zeleny az modry roztok ¢i srazenina

ol

. Co je to denaturace bilkovin a jakymi zpusoby ji lze provést?
denaturace bilkovin = chemické naruseni struktury molekuly, zbaveni biologické
funkce
denaturaci bilkovin Ize provést varem, solemi tézkych kovi, organickymi rozpoustédly
aj.

»

. K diikazu ¢eho se pouziva jodovy (Lugoliv) roztok? Jak se pozna pozitivni reakce?
dava pozitivni reakci se skrobem
pozitivni reakce jodu se skrobem poskytuje modré zbarveni

7. K jakému dtkazu se pouziva Liebermanniv - Bucharduv test a jak poznate pozitivni

vysledek?

e pouziva se k dikazu pritomnosti cholesterolu a dalsich steroli

e test je pozitivni na cholesterol, pokud se do nékolika minut (max. 10 min) objevi zelené
zbarveni
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6.3.3 OVERENi PROJEKTU V PRAKTICKE VYUCE - PRIPRAVA, REALIZACE,

REFLEXE, SEBEREFLEXE, PREZENTACE PROJEKTU A VYHODNOCENI

Navrzeny projekt jsem realizovala ve spolupraci s Gymnaziem v Jablonci nad Nisou,
a to s zaky 3. ro¢niku a septimy. Vedeni této skoly m¢ piijalo velmi ochotné, jelikoz
ovéreni probéhlo v obdobi, kdy méla skola naplanovanou spoustu mimoskolnich aktivit.
Nakonec se mi podaiilo shromazdit skupinu 13 zakd, s nimiz jsem projekt realizovala,
oproti puvodnimu planu, jako celodenni.

e Priprava

Asi dva tydny pied celodennim fesenim projektu ,,Zdrava vyziva“ jsem zakam pii
vyuce chemie sdélila, jakou problematikou se budeme zabyvat a vytvorila ¢tyi az
péticlenné pracovni skupiny. Ty jsem oznacila za tymy odbornika, ¢imz jsem je
motivovala k praci. Kazdé skupin¢ jsem pridélila konkrétni ukoly a zadala praci k domaci
piipravé. Dale jsem s zaky dohodla termin jedné nepovinné konzultace mimo vyucovani.
Zajistila jsem potiebnou literaturu (knihy, casopisy, pfistup na internet aj.) a opatiila
veskeré pomucky a potieby pro vyrobu plakatu a monotematického c¢isla studentského
¢asopisu. Piiblizné pét dni pred realizaci projektu jsem zkontrolovala piipravenost zaka a
vybrala od nich vsechny piinesené materialy. Zodpovédéla jsem také veskeré dotazy a
vyiesila tak ptipadné nejasnosti, které by nas zbyteéné zdrzovaly v den samotného feseni
projektu.

e Realizace

V priabéhu vlastni realizace projektu jsem si cely projektovy den rozdélila na tii ¢asové
useky, jejichz piiblizna délka ¢inila jednu, jednu a dvé hodiny. Tyto ¢asové useky jsem
pokazdé oddélila priblizné 20ti minutovou prestavkou. Do tietiho ¢asového useku, ktery
byl nejdelsi, jsem vlozila jesté jednu kratsi asi 10ti minutovou piestavku.

Prvni ¢asovy usek, ktery trval jednu hodinu, se odehraval v chemické laboratofi. Zaci
jej vyuzili na provedeni experimenti dle protokold, dokonéeni a tpravu zadané prace
piipravené jiz z domova. Odpovédi na zadané otazky piepracovali do souvislého textu,
ktery jim poslouzil nejen pti studentské konferenci, ale také jako piipadny text do
monotematického c¢isla studentského ¢asopisu a na vytvareny plakat.

Poté nasledoval druhy ¢asovy usek, ktery probihal opét po dobu jedné hodiny. Byl
vénovan ,studentské konferenci, na které kazda skupina piednesla zavéry své domaci a
Skolni piipravy a prace. Po kazdém piedneseném referatu byla vyvolana kratka diskuze, ve
které bylo zakim umoznéno klast doplniujici a rozsitujici dotazy a vyjadiovat své nazory
k dané problematice. Cela konference byla charakterizovana samostatnou skupinovou
¢innosti zaku a prilezitostnymi zasahy a korekci ucitele.

Treti a nejdelsi casovy usek, ktery trval dvé hodiny, byl vénovan celkovému hodnoceni
pravé probéhlého projektu - aby své nazory mohli vyjadiit vsichni Zaci, piipravé
monotematického c¢isla studentského ¢asopisu a plakati na téma ,,Zdrava vyziva“. Vyroba
casopisu a plakati byla pro zucastnéné asi vibec nejzajimavéjsi a nejzabavnéjsi casti
projektového dne. Kazda skupina si z piedem piinesenych obrazku, ¢lankt apod. vytvorila

......

vlastni plakat. VVytvarné schopni zaci jej doplnili vlastnimi ilustracemi, které se tykaly
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iesené problematiky. Tyto plakaty byly vystaveny na chodbé gymnazia pied uc¢ebnou
chemie. Stejnym zptasobem jsme poté spolecné vytvoiili studentsky ¢asopis (viz volna
piiloha). Piiblizné deset minut pied ukonéenim posledniho ¢asového useku byl zakam
rozdan pracovni list, ktery jiz samostatné vyplnili, a tim poskytli informace o efektivité
daného projektu. Uplny zavér projektového dne zahrnoval podékovani za pozornost a
ochotu spolupracovat.

e Reflexe a sebereflexe

Cile, vymezené pied fesenim a realizaci projektu, byly spinény, zejména cile v oblasti
rozvoje osobnosti zaku, na které byl kladen vétsi diraz nez na cile informativni.

Organizace projektu byla dobra, a to predevsim diky pomérné nizkému poctu
zacastnénych zakua (13). Neni pochyb, ze k tomu ptispély také dobrovolné konzultace po
vyucovani, které umoznily poskytnout odpovédi na otazky a nejasnosti. Diky tomu jiz
nedochazelo k nadbyte¢nym dotazim v prabéhu feseni projektu.

Z &asového hlediska byl prvni usek projektu dostacujici. Zaci byli plni zajmu a energie.
Druhy ¢asovy usek, béhem kterého se uskutecnila studentska konference, byl ¢asové také
dostacujici. Ke konci ale zaci zacali ztracet koncentraci, dostavila se unava, tudiz bylo
vhodné zarazeni 20ti minutové piestavky. Piesto byl naplanovany program dokonéen a
mohli jsme piejit ke treti fazi. Treti ¢asovy usek trval nejdéle, ale pro zaky znamenal
zabavu a odpocinek. Po dokonceni plakati a monotematického ¢isla studentského ¢asopisu
bez problému zvladli i vyplnéni pracovnich listd. Opakovani formou pracovniho listu se
ukazalo jako velmi vhodné. Piispélo k upevnéni nové nabytych poznatkd, k utiidéni
informaci a jejich zarazeni do souvislosti.

Po odborné strance se ucebni latka ukazala byt dostatecné piiméiena a zvladnutelna.
Zucastnéni zaci neméli problémy s jejim pochopenim a zapojenim se do vyuky.

Ve tiidé se podaiilo vytvoiit uvolnénou a piatelskou atmosféru, v niz bylo bez
problému prezentovano piipravené ucivo.

6.3.4 VYSLEDKY A POROVNANI SPRAVNOSTI VYPLNENI PRACOVNICH LISTU A

ZHODNOCENI EFEKTIVITY VYUKY PROJEKTOVOU METODOU

VyplInéni pracovnich lista, které se uskutecnilo v ramci posledni faze realizace projektu
wZdrava vyziva“, ptineslo zajimavé a z hlediska efektivity pozitivni vysledky. Pracovni
list totiz neslouzil pouze zucastnénym zakim k zavérecnému opakovani a uttidéni
informaci, ale také mn¢, k ziskani cennych dat pro statistické vyhodnoceni. Smyslem
tohoto pruzkumu bylo tedy presvédcit se o efektivité celého projektu, a to na zaklade
vyhodnoceni a porovnani ziskanych vysledka.

Ackoliv jsem projekt realizovala pouze jednou, vyplnéni pracovnich listd probéhlo
dvakrat. Samoziejmé v kolektivu zaki, kde byl projekt realizovan, ale také ve srovnavaci
tridé, kde k uskute¢néni projektu vibec nedoslo. Ziskané a vyhodnocené udaje jsou
shrnuty a porovnany v nasledujicich tabulkach a grafech.
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Otéazka ¢. 1 : Co si piedstavujete pod nasledujicimi pojmy: ,zdrava vyziva“, ,,zdravy
Zivotni styl«.

Z Grafu ¢. 1 jasné vyplyva, ze zaci, kteii absolvovali projekt ,Zdrava vyziva“,
dokazali predlozené pojmy vysvétlit Iépe nez ti, kteii se projektu neucastnili. Ziskané
hodnoty jsou znazornény v Grafu ¢. 1.

VYSVETLIVKY:
1 - Zaci, kteti se ucastnili projektu ,,Zdrava vyziva“ (celkovy pocet 13)

2 - zaci z referencni ttidy (celkovy pocet 21)

Graf ¢. 1 : Piehled hodnoceni odpovédi na 1. otazku
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Otazka ¢. 2 : Kdo je to ,,vegetarian* a kdo ,,vegan*.

Z Grafu ¢. 2 opét vyplyva, ze zaci, kteti absolvovali projekt ,,Zdrava vyzZiva“,
dokazali predlozené pojmy vysvétlit Iépe nez ti, kteii se projektu neucastnili. Ziskané
hodnoty jsou znazornény v Grafu ¢. 2.

Graf ¢. 2 : Piehled hodnoceni odpovédi na 2. otazku
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Otazka ¢. 3 : Doplite tabulku (tykajici se tuki, cukrd a bilkovin, jejich
nejdulezitéjsich zdroju a funkci v organismu - viz kapitola 6.3.2 Pracovni list a jeho
autorské fesent).

Z Grafu ¢. 3 je patrné, ze na treti otazku, ktera se zabyvala problematikou tuki, cukri a
bilkovin, dokazali opét Iépe odpovedét Zaci, kteii se ucastnili projektového dne. Zde bych
chtéla poukazat na znaény rozdil procentuelné vyjadiené tspésnosti pii zodpovidani otazek
mezi zacastnénymi a nezacastnénymi zaky (0 33%). Ziskané hodnoty jsou znazornény v
Grafu ¢. 3.

Graf ¢. 3 : Piehled hodnoceni odpovédi na 3. otazku
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Otazka ¢. 4 : Co je to biuretovy test a jaky je jeho princip (pozitivni, negativni
vysledek)?

Také v aspésnosti odpovédi na 4. otazku byly znaéné rozdily mezi zaky, kteii projekt
absolvovali a mezi témi, ktefi se ho neméli moznost zucastnit. Tento vysledek jsem ale
piedpokladala, zaci z referenéni ttidy neabsolvovali podobnou laboratorni praci. Ziskané
hodnoty jsou znazornény v Grafu ¢. 4.

Graf ¢. 4 : Piehled hodnoceni odpovédi na 4. otazku
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Otéazka ¢. 5 : Co je to denaturace bilkovin a jakymi zpasoby ji lze provést?

V 5. otazce se opét projevil predpokladany rozdil mezi jednotlivymi zaky, ze stejného
duvodu jako v otazce ¢. 4. Ziskané hodnoty jsou znazornény v Grafu ¢. 5.

Graf ¢. 5 : Piehled hodnoceni odpovédi na 5. otazku
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Otéazka ¢. 6 : K dikazu ¢eho se pouziva jodovy (Lugoliv) roztok? Jak se pozna
pozitivni reakce?

Uspésnost odpovédi na 6. otazku byla opét rozdilna. Zaci, ktefi se ucastnili projektu
odpovidali Iépe a piesnéji nez zaci, kteii se projektu neucastnili. Ziskané hodnoty jsou
znazornény v Grafu ¢. 6.

Graf ¢. 6 : Piehled hodnoceni odpovédi na 6. otazku
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Otazka ¢. 7 : K jakému dikazu se pouziva Liebermanniv - Buchardiv test a jak
poznate pozitivni vysledek?

Pti hodnoceni posledni otazky tohoto pracovniho listu jsem opét zjistila vétsi uspésnost
zaku ucastnicich se projektu. Ziskané hodnoty jsou znazornény v Grafu ¢. 7.

Graf ¢. 7 : Piehled hodnoceni odpovédi na 7. otazku
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ZAVERECNE SROVNANI VYHODNOCENI POLOZEK PRACOVNIHO LISTU (¢&isla vyjadiuji
procentualni uspésnost spravnych odpovédi zaku na jednotlivé otazky pracovniho listu):

¢islo otazky | zaci, kteii se ucastnili projektu | zaci z referen¢ni t¥idy (celkovy
(celkovy pocet 13, tspésnost v %) | pocet 21, uspésnost v %)
1 77 52
2 70 61
3 65 32
4 81 25
5 88 49
6 78 44
7 68 31
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6.3.5 ZAVERECNE HODNOCENIi SKOLNIHO PROJEKTU ,,ZDRAVA VYZIVA*

Vytvorila a realizovala jsem projekt ,,Zdrava vyziva“, ktery je uréen k rozsiieni
a doplnéni vyuky chemie na gymnaziich.

Problematiku tykajici se zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu muzeme
v Ramcovém vzdélavacim programu pro gymnazialni vzdélavani ([4]) zaradit do nékolika
oblasti. V ramci vzdélavaci oblasti Clovék a piiroda, problematika zdravé vyzivy
a zdravého zivotniho stylu je nejvice obsazena ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.

Projekt jsem ovétila ve vlastni vyuce a mohu tedy shrnout nasledujici zaveéry:

e Zvolené téma se pro vétsinu zaku ukazalo jako velice zajimavé, piinosné a motivujici.
Plakaty, vystavené na chodbé gymnazia, vsak pritahly pozornost i zaki jinych tiid a uciteld
ostatnich predméta.

e Vytycené cile byly pii realizaci projektu spinény. A to jak cile v oblasti védomosti a
dovednosti, tak piedevsim cile v oblasti rozvoje kompetenci a osobnosti zaku.
U zacastnénych zaka se podatilo vyvolat pocit zodpovédnosti za své zdravi, ale i za zdravi
druhych a dokazat dulezitost dodrzovani zasad zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu
v bézném zivoté. Z didaktického hlediska jsem obohatila bézné hodiny chemie pomoci
projektové formy vyuky a aktivizujicich metod, a tim zakim umoznila zapojit se do
vzdélavaciho procesu, rozvijet svou samostatnost, tviréi mysleni a tymovou spolupraci.

e Priabéh projektu samoziejmé ovlivnilo mnoho faktori - wroven védomosti
zacastnénych zaku, jejich pocet ve tiide, tymova prace a vzajemna komunikace apod.

e Potvrdil se mi také fakt, ze vzajemna komunikace a spoluprace s mensim poctem zaka
ve tiidé je podstatné piijemnéjsi, méné naroc¢na a pro zacastnéné mnohem piinosnéjsi nez
s obvyklym pocétem zaku ve tiidé (priblizné 30).

e Reflexi pribéhu projektu na zavér povazuji za piinosnou pro obé zacastnéné strany.
Zaci dostali prilezitost stat se rovnocennymi partnery ugitele, vyjadfit své nazory
a pripominky, popiipad¢ také napady na vylepseni projektu.

Podle mého nazoru je navrzeny projekt ,,Zdrava vyziva* piinosem jak pro fesitele, tak
I pro ostatni zaky. V dnesni uspéchané dobé je problematice zdravé vyzivy a zdravého
zivotniho stylu vénovana pomérné mala pozornost, a to i pies nezanedbatelny fakt, ze je
velmi aktualni. Casto si neuvédomujeme, jak je dalezité vést mladez ke zodpovédnosti za
své zdravi a ucté k nému. Je to totiz néco, co kdyz ztratime, jen velmi tézko to ziskavame
zpét. Tuto skutecnost si ale vétsina lidi uvédomi pozdé, teprve tehdy kdyz onemocni.
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7. DISKUZE

Rigorozni prace se zabyva v soucasné dobé diskutovanym tématem zdravé vyzivy a
zdravého zivotniho stylu a jeho implementaci do vyuky chemie a piirodovédnych
predméta. Zaroven prispiva kvyuziti forem a metod aktivizujicich zaka - napft.
projektového vyuéovani.

Pro ziskani ucelené a jasné predstavy o této problematice je dilezité seznamit se nejen
se samotnymi pojmy ,,zdrava vyziva‘“ a ,,zdravy zivotni styl, ale také se specifiky, ktera se
tohoto tématu bezprostiedné tykaji.

Problematika zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu se jiz delsi dobu objevuje
v dilech mnoha autori. Je velmi nutné uvédomit si jeji dulezitost pravé nyni, v dobé, ktera
je charakterizovana explozi techniky, masmédii a informaci.

Na pocatku své rigorézni prace jsem provedla orientacni dotaznikovy prazkum, ktery
mi poslouzil jako vychozi bod. Piedevsim mi poskytl informace o tom, jak se souc¢asna
mladeZ stavi k problematice zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu. Jeho tkolem bylo
také zjistit, jak se jejich postoj k dané problematice méni a formuje s vékem a jaké jsou
rozdily v nazorech mezi pohlavimi.

Dotaznikové Setieni jsem realizovala na riznych skolach (Gymnazium Jana Nerudy v
Praze 1 (vyssi i nizs§i gymnazium), Gymnazium U Balvanu v Jablonci nad Nisou (vyssi i
niz§i gymnazium), SOS a SOU ekonomické v Jablonci nad Nisou, Masarykova zakladni
Skola v Zasadé¢, Zakladni skola ve Velkych Hamrech). Predevsim proto, aby byl vybran
obsahly a riznorody vzorek sou¢asné mladeze.

Dotaznikového Setieni se zacastnilo celkem 520 respondenti, které jsem rozdélila do 2
kategorii - podle pohlavi. Z tohoto dotaznikového setieni vyplynulo mnoho zajimavych a
dulezitych informaci, ze kterych jsem vychazela pti tvorbé podklada a textovych materialt
pro realizaci projektu ,,Zdrava vyziva“.

Prvni piedpoklad, ktery jsem pied vyhodnocenim dotazniki stanovila bylo, Ze o
problematiku zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu se zajimaji piedevsim divky, které
se snazi zasadami zdravého zivotniho stylu v Zzivoté také fidit. Mé odhady se zcela
potvrdily. Obecné lze také konstatovat, ze divky maji jasnéjsi a ucelenéjsi piehled v tématu
zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu. Stejné tak se potvrdil i druhy piedpoklad. Dale
jsem oveétila fakt, zda starsi divky (nad 15 let) maji o problematice zdravé vyzivy a
zdravého zivotniho stylu jasngjsi piedstavu, lepsi prehled a znalosti nez divky mladsi. Toto
tvrzeni, jak vyplyva zvyhodnoceni dotaznikt, je také pravdou. Zajimava je také
skute¢nost, ze chlapci se vice vénuji sportu a jejich sportovni aktivita je pravidelngjsi. To
byl posledni ptedpoklad, ktery se také potvrdil. Celkové lze konstatovat, ze vyhodnoceni
dotaznikd poskytlo zajimavé poznatky, které mi poslouzily jako vychozi informace pro
tvorbu projektu ,,Zdrava vyziva“.

Po prostudovani literatury a vyhodnoceni dotaznikového setreni jsem vypracovala
navrh projektu, a to ve verzi pro zaky ¢tyiletého nebo vyssiho stupné viceletého gymnazia.
Duraz byl kladen na splnéni piredem stanovenych cilu (viz str. 76) a rozvoj kli¢ovych
kompetenci.
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Vytvorila jsem navrh projektu ,Zdrava vyziva“, ktery je uréen jako piispévek

k rozsiteni a doplnéni vyuky chemie a dalsich piirodovédnych predméti na gymnaziich.

Z vlastni zkusenosti doporucuji vyuzit kromé povinné vyuky chemie a biologie také
volitelné piedméty, maturitni seminaie aj. a téz provést osvétu ve spolupraci s uciteli
télesné vychovy a spolecenskych ved.

Projekt ,,Zdrava vyziva“ jsem ovétila ve vlastni vyuce (viz Prilohy, Obrazek ¢. 1 - 23
a volna piiloha) a mohu tedy shrnout nasledujici zavéry.

Zvolené téma se pro vétsinu zaki ukazalo jako velice zajimaveé, piinosné a motivujici.

Vsechny piedem stanovené cile byly pii realizaci projektu splnény. A to jak cile
v oblasti védomosti a dovednosti, tak predevsim cile v oblasti rozvoje kompetenci a
osobnosti zaka. U zucastnénych zaku se podarilo vyvolat pocit zodpovédnosti za své
zdravi, ale i za zdravi druhych a dokazat dulezitost dodrzovani zasad zdravé vyzivy a
zdravého zivotniho stylu v bézném zivoté. Z didaktického hlediska jsem obohatila bézné
hodiny chemie prostrednictvim projektové vyuky o aktivizujici metody, a tim zakam
umoznila zapojit se do vzdélavaciho procesu, rozvijet svou samostatnost, tvarci mysleni a
tymovou spolupraci, jinymi slovy budovat a rozvijet klicové kompetence, které jsou
hlavnim cilem stanovenym RVP.

Prabéh projektu samoziejmé ovlivnilo mnoho faktora - uroven veédomosti
zacastnénych zaku, jejich pocet ve tiide, tymova prace a vzajemna komunikace apod. Tyto
faktory by se s vétsim poctem zaka pii realizaci projektu do urcité miry lisily a
piedpokladam, Ze tato skute¢nost by ovlivnila i kone¢né vysledky.

Potvrdil se mi fakt, Ze vzajemna komunikace a spoluprace s mensim poctem zaka ve
tiidé je podstatné piijemnéjsi, méné naro¢na a pro zucastnéné mnohem piinosnéjsi nez
s obvyklym pocétem zaku ve tiidé (priblizné 30).

Reflexi prubéhu projektu na zavér povazuji za piinosnou pro obé zac¢astnéné strany.
Zici dostali piilezitost stit se rovnocennymi partnery ugitele, vyjadiit své nazory a
piipominky, popiipadé také napady na vylepseni projektu.

Projekt ,Zdrava vyziva“ jsem prakticky realizovala a ovérovala na Gymnaziu
v Jablonci nad Nisou se studenty 3. ro¢niku a septimy. Podaiilo se mi shromazdit skupinku
13 Zaku a vzhledem k navrzenym podminkam jsem projekt realizovala, oproti pavodnimu
planu, jako celodenni.

V piipravné fazi projektu, ktera se uskutecnila piiblizn¢ dva tydny pied celodennim
fesenim projektu ,Zdrava vyziva®, jsem zakam ve vyuce chemie sdélila, jaky problém
budeme fesit, motivovala jsem je a spole¢né jsme vytvotili dvou az ¢tyi¢lenné pracovni
skupiny. Kazdé skuping zaku jsem ptidélila konkrétni ukoly (viz Rozdéleni roli, str. 78).

V dalsi fazi, ktera probihala mimo povinnou vyuku, jsem zajistila potiebnou literaturu
a opatiila veskeré pomuicky a potieby pro vyrobu plakata a monotematického ¢isla
studentského ¢asopisu. Dale jsem dohodla a vyhlasila termin jedné dobrovolné konzultace
mimo vyucovani. Pied vlastni realizaci projektu jsem zkontrolovala piipravenost zaki a
vybrala od nich veskeré materialy.

Posledni faze zahrnovala jednodenni feseni projektu béhem vyucovani. Celkova délka
projektu byla dostacujici, v kratsim case by zaci nestihli zadané ukoly vyresit, delsim
¢asem by se projekt stal pro mnoho za¢astnénych nudnym.

Prvni ¢asovy tsek se odehraval v chemické laboratofi. Zaci jej vyuzili na realizaci
experimentt, dokonéeni a apravu zadané prace pripravené jiz z domova.
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Druhy c¢asovy usek byl vénovan studentské konferenci na téma ,,Zdrava vyzZiva“.
Béhem této konference zastupci vsech skupin piednesli vysledky své ¢innosti a ke
kazdému dil¢imu referatu byla vyvolana kratka diskuze, ve které bylo zakim umoznéno
klast dopliujici a rozsitujici dotazy a vyjadiovat své nazory k dané problematice.

Treti c¢asovy usek byl vénovan celkovému hodnoceni pravé probéhlého projektu,
piipravé jednotlivych stranek pro ¢islo studentského ¢asopisu a plakati na téma ,,Zdrava
vyziva“. To byla pro zaky nejzabavnéjsi ¢ast celého projektového dne.

Na uplném zavéru projektového dne byly vyplnény pracovni listy (str. 81, 82), coz
piineslo zajimavé a pro mé i pozitivni vysledky. Pracovni list totiz neslouzil pouze
zacastnénym zakam k zavérecnému opakovani a uttidéni informaci, ale také k ziskani dat
pro statistické vyhodnoceni. Smyslem tohoto prizkumu bylo tedy piesvédcit se o efektivité
celého projektu, a to na zakladé vyhodnoceni a porovnani ziskanych vysledka.

Ackoliv jsem piedlozeny projekt realizovala pouze jednou, na vyplnéni pracovnich
listd jsem si nasla 2 skupiny zaku: 1. skupina (13 zaka) obsahovala zaky, kteti se projektu
ucastnili, 2. skupina (21 zaku) byla ttida referencni. Ziskané a vyhodnocené udaje jsou
shrnuty v tabulkach a grafech na str. 84 - 86.

Ve vsech piipadech vysli z hodnoceni lépe Zzaci, kteti se teSeni projektu ,Zdravy
Zivot« ucastnili. Zaci, kteti se projektu neucastnili, odpovidali v zavislosti na slozitosti
otazky razng, ne vzdy spravné.

Po vyhodnoceni uspésnosti jasné vyplynulo, Ze Zzaci, kteii se zucastnili projektu
wZdravy zivot“, dokazali piedlozené pojmy - zdrava vyziva, zdravy zivotni styl,
vegetarian a vegan vysvétlit Iépe nez ti, kteti se projektu neucastnili. Ti si poradili jesté
dobie s pojmem vegetarian, ktery je veiejnosti dostate¢né znamy. Zna¢né zkreslené bylo
jejich vysvétleni pojmu zdrava vyziva a zdravy zivotni styl. Vétsina si piedstavovala rizné
diety a omezovani toho, co jim chutna.

Na otazku, ktera se zabyvala problematikou tuki, cukri a bilkovin, dokazali opét Iépe
odpovédét zaci, ktefi se ucastnili projektového dne. Rozdil procentualné vyjadiené
uspésnosti byl zna¢ny.

Také v uspésnosti odpovédi na otazky, které se tykaly provedenych experimentd, byly
znaéné rozdily mezi zaky, kteii projekt absolvovali a mezi témi, kteii se ho neméli
moznost zucastnit. Tento vysledek jsem ale piedpokladala, tudiz mé to nepiekvapilo.

Podle mého nazoru je navrzeny projekt piinosem jak pro zaéastnéné zaky, tak i pro mé.
V dnesni uspéchané dobé je problematice zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu
vénovana pomérné mala pozornost. Ani v RVP neni toto téma explicitné zafazeno do
vzdélavaciho obsahu nékterého z predméti. Je viak zminéno ve vzdélavaci oblasti Clovek
a priroda, Clovék a spolecnost, Cloveék a zdravi i prifezovych tématech jako napf.
Environmentalni vychova (a dalsi vychovy). Je tedy velmi dalezité, aby soucasna
dospivajici mladez ziskala dostatecné povédomi tykajici se zdravého zivotniho stylu a
s nim souvisejici zdravé a plnohodnotné vyzivy. Doufam, ze k tomu piispéje i navrzeny
projekt ,,Zdrava vyziva“.
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8. ZAVER

Dnesni svét je charakteristicky uspéchanym zivotnim stylem a neustale se zhorsujicimi
zivotnimi podminkami. To ma samoziejmé negativni dopad na zdravi ¢lovéka. Podle mého
minéni neni problematice zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu vénovana dostatecna
pozornost. Téméi vsechny informace jsou dostupné vyhradné prostiednictvim médii.
Mohli bychom je charakterizovat znacnou zkreslenosti, nékdy i nepravdivosti, coz ma
zajistit zvyseny prodej nékterych vybranych potravin. Pravé z tohoto diivodu je predlozena
rigorézni prace vénovana problematice zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu. Jeji
zarazeni do vyuky chemie na gymnaziich povazuji za velmi potiebné.

Cile, které jsem vymezila v uvodu prace, byly spinény.

Pred samotnym zatrazenim daného tématu do vyuky chemie jsem provedla analyzu
vybranych vyuc¢ovacich metod a organiza¢nich forem vyuky podporujicich aktivitu zaka.
Uskute¢nila jsem dotaznikovy prizkum zamétreny na stravovaci navyky a zivotni styl
soucasné¢ mladeze. Zaroven jsem také zjistovala miru orientace v problematice zdravé
vyzivy a zdravého zivotniho stylu. Pravé na zakladé vysledki tohoto dotaznikového setieni
jsem se pokusila sestavit plan projektu tak, abych odstranila nedostatky ve védomostech
zaku, zprostiedkovala jim obecné informace a poskytla odpovédi na jejich otazky z
kazdodenniho zivota.

Problematika zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu je velmi obsahla, proto jsem
vybrala v souc¢asné dobé nejvice aktualni a diskutované problémy - problematika poruch
piijmu potravy (mentalni anorexie ¢i bulimie), obezita a jeji dusledky na lidské zdravi,
biopotraviny aj.

Provedla jsem analyzu zafazeni tématu zdrava vyziva a zdravy zivotni styl v
Ramcovych vzdélavacich programech pro zakladni i gymnazialni vzdélavani a zvazovala
moznost implementace tématu pomoci mezipiedmétovych vztaht do vlastni vyuky.

Tematiku zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu jsem do vyuky chemie na
gymnaziu zaclenila s vyuzitim moderni aktivizujici metody prace formou skolniho
projektu. Podrobngjsi informace o jeho ptipravé a realizaci jsou shrnuty v praktické ¢asti
této rigorozni prace.

Tematika zdravé vyZzivy a zdravého Zivotniho stylu je vSak natolik rozsahla, ze se
Vv ramci této prace nepodafilo vyuZzit vSechny naméty a dostupné materialy tykajici se
aktualni problematiky zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu v souasné dobé. Mohou
byt v§ak vyznamnou inspiraci do budoucna pfti ptipravé dal§ich modernich zptisobu vyuky.

Doufam, Ze tento projekt bude piinosem pro formovani osobnosti kazdého Zaka
V oblasti péCe o zdravi, vybéru zdravé vyzivy a utvafeni zdravého zivotniho stylu. Zdravi
je totiz redlnou hodnotou, od které se odviji cely nas zivot. Odpoutejme se proto na chvili
od soucasného uspéchaného svéta a zamysleme se nad tim, co miizeme ud¢€lat pro zdravi
nasSe, ale 1 ostatnich. Je to totiZ obrovsky dar, ktery ndm byl svéfen jiz pfi narozeni a je
proto nutné ho opatrovat a nepfetrzité o n¢j pecovat.
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9. SLOVNICEK VYBRANYCH ODBORNYCH POJMU

(zpracovano podle [13]; [16]; [17]; [18]; [40]; [41]; [42])

AKTIVNI BIOMASA ORGANISMU

aktivni tkang, ¢ini asi 10% télesné hmotnosti (1g aktivni biomasy vyda za 24 hodin 1 kJ)
AKUTNi OTRAVA

nahle vznikla, rychle probihajici

ALIMENTARNI NAKAZY

nakazy §ifici se potravou, kdy branou vstupu jsou usta

AMFION

amfoterni ionty, téz amfolyty; castice, obsahujici jak kyselé, tak zasadité skupiny;
typickymi piedstaviteli amfiontad jsou aminokyseliny; v neutralnim roztoku jejich
karboxylova skupina ztraci proton a vznika zni zaporné nabita skupina (-COQ),
aminoskupina naopak proton piijima a vznika kladné nabita skupina (-NHs"); volny naboj
aminokyseliny, obsahujici jednu karboxylovou a jednu aminovou skupinu, je tedy
v neutralnim roztoku nulovy; pro kazdy amfion existuje uré¢ita hodnota pH, pfi niz ma
nulovy volny naboj (tzv. isoelektricky bod)

AMINOKYSELINY

substituéni derivaty karboxylovych kyselin s jednou nebo vice aminoskupinami (-NHy)
v uhlikovém fetézci; jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami peptidd a bilkovin, v nichz
jsou jejich sousedici zbytky spojeny peptidovou vazbou; volné aminokyseliny existuji ve
form¢ amfiontd; vétsinou jsou vyznamnou slozkou potravy; aminokyseliny lze ziskat
hydrolyzou bilkovin nebo synteticky

AMYLOPEKTIN

rostlinny zasobni polysacharid; v horké vodé je téméi nerozpustny (vytvati velmi viskozni
maz); je jednou z hlavnich slozek skrobu; je tvoien mnoha tisici molekul glukosy
(predevsim a(1—4) - glykosidové vazby) a svym bohatym vétvenim (vazby o(1—6)) je
strukturné podobny zivoc¢isnému zasobnimu polysacharidu glykogenu; jodem se barvi
modrofialové

AMYLOSA

rostlinny zasobni polysacharid, jedna ze dvou slozek skrobu; v horké vodeé je rozpustnéjsi a
méné viskozni nez amylopektin (hlavni slozka skrobu); molekula amylosy je tvoiena
linearnimi tetézci stovek molekul glukosy (vazby a(1—4)), ma Sroubovicovou sekundarni
strukturu - na jednu oto¢ku zavitu piipada 6 molekul glukosy; s jodem poskytuje modry
komplex, v némz jsou molekuly jodu uzavieny uvniti sroubovice

ANION
ion se zapornym elektrickym nabojem
ANEMIE

= chudokrevnost; pokles krevniho barviva (hemoglobinu) a poctu cervenych krvinek
(erytrocytu) pod dolni fyziologickou hranici
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ANTINUTRICNI LATKY

snizuji vyzivnou hodnotu potravy (napi. kyselina stavelova - (COOH); se slucuje s ionty
vapenatymi - Ca®" na nerozpustny stavelan vapenaty - (COO), Ca

ANTIOXIDANT

odvzdusnéna chemicka priisada, zabranuje nezadoucim oxida¢nim pochodum (napi. pfi
vyrobé nebo béhem skladovani potravinovych surovin)

latky, které chrani buiiky pied ucinkem volnych radikali a dalsich reaktivnich oxida¢nich
¢inidel; déli se na antioxidacni enzymy (napi. katalasa, peroxidasa) a antioxida¢ni
substraty, které jsou bud’ lipofilni (rozpustné v tucich, napt. vitamin E) nebo hydrofilni
(rozpustné ve vode¢, napt. vitamin C, glutathion, thioly, flavonoidy, kyselina moc¢ova)

ARTEROSKLEROZA

je zptsobena ukladanim tukovych plati v tepnach, coz ma za nasledek jejich mensi
pruznost, snizeni pratoku krve a zvyseni tlaku v postizenych tepnach; vysledkem takového
stavu tepen je pak zvyseni krevniho tlaku, zhorsovani paméti, infarkt, mozkova mrtvice

AVITAMINOZA
uplna absence vitamind, poskozuje zdravi

BAZALNI METABOLISMUS

klidova pireména latek a energie; lisi se podle véku, pohlavi, velikosti a hmotnosti téla,
podilu aktivnich latek aj.

BERI-BERI

avitaminoza vitaminu Bj; vyskytuje se hlavné v oblastech, kde se obyvatelé zivi prevazné
loupanou ryzi, popi. u lidi s nékterymi metabolickymi poruchami a u alkoholiku; projevuje
se obrnami dolnich kongcetin, otoky, srde¢nimi a zazivacimi obtizemi; lé¢ba spociva ve
zvyseném piijmu vitaminu B,

BiLKOVINY

téz proteiny, biopolymery, makromolekularni latky obsahujici uhlik, kyslik, vodik a dusik,
jejich  kostru tvoii polypeptidovy fetézec, obsahujici obvykle 100 - 2 000
aminokyselinovych zbytkt, minimalni molarni hmotnost bilkovin je 10 000 g/ mol; mensi
konjugaty aminokyselin fadime mezi peptidy; vznikaji polykondenzaci aminokyselin podle
genetické informace; zakladnimi stavebnimi prvky jsou tedy aminokyseliny spojené
peptidovymi vazbami do ruzné dlouhych fetézct; podle slozeni Ize bilkoviny délit na
bilkoviny jednoduché a slozené, dulezitéjsi je vSak déleni bilkovin podle funkce;
v organismu se vstiebavaji v tenkém stievé do krve

BIOPOTRAVINY

potraviny vyrobené z bioproduktu, tj. produktd kontrolovaného ekologického zemédélstvi,
coz je velmi pokrokovy zptasob hospodaieni s kladnym vztahem k puadé, rostlinam,
zviratim a piirodé bez pouzivani umélych hnojiv, chemickych ptipravkd, postiiku,
hormoni a umélych latek

BIOPRODUKT

surovina rostlinného nebo zivocisného puavodu ziskana v ekologickém zemédélstvi
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BobDY MAss INDEX (BMI)

= index télesné hmotnosti; urcuje spravnou ,,normalni télesnou hmotnost cloveka;
vypogita se podle vzorce: t&lesna hmotnost (kg)/(tlesna vyska)® (m)

CELULOSA

A4

(CeHs010)n; polysacharid, hlavni stavebni material vyssich rostlin; sklada se vylu¢né
z D-glukosovych jednotek spojenych do dlouhych nerozvétvenych ftetézcu vazbou
B(1—4); ve vodé je zcela nerozpustna; je nejrozsifenéjsi organickou slouceninou na
zemském povrchu; pro ¢lovéka a pro mnoho druhu obratloveu je celulosa nestravitelna,
protoze nevytvareji enzymy, které ji Stépi; prezvykavci vsak maji v travicim ustroji
mikroorganismy, které celulosu rozkladaji; ziskava se ze dreva odstranovanim
doprovodnych slozek (lignin, hemicelulosy atd.); takto ziskana tzv. buni¢ina se pouziva v
papirenském a textilnim pramyslu; acetaty celulosy jsou podstatou umélého hedvabi,
nitraty se uzivaji jako vybusniny (bezdymny stielny prach), pohonné latky pro rakety a
laky, z celulosy se vyrabi rovnéz celuloid a celofan

DERIVATY
slouceniny odvozené od zakladni latky (slouceniny)
DIABETES MELLITUS

neboli cukrovka, je chronické onemocnéni metabolismu cukr, zpusobené poruchou tvorby
inzulinu ve slinivce biisni; projevuje se zvysenou hladinou cukru (glukosy) v krvi, zaroven
vsak postihuje i hospodareni s ostatnimi zivinami a ovliviuje tak celkové pieménu latek
Vv organismu

DIABETES |. TYPU

neboli juvenilni diabetes (propuka v détstvi nebo v mladi) ¢i diabetes zavisly na inzulinu -
je zpusobeny tim, ze se ve slinivce inzulin prestal vytvaiet, propuka nahle

DIABETES Il. TYPU

neboli diabetes dospélych (propuka nejdiive po 30. roce zivota) ¢i diabetes nezavisly na
inzulinu - je vyvolan poruchou uvoliovani inzulinu ze slinivky nebo jeho snizenou
ucinnosti, propuka pozvolna

DIETA

vyziva nebo specialni vyzivové doporuceni a rezim vychovy

DIETOLOGIE

nauka o vyzivé

DIURETIKA

latky pusobici zvysené vylucovani moci z organismu

DISACHARIDY

slozené sacharidy; jsou tvoreny ze dvou molekul monosacharidta spojenych glykosidovou

vvvvv r

vazbou pii procesu polykondenzace; nejdalezitéjsimi disacharidy, vyskytujicimi se
v piirodé volné, jsou fepny (resp. titinovy) cukr sacharosa, mléény cukr laktosa a sladovy
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cukr maltosa; pokud ma disacharid volnou poloacetalovou hydroxylovou skupinu (maltosa,
laktosa), vykazuje redukéni vlastnosti; mezi neredukujici disacharidy patii sacharosa

ENDOGENNI OBEZITA
tloust'ka zpasobena vnitinimi pii¢inami
ENERGETICKA HODNOTA POTRAVIN

je dana sou¢tem energetickych hodnot jednotlivych Zivin; udava se v kJ nebo kcal
(1000 kcal = 4186 kJ); byva uvedena na obalech zbozi

ENERGETICKY PRIJEM
piijem potravin s ohledem na jejich energeticky obsah
ENzYMY

specifické biokatalyzatory; latky bilkovinného charakteru, které umoznuji, usmériuji a
urychluji prabéh biochemickych reakci v Zivém organismu, ale neovliviiuji energetiku
reakce; enzym vzdy katalyzuje jen pieménu uréité skupiny substrati (tzv. specifita
substratova) a jen urcity typ reakce (tzv. specifita t¢inku)

ESENCIALNI

k Zivotu nezbytné

ESTERIFIKACE

reakce kyseliny a alkoholu v kyselém prostiedi, produktem reakce je piislusny ester a voda
ESTERY

derivaty anorganickych a organickych kyselin; vznikaji esterifikaci

EXANTEM

vyrazka; roztrousené chorobné zmény na kizi rizného pavodu

EXOGENNi OBEZITA

tloustka zpasobena vnéjsimi pricinami

FosFoLIPIDY

biologicky velmi vyznamna skupina slozenych lipida; estery vicesytnych alkohold
s mastnymi kyselinami a kyselinou fosfore¢nou; tvoti zakladni slozku biologickych
membran, jsou obsazeny v mozku a nervové tkani

FRUKTOSA

cukr ovocny, nejsladsi prirodni cukr; jako vsechny vyznamné monosacharidy existuje
v piirodé témét vyhradné v konfiguraci D; otaci vsak rovinu linearné polarizovaného svétla
vlevo; vyskytuje se v raznych rostlinnych stavach a v medu, je rychleji stravitelna nez
alukosa; spole¢né s glukosou tvoii disacharid sacharosu

FUNKCNI POTRAVINY

potraviny, které kromé nutri¢niho obsahu poskytuji také zdravotni prospéch (napi. détska
vyziva, antikarcinogenni vyziva, vyziva pro seniory aj.)
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FYTOSTEROLY
organické latky steroidni povahy; jsou rostlinného puvodu

GLUKAGON

hormon, ktery pasobi proti G¢inkim inzulinu (antagonista inzulinu), ¢imz udrzuje
vyrovnanou hladinu glykemie v krvi

GLUKOSA

CeH1206; hroznovy cukr nebo krevni cukr, aldohexosa; bily krystalicky, sladce chutnajici
monosacharid ze skupiny hexos obsahujici aldehydovou skupinu (aldosa); glukosa patii k
nejrozsirenéjsim organickym slou¢eninam na Zemi; vznika pii fotosyntéze a je vychozi
latkou pro biosyntézu ostatnich sacharidu, vyskytuje se volna v fisi rostlinné i zivocisné; je
obsazena v ovoci, medu, rostlinnych st'avach, krvi, lymfé apod., je stavebni slozkou mnoha
oligosacharidi a polysacharidi; glukosa je vyznamnym zdrojem energie v organismu
savcu; spolecné s fruktosou tvoti disacharid sacharosu

GLYCEROL

= 1,2,3-propantriol (téz glycerin), CsHs(OH)s; derivat propanu, trojsytny alkohol, viskozni
hygroskopicka kapalina nasladlé chuti, dobie rozpustna ve vodé; pouziva se v kosmetice,
potravinaistvi, farmacii a k vyrobé vybusnin

GLYKEMIE

je koncentrace neboli hladina glukosy v krvi (resp. v krevnim séru); lidské télo je
uzpusobeno tak, aby glykemii udrzovalo v pomérné stalém rozmezi cca 4 - 6 mmol/l
(nala¢no); zvysené hodnoty glykemie (hyperglykemie) se objevuji pii diabetes mellitus,
piilis nizké hodnoty (hypoglykemie), zptisobené napt. piedavkovanim inzulinem, mohou

vyvolat poruchy ¢innosti mozku, projevujici se slabosti, tresem, zmatenosti az
bezvédomim

GLYKOGEN

tzv. Zivocisny skrob, polysacharid, vysoce vétveny polymer glukosy s a(1—4) a o(1—6)
alykosidovymi vazbami; pti nedostatku glukosy v organismu uvoliuje jakozto rezervni
latka energie glukosu (resp. glukosa-1-fosfat); je ulozen zejména ve svalech a jatrech; je
téz obsazen v houbach a kvasinkach; rychlost syntézy glykogenu a jeho odbouravani jsou
fizeny hormony inzulinem, adrenalinem a glukagonem

GLUKOSURIE

piitomnost glukosy v mogi, typicky piiznak cukrovky (diabetes mellitus); v moci zdravych
jedincu glukosa ptitomna neni, nebot’ je v ledvinach pIné resorbovana z primarni mogi

HEMICELULOSA

polykondenzat, ve vodé nerozpustné polysacharidy; ve dievé a v jinych rostlinnych
materialech doprovazi celulosu, od niz se lisi jednak nizsi molekulovou hmotnosti
(obsahuje asi jen 10° molekul monosacharidi) a jednak rozli¢nosti zakladnich
sacharidovych jednotek - kromé& hexos (glukosa, mannosa aj.) jsou v hemicelulosach
vazany i pentosy (napt. xylosa, arabinosa)
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HETEROCYKLICKE SLOUCENINY

cyklické slouceniny obsahujici v cyklu jeden nebo vice atomi jinych nez uhlik (napi.
dusik, siru, kyslik)

HETEROGENNI SMES
raznoroda, majici nestejnou strukturu

HORMONY

signalni molekuly, zajistujici u mnohobunéénych organismi komunikaci mezi bunkami,
tkanémi a organy, slouzi k prenosu informaci pii koordinovaném fizeni rastu, vyvoje
(t€lesného i psychického), rozmnozovani, homeostazy a vztahu organismu k jeho okoli;
ucinek hormonu je cileny, nebot” ovliviuji jen ty bunky, které jsou vybaveny specifickymi
receptory schopnymi hormon specificky reversibilné vazat a iniciovat bunéé¢nou odpoveéd’
na jeho pritomnost; bunky maji obvykle receptory pro nékolik riznych hormont, u
slozit¢jsich organismu je systém hormonalni regulace uspoiadan hierarchicky - nadiizené
endokrinni  zlazy (tj. zlazy swvnitini sekreci) svymi hormony fidi v podtizenych
endokrinnich Zlazach produkci efektorovych (funkénich) hormont, které pak ovliviiuji
buiiky perifernich tkani; u savci je hormonalni systém tizen z hypothalamu, ktery reguluje
¢innost hlavni nadiizené endokrinni zlazy, hypofyzy; nékteré dulezité endokrinni Zlazy
(slinivka brisni, pristitna zlaza, aj.) vsak nejsou pod piimym vlivem hypothalamo-
hypofyzarniho systému, ale uvoliuji hormony na zakladé jinych podnéta (napi. potrava,
stres, zmény iontového slozeni krve apod.)

HRUBA VLAKNINA
je nestravitelna vlaknina; nema schopnost piijimat vodu, nebobtna
HYDROGENACE

adice vodiku na nenasycené vazby v organickych slouceninach, obvykle v piitomnosti
katalyzatoru (napi. platina)

HYGIENICKA JAKOST POZIVATIN

je dana zdravotni nezavadnosti

HYPERFUNKCE STITNE ZLAZY

zvysena funkce; mezi piiznaky patii: rychly tep, nervozita a podrazdénost, staly pocit

24

horka, svalova slabost, méknuti nehtd, padani vlasa, c¢astéjsi vymésovani, abytek na vaze
pii stale stejném piijmu potravin, u Zen kratsi menstrua¢ni interval a slabsi krvaceni

HYPERTENZE

vysoky krevni tlak; mluvime o ni tehdy, pokud je tlak vétsi nebo roven 140/90 mm Hg
HYPERVITAMINOZA

nadbytek vitamint; je malo ¢asta, muze se objevit u nékterych vitaminu pii jejich
nadmérném piijmu v podobé Iékt a potravinovych doplnka

HYPOFUNKCE STITNE ZLAZY

snizena funkce; mezi ptiznaky patii: unava, pocit chladu, snizena schopnost soustiedit se,
pacient trpi poruchou paméti, piibyvani na vaze; po ¢ase se problémy zhorsuji, objevi se
sucha kuze, lamavé nehty, zacpa, bolesti a kiece svalu, pomaly srdecni tep, deprese a u zen
problémy s poc¢etim
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HYPOVITANINOZA
snizené mnozstvi potiebnych vitaminu; poskozuje zdravi

CHOLESTEROL

organicka latka steroidni povahy, zakladem molekuly je cyklopentanoperhydrofenanthren;
je zivocisného puvodu (patii mezi zoosteroly); vyskytuje se ve vsech zivocisnych tkanich,
piijima se spotravou; u clovéka je syntetizovan témétr ve vsech tkanich (zejména v
jatrech); jeho biodegradace probiha také v jatrech, kde z n&j vznikaji tzv. zlucové kyseliny;
ukladani cholesterolu v cévach a tvorba Zlucovych kameni jsou patologické; zvysena
hodnota koncentrace cholesterolu v krevni plazmé je jednim z ukazatelu rizika vzniku
arterosklerozy, a tim i srde¢nich a cévnich chorob (napt. infarktu myokardu); rizikovy je
zvlasté LDL - cholesterol, zatimco HDL - cholesterol ma naopak vyznam ochranny

CHRONICKA OTRAVA

vznika pozvolna poté, co je organismus casto vystaven latce, ktera otravu zpusobuje; jeji
pribéh se lisi od otravy akutni

IMUNITA

piirozena obrana organismu proti nemoci
INSOMNIE

nespavost; porucha spanku

INTERMEDIARNi METABOLISMUS

dil¢i preména latek a energie v lidském téle
INTOLERANCE

nesnasenlivost; velmi c¢asto je zpuasobena poruchami metabolismu (napf. intolerance
k mléku, k obilnému lepku aj.)

INVERTNI CUKR

smés D-glukosy a D-fruktosy, ktera vznika kyselou nebo enzymovou hydrolyzou
sacharosy; nazev je odvozen od toho, Zze opticka rotace této smési je vlivem D-fruktosy
znacné zaporna (levotocivy roztok), zatimco rotace puavodni sacharosy je kladna
(pravotocivy roztok); invertni cukr tvoifi podstatu medu, jenz vznika ze sacharosy
enzymovou hydrolyzou v utrobach véel

INZULIN

hormon produkovany B-buikami Langerhansovych ostravki slinivky btisni, ktery snizuje
hladinu glykemie v krvi; je antagonistou glukagonu

JATERNI CIRHOZA

onemocnéni jater, charakterizované zmnozenim vaziva, svrasténim a ubytkem funkéni
tkané organu
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JEDNODUCHE BiLKOVINY

bilkoviny, které kromé& aminokyselinovych zbytkd neobsahuji v polypeptidovém fetézci
zadné dalsi pevné navazané molekuly, skupiny ¢i ionty

KALORIE (kcal)

jednotka energie

KARCINOGENN({

rakovinotvorny, zptsobujici rakovinové nadory
KARDIOVASKULARNI CHOROBY

srde¢né - cévni onemocnéni

KATALYZATOR

latka vytvarejici pti chemickych reakcich s nékterym reaktantem labilni meziprodukty,
které pak snadno reaguji sjinymi slozkami na Zzadany produkt; danou reakci se
nespotiebovava, regeneruje se a vchazi opét do reakce; latka, ktera umoznuje, urychluje a
usmérnuje prabéh chemickych reakci

KATION

ion s kladnym elektrickym nabojem
KirosouL (kJ)

jednotka energie (1000 kcal = 4186 kJ)

LAKTOSA

mlécny cukr; redukujici disacharid tvoreny monosacharidy galaktosou a glukosou,
nejvyznamnéjsi sacharid mléka savch; laktosa je zpracovavana pouze nékterymi
mikroorganismy - bakteriemi mlééného kvaseni na kyselinu mléénou (podstata kysani
mléka), pusobenim nékterych kvasinek vznika kefir; laktosa se uziva ve farmaceutickém
pramyslu a jako soucast nékterych zivnych médii pro mikroorganismy

LAXATIVA
projimadla; latky podporujici vyprazdiovani stiev
LIGNIN

souborny nazev pro makromolekularni smés latek, které se ukladaji do celulosnich blan
rostlinnych bunék a méni je na dievo (u jehli¢nani az 50 % hmotnosti); po celulose je
lignin nejhojnéji  zastoupenym polymerem bunééné stény rostlin, kde vyztuzuje
(impregnuje) stény rostlinnych bunék; je hlavnim odpadnim produktem pii zpracovani
dieva na celulosu a papir

MAKROMOLEKULA

organicka molekula obsahujici velké mnozstvi atomd; majici typickou fetézovou strukturu,
ve které je chemickymi vazbami spojen velky pocet stejnych nebo raznych
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nizkomolekularnich ¢lankd; v piirodé jsou makromolekuly zakladem zivé hmoty, tvoii
napi. bilkoviny, nukleové kyseliny, polysacharidy apod.

MALTOSA

cukr sladovy; redukujici disacharid tvoreny dvéma zbytky glukosy, spojenymi a(1—4)
alykosidovou vazbou; je zakladni stavebni jednotkou skrobu a glykogenu; maltosa se
pouziva jako vyzivny piidavek v potravinaiském a farmaceutickém pramyslu (je mnohem
méné sladka nez glukosa pii stejné vyzivové hodnoté), byva také slozkou
mikrobiologickych zivnych medii

MASTNE KYSELINY

spole¢ny nazev pro alifatické monokarboxylové kyseliny, které byly ziskany hydrolyzou
piirodnich lipidi; mastné kyseliny, obsahujici vice nez 10 uhlikovych atomu, se oznacuji
jako vyssi; mezi nejrozsirenéjsi patii kyselina maselna, laurova, myristova, palmitova,
stearova, olejova, linolova, linolenova a arachidonova; sodné a draselné soli vyssich
mastnych kyselin, vyrabéné alkalickou hydrolyzou triacylglycerolu (tukut), tvoii zaklad
mydel

MELASA
necisty cukerny odpadni roztok v cukrovarech; obsahuje 50% sacharosy
MENTALNI ANOREXIE

porucha piijmu potravy; K jejimu projevu dochazi nejcastéji v puberté¢ a adolescenci,
v 95% postihuje divky a zeny, ale vyjimkou nejsou ani chlapci ¢i muzi; mezi jeji
nejéastéjsi projevy patii intenzivni strach z piibyvani na vaze, casté sledovani télesné
hmotnosti, zkreslené vnimani vlastniho téla aj.

MENTALNi BULIMIE

porucha piijmu potravy; postihuje predevsim divky a zeny ve véku dospivani; vyznacuje se
nutkavymi myslenkami na jidlo, epizodami piejidani a naslednym zvracenim, pouzivanim
projimadel ¢i prechodnymi hladovkami v dasledku chorobného strachu z tloustky

MINERALNI LATKY

chemické prvky, pro ¢lovéka jsou nepostradatelné, nedavaji sice organismu energii, ale
jsou nutné k vystavbé téla, fungovani metabolickych déji a chemickych reakci, k obnové
nékterych jeho ustroji a v neposledni fadé zarucuji fyzikalni i chemické vlastnosti
nékterych tkani a piedevsim télnich tekutin (krve, tkanového moku apod.); mnozstvi
jednotlivych minerala v téle je znacné proménlivé

MONOSACHARIDY

jednoduché cukry, které se déli podle povahy své karbonylové skupiny (aldehydové nebo
ketonové) na aldosy a ketosy a podle po¢tu uhlikovych atomu na tetrosy, pentosy, hexosy
apod.

MUTAGENNI

zpusobujici mutace, zmény v molekule DNA ptisobenim mutagent (napt. ionizujici zareni,
chemické latky aj.)
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NASYCENE MASTNE KYSELINY

mastné kyseliny obsahujici v molekule pouze jednoduché vazby (napi. kyselina palmitova,
kyselina stearova)

NENASYCENE MASTNE KYSELINY

mastné kyseliny obsahujici v molekule kromé jednoduchych vazeb i vazby dvojné (napi.
kyselina olejova, kyselina linolova, kyselina linolenova)

NUKLEOVE KYSELINY

makromolekularni slouceniny obsazené v bunééném jadie, vznikaji spojenim az nékolika
set tisic zakladnich jednotek - nukleotidi v polynukleotidovy ietézec; déli se na dva
zakladni typy - DNA (deoxyribonukleova kyselina, jeji cukerna slozka je deoxyribosa) a
RNA (ribonukleova kyselina, jeji cukerna slozka je ribosa)

NUTRICNI HODNOTA POTRAVIN

zajist'uje naroky organismu, je dana zastoupenim hlavnich i piidatnych Zivin, energetickou
vydatnosti, stravitelnosti a vyuzitelnosti potravy a hygienickou jakosti

NUTRIET
pozivatina s vyzivovou hodnotou

OBEZITA
také otylost; nadmérné ukladani zasobniho tuku v téle zpusobujici patologicky narust tkani

PEKTINY

I I

makromolekularni rosolovité latky zalozené na sacharidech; jsou rozsiteny v rostlinné fisi,
vazou se na polysacharidy bunéénych stén a tvoii tzv. bunéény tmel (stiedni lamelu);
pektiny maji velkou schopnost vazat vodu a za uré&itych podminek (pH, koncentrace Ca®")
vytvaieji gely - toho se vyuziva v potravinaistvi (pfi vyrobé marmelad), ve
farmaceutickém pramyslu a v kosmetice

PEPTIDOVA VAZBA

vazba mezi dvéma molekulami aminokyselin, zvlastni typ sekundarni amidové vazby;
vzhledem k velké elektronegativité atomu kysliku se volny elektronovy par na dusikovém
atomu piesunuje a vazba -CO-NH- ziskava ¢aste¢né dvojny charakter; v bilkovinach a
piirozenych peptidech pievazuje trans - uspoiadani, pouze peptidova vazba, vychazejici
z aminokyseliny prolinu, byva v cis - usporadani; peptidova vazba je i ve vodném prostiedi
stala

PEPTIDY

organické latky obsahujici aminokyseliny navzajem vazané peptidovou vazbou; prevazné
produkty metabolismu aminokyselin a bilkovin; délime je podle fady kriterii: a) podle
poctu spojenych aminokyselin na oligopeptidy (obvykle méné nez 10 aminokyselin) a
polypeptidy, pticemz latky obsahujici vice néz 100 aminokyselinovych zbytki nazyvame
bilkovinami; b) podle struktury fetézce na linearni a cyklické; ¢) na ptirozené, vyskytujici
se v organismech, a syntetické, které jsou pripravovany cestou organické syntézy
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PERISTALTIKA
postupujici zaskrceni travici trubice, posouvajici kuptedu jeji obsah
POCHUTINY

pozivatiny, které nemaji vyzivovou hodnotu, ale piiznivé ovliviwuji chut' a vani jidla,
sekreci travicich zlaz atd.

POLYSACHARIDY

sacharidy tvoiené vice nez 10 (obvykle vsak stovkami az tisici) monosacharidovymi
jednotkami, které jsou navzajem spojené glykosidovymi vazbami, fetézce mohou byt
vétvené nebo nevétvené, prostorové usporadani polysacharidovych fetézci muze byt
linearni, helikalni nebo globularni; polysacharidy maji piredevsim funkci zasobni (skroby,
glykogen) a strukturni (napi. celulosa, hemicelulosy, chitin); hydrolyzou se rozkladaji na
své cukerné slozky

PORUCHA PRIIMU POTRAVY (PPP)

mluvime o ni tehdy, jestlize ¢lovék pouziva jidlo k feseni svych emocionalnich problému,
v obtizné situaci se snazi ulevit svym pocitim pomoci jidla nebo diety; jedna se o0 mentalni
anorexii, bulimii a zachvatovité prejidani

PORUCHA STITNE ZLAZY

onemocnéni stitné zlazy je po cukrovce nejbéznéjsi poruchou zlaz s vnitini sekreci; akolem
§titné zlazy je shromazd’ovat z krve jod k vyrobé dvou hormond, thyroxinu a
trijodthyroninu, které reguluji spotiebu energie doslova ve vsech organech i ve vsech
bunkach téla; v ptipadé onemocnéni se maze jednat o hypofunkci nebo hyperfunkci stitné
zlazy

POZIVATINY

vse, co ¢lovek prijima usty a co slouzi k jeho vyzive

PROVITAMIN

neaktivni prekurzory vitaminti; na svou aktivni formu jsou preménovany chemickymi
modifikacemi v organismu; nejznaméjsimi provitaminy jsou karotenoidy (provitaminy
vitaminu A) a ergosterol (provitamin vitaminu D)

PYRAMIDY SPRAVNE VYZIVY

pomucka pro vybér potravin a stanoveni jejich mnozstvi v jidelni¢ku (viz str. 40)

RACHITIS

kiivice; avitaminoza vitaminu D, projevuje se poruchami osifikace kosti, deformacemi
lebky, hrudniho kose a panve

SACHARIDY

polyhydroxyslouceniny, obsahujici v molekule karbonylovou (aldehydovou - aldosy nebo
ketonovou - ketosy skupinu); jsou pritomny ve vsech organismech, kde plni nékolik
vyznamnych funkci: a) tvoii nékteré strukturni molekuly (celulosa, chitin, pektiny,
hemicelulosy atd.) nebo jsou jejich soucasti (stavebni glykoproteiny, proteoglykany,
pojivové tkané, alykolipidy biologickych —membran), b) jakozto soucasti
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(deoxy)ribonukleosidi se podileji na strukture informacnich molekul (DNA, RNA) a
dalsich latek (ATP, nekteré kofaktory enzymii), ¢) tvoii pohotovou (ve srovnani s lipidy)
energetickou zasobu organismu (Skroby, glykogen, sacharosa, glukosa), d) jsou jednou ze
zakladnich zivin heterotrofnich organisma

SACHAROSA

titinovy cukr, fepny cukr, neredukujici disacharid; je dilezitym metabolickym produktem
vsech zelenych rostlin, kde slouzi jako transportni rozpustny sacharid; zivocichové ji
nesyntetizuji; v kyselém prostiedi hydrolyzuje na ekvimolarni smés glukosy a fruktosy
(tzv. invertni cukr); sacharosa se pouziva jako sladidlo v potravinaistvi, mize byt
zkvasovana mikroorganismy, ale ve vyssich koncentracich inhibuje jejich rast - proto se
pouziva jako konzervaéni ¢inidlo (marmelady apod.)

SEMIESENCIALNI

podminéné nutné

SKORBUT

kurdéje; avitaminéza vitaminu C
SLOZENE BiLKOVINY

téZ konjugované; kromé peptidového tetézce obsahuji i nepeptidové slozky - lipoproteiny
obsahuji lipidy, glykoproteiny sacharidy, fosfoproteiny zbytky kyseliny fosfore¢né a
metalloproteiny ionty kovu, nukleoproteiny jsou komplexy bilkovin s nukleovymi
kyselinami a jako chromoproteiny jsou oznacovany bilkoviny, absorbujici zareni ve
viditelné oblasti spektra

STEROLY

skupina ptirozen¢ se vyskytujicich steroidi, majicich v poloze 3 hydroxylovou skupinu a
v poloze 17 alifaticky postranni fetézec; vyskytuji se v rostlinnych i zivoc¢isnych bunkach,
a to jak volné, tak jako estery mastnych kyselin ¢i navazané na sacharidy glykosidovou
vazbou; podle pivodu se déli na zivocisné zoosteroly, rostlinné fytostreroly a mykosteroly,
pochazejici z hub; nejdalezitéjsimi steroly jsou cholesterol, ergosterol (provitamin D) a
stigmasterol (Siroce rozsireny fytosterol, uzivany jako prekurzor pii technickych syntézach
steroidnich hormont)

STOPOVE PRVKY
chemické prvky ovliviwjici jiz v nepatrném mnozstvi latkovou vyménu
STRAVA

soubor pozivatin upravenych urc¢itym zptsobem a podavanych v urcitou dobu; téz sestava
dennich jidel

STRAVITELNOST POTRAVY

zpravidla se udava v poctu hodin, které travenina zastava v travicim ustroji (tzn. od poziti
do vstiebani)

STRAVOVACI REZIM
mnozstvi, skladba a rytmus podavani potravy béhem dne
STRUMA

vole; zvétseni stitné zlazy zptasobené absenci nebo relativnim nedostatkem jodu, nutného
k tvorbé hormonu thyroxinu nebo neschopnosti stitné zlazy thyroxin produkovat
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SKROB

vysokomolekularni polymer D-glukosy, v némz jsou monomerni jednotky spojeny
a(l—4) glykosidovymi vazbami (linearni ftetézce) a vétveni je zajisténo a(1—6)
glykosidovymi vazbami; hlavnimi slozkami skrobu jsou bohaté vétveny amylopektin a
linearni amylosa; skrob vznika jako hlavni metabolicky produkt v chloroplastech listi
zelenych rostlin, poté byva degradovan na rozpustné sacharidy, z nichz je v jinych ¢astech
rostlin (hlizy, oddenky, plody atd.) syntetizovan zasobni skrob, ktery se uklada v podobé
skrobovych zrn ve zvlastnich organelach - amyloplastech; skrob je vyznamnou surovinou
uplatiiujici se zejména v potravinairském, textilnim a papirenském pramyslu

THYROXIN

hormon produkovany ve folikularnich bunkach stitné zlazy; vaze v téle jod, a tim ovliviuje
latkovou vymeénu v télnich bunkach

TRAVENI

proces, pii kterém se vsechny latky, které clovék potiebuje ke své vyzivé uvoliuji
z potravy, rozpoustéji a méni tak, aby mohly piejit z dutiny traviciho ustroji do nitra
organismu; tento proces zacina jiz v ustech a podili se na ném travici §t'avy a enzymy

TRAVICi STAVY
vymesuji se pii pozivani stravy, hlavnim impulsem je kontakt potravy se sliznici traviciho
ustroji, ale také cichové a zrakové vjemy a dokonce i piedstavy

TRAVICI USTROJI
tvoii ho usta, hltan, jicen, zaludek, tenké a tlusté stievo a kone¢nik
TRIACYLGLYCEROLY

estery vyssich mastnych kyselin se sudym pocétem atomua uhliku a trojsytného alkoholu
glycerolu; smési triacylglycerolt se nazyvaji tuky (nékdy téz neutralni tuky nebo lipidy
v uzsim slova smyslu); triacylglyceroly patii k zakladnim zivinam - v tenkém stievé jsou
casteéné hydrolyzovany, piedevsim na monoacylglyceroly, které jsou pak v buikach
stievniho epitelu reesterifikovany a po vytvoieni komplexi se specifickymi proteiny,
cholesterolem a fosfolipidy vyluc¢ovany do krevniho iecisté v podobé lipoproteinovych
castic; triacylglyceroly obsazené v bunkach tukové tkané jsou u zivocicht vyznamnou
zasobarnou energie, jejich syntéza a odbouravani jsou tizeny hormonalné; mnoho rostlin

(fepka, slunecnice, len, olivy aj.) vytvaii zasoby triacylglyceroli ve formé tzv. rostlinnych
oleju v semenech

TRIJODTHYRONIN

hormon, ktery vznika z thyroxinu; ovliviiuje oxidace v lidském téle, termoregulaci a
urychluje odbouravani tuka a cukra v organismu

TuKy
heterogenni smés lipidd, kterou tvori z vice nez 95% triacylglyceroly; v zivocisnych tucich

N 24

je obsazen cholesterol, nejznaméjsi z zivocisnych steroli; v technologii se nékdy rozlisuji
tuky (za pokojové teploty pevné) a oleje (kapalné)
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VEGAN

vylucuje ze své potravy uplné vsechny Zivoc¢isné potraviny (maso, vejce, mlééné vyrobky,
mléko popi. i med a kvasnice)

VEGETARIAN
vyluéuje ze své potravy maso
VITAMINY

organické latky piitomné v malych mnozstvich v potravé Zivocichu (vétsinou chapano ve
vztahu k ¢lovéku), bezpodmineéné nutné pro rast a zachovani zivotnich funkci (esencialni
exogenni faktory); biochemicka funkce vitamind je vétSinou katalyticka, protoze jsou
soucasti kofaktori enzymu; nékteré vitaminy jsou Vv organismu syntetizovany z
provitamina (vitamin A, D); podle rozpustnosti je délime na vitaminy rozpustné v tucich
(vitamin A, D, E, K) a ve vodé (kromé vitaminu C se vsechny vitaminy rozpustné ve vodé
fadi do skupiny B)

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

vitaminy, které se rozpoustéji ve vodé

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

vitaminy, které nejsou rozpustné ve vodg¢, ale v tucich (vitamin A, D, E, K)
VLAKNINA

nestravitelna slozka potravy, protoze lidsky organismus nema pro jeji rozklad potiebné
enzymy; je tvoiena pievazné neskrobovymi polysacharidy (celulosa, hemicelulosa,
pektiny, lignin, vosky, kutiny aj.)

VLAKNINA NEROZPUSTNA

nepiijima vodu, nebobtna
VLAKNINA ROZPUSTNA

ma schopnost piijimat vodu, bobtna
VOSKY

estery vyssich mastnych kyselin a vyssich jednosytnych alkohold; fadi se mezi tzv.
jednoduché lipidy

VYROVNANOST VYZIVY

je dana pomérem hlavnich zivin; doporucuje se trojpomér (bilkoviny - 1 dil, 10 az 14%
energie; tuky - 1 dil, 30% energie; sacharidy - 4 az 6 dil, 50 az 60% energie)

VYUZITELNOST POTRAVY

udava se v procentech zivin vyuzitelnych k ¢innosti nebo vystavbé téla

VYZIVA

pojem zahrnujici rizné obsahy - napt. jeden z nejdulezitéjsich ciniteld zevniho prostiedi,
proces zajistovani potiebnych zivin aj.

VYZIVOVE LATKY

davky potravin (zivin, energie) doporucované na zakladé vyzkumu pro jednotlivé kategorie
0sob
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ZACHVATOVITE PREJIDANI

porucha pfijmu potravy; postihuje obé pohlavi a mize se rozvinout od dospivani v podstaté
v jakémkoliv veéku; castou piicinou byva nevyvazené stravovani, které mize byt
zpusobeno také ruznymi redukénimi dietami; castym dusledkem pak byva pribirani na
vaze, deprese, nespokojenost se sebou apod.

ZDRAVA VYZIVA
pravidelna, vyvazena strava, obsahujici vsechny nezbytné Ziviny v dostate¢né miie
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

zivotni styl spojeny se zdravou vyzivou, dostatkem pohybu, pobyty ve zdravém prostiedi a
dusevni pohodou

ZOOSTEROLY
organické latky steroidni povahy; jsou zivocisného ptvodu

ZIVINY

latky, které slouzi ktvorbé novych tkani, regeneraci tkani jiz vytvoienych, ke Kryti
spotieby energie nutné pro veskeré zivotni pochody, pro fyzickou i dusevni praci, pro
ztraty tepla atd.

ZIVINY HLAVN{
energeticky bohaté latky - tuky, sacharidy a bilkoviny
ZIVINY PRIDATNE

biologicky u¢inn¢, energeticky chudé ¢i bez energie - nerostné latky, vitaminy a voda
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11. PRILOHY

Obrazek ¢. 1, 2: PLAKATY - TUKY, SACHARIDY, BILKOVINY
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Obréazek ¢&. 4: CHEMICKE EXPERIMENTY Obrézek &. 5: CHEMICKY EXPERIMENT

- DENATURACE BiLKOVIN

Obrazek ¢&. 6: CHEMICKY EXPERIMENT Obrazek &. 7: CHEMICKY EXPERIMENT
- DENATURACE BILKOVIN VAREM - DUKAZ TUKU V SEMENECH ROSTLIN
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Obrazek ¢&. 8: PLAKAT - TUKY Obrazek &. 9: PLAKAT - SACHARIDY

Obrazek ¢&. 10: PLAKAT - BILKOVINY
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Obrazek ¢. 11: STUDENTSKY CASOPIS - TITULNi STRANA

Obrazek ¢. 12: STUDENTSKY CASOPIS Obrézek ¢&. 13: STUDENTSKY CASOPIS
- TUKY - TUKY
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Obrazek ¢. 14: STUDENTSKY CASOPIS Obrazek &. 15: STUDENTSKY CASOPIS

- TUKY - TUKY
Obrazek ¢. 16: STUDENTSKY CASOPIS Obrézek &. 17: STUDENTSKY CASOPIS
- SACHARIDY - SACHARIDY
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Obrazek ¢&. 18: STUDENTSKY CASOPIS Obrazek ¢&. 19: STUDENTSKY CASOPIS

- SACHARIDY - SACHARIDY
Obrazek ¢&. 20: STUDENTSKY CASOPIS Obrazek &. 21: STUDENTSKY CASOPIS
- BiLKOVINY - BILKOVINY
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Obrazek ¢&. 22: STUDENTSKY CASOPIS Obrazek ¢&. 23: STUDENTSKY CASOPIS

- BiLKOVINY - BILKOVINY
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12. MULTIMEDIALNI CD PRO REALIZACI SKOLNIHO

PROJEKTU ..ZDRAVY ZIVOT* VE VYUCE
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