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ÚÚVVOODD    

  

ZZddrraavvíí  jjee  oobbeeccnněě  ppoovvaažžoovváánnoo  zzaa  jjeeddnnuu  zz  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  lliiddsskkýýcchh  hhooddnnoott..  BBýýtt  

zzddrráávv  aa  uuddrržžeett  ssii  zzddrraavvíí  ddoo  vvyyssookkééhhoo  vvěěkkuu  jjee  ddáávvnnáá  aa  ppřřiirroozzeennáá  ttoouuhhaa  ččlloovvěěkkaa..  CCeessttyy  

kk  jjeejjíímmuu  nnaappllnněěnníí  hhlleeddaallii  lliiddéé  vvěěttššiinnoouu  mmiimmoo  sseebbee  aa  jjeenn  vvzzááccnněě  ssii  uuvvěěddoommoovvaallii,,  žžee  mmaajjíí  

nnaadd  ssvvýýmm  zzddrraavvíímm  mmoocc..  ZZddrraavvíí  nneellzzee  cchhááppaatt  jjeenn  jjaakkoo  aabbsseennccii  nneemmooccíí,,  nneebbooťť  lliiddéé  

ss  nneejjrrůůzznněějjššíímmii  cchhoorroobbnnýýmmii  zzmměěnnaammii  nneemmuussíí  mmíítt  nneejjmmeennššíí  ppoottíížžee  aa  ccííttíí  ssee  zzcceellaa  

zzddrraavvýýmmii  ((BBeenneešš  11999944))..  DDeeffiinnoovvaatt  zzddrraavvíí  jjeeddiinnoouu  ppllaattnnoouu  ddeeffiinniiccíí  jjee  vvššaakk  oobbttíížžnnéé..  UU  

rrůůzznnýýcchh  lliiddíí  eexxiissttuujjee  mmnnoohhoo  vvýýzznnaammnnýýcchh  ooddcchhyylleekk..    

PPřřííččiinnaammii  ppoorruucchh  lliiddsskkééhhoo  oorrggaanniissmmuu  bbýývvaajjíí  ppřřeeddeevvššíímm  nnuuttrriiččnníí  ffaakkttoorryy  --

nneeddoossttaatteeččnnýý  ppřřííssuunn  ppllnnoohhooddnnoottnnýýcchh  bbííllkkoovviinn,,  nnaaddbbyytteekk  lliippiiddůů  vv  ppoottrraavviinnáácchh  nneebboo  

ppřřííttoommnnoosstt  šškkooddlliivvýýcchh  lláátteekk  vv  ppoottrraavvěě..  SSoouuččaassttnnýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll,,  ssppoojjeennýý  ss  kkoouuřřeenníímm  aa  

mmaalloouu  ttěělleessnnoouu  aakkttiivviittoouu,,  vveeddee  kkee  vvzznniikkuu  ttzzvv..  cciivviilliizzaaččnníícchh  cchhoorroobb  ((VVooddrráážžkkaa  11999988))..  

VV  ppoosslleeddnníícchh  ddeesseettiilleettíícchh  ttéémměěřř  uussttoouuppiillyy  ččii  vvyymmiizzeellyy  mmnnoohhéé  cchhoorroobbyy..  VV  nnaaššiicchh  zzeemmíícchh  

ssee  pprroonniikkaavvěě  ssnníížžiillaa  pprraavvdděěppooddoobbnnoosstt  oonneemmooccnněěnníí  ssppaallnniiččkkaammii,,  ttuubbeerrkkuullóózzoouu,,  cchhoolleerroouu  

ččii  dděěttsskkoouu  oobbrrnnoouu..  OObbjjeevviillyy  ssee  vvššaakk  jjiinnéé  cciivviilliizzaaččnníí  cchhoorroobbyy  ((NNoovvoottnnýý,,  HHrruušškkaa  11999955))..    

  ČČlloovvěěkk  jjee  nnaaddáánn  jjeeddiinneeččnnoouu  vvllaassttnnoossttíí::  nneejjeennžžee  ssee  mmůůžžee  ppřřeejjííddaatt  nneebboo  hhllaaddoovvěětt,,  

jjee  sscchhooppeenn  ppřřiijjíímmaatt  ii  nneeoobbvvyykklloouu  ssttrraavvuu,,  kktteerráá  ssee  vvyyzznnaaččuujjee  ssttáállee  nnoovvýýmmii  kkoommbbiinnaacceemmii  

ppůůvvooddnníícchh  ii  nnoovvýýcchh  sslloožžeekk  ppoottrraavvyy..  TTaa  jjee  jjeeddnníímm  zz  vvýýbběěrroovvýýcchh  ččiinniitteellůů,,  kktteerrýý  vvýýrraazznněě  

oovvlliivvňňoovvaall  aa  ddooddnneess  oovvlliivvňňuujjee  sslloožžeenníí  nneejjeeddnnéé  lliiddsskkéé  ppooppuullaaccee..  VVžžddyyťť  ssmmrrtt  hhllaaddeemm  jjee  

vv  mmnnoohhaa  zzeemmíícchh  ddookkoonnccee  ččaassttěějjššíímm  jjeevveemm,,  nneežž  ssmmrrtt  zz  ppřřeehhřřááttíí  ččii  ppooddcchhllaazzeenníí..  PPooddllee  

ooddhhaaddůů  rrooččnněě  uummíírráá  aassii  4400  ––  5500  mmiilliioonnůů  lliiddíí,,  zzvvllááššttěě  dděěttíí,,  nnaa  nnáásslleeddkkyy  nneeddoossttaatteeččnnéé  

vvýýžžiivvyy..  OObbyyvvaatteellssttvvoo  pprrůůmmyysslloovvěě  vvyyssppěěllýýcchh  ssttááttůů  mmáá  ddnneess  ttéémměěřř  nneeoommeezzeennýý  ppřřííssttuupp  

kk  ppoottrraavvěě..  PPrroottoo  ssii  ssnnaadd  aannii  nneeuuvvěěddoommuujjeemmee,,  žžee  jjssmmee  ssvvěěddkkyy  jjeevvuu  2211..  ssttoolleettíí::  jjeeddnnyy  

ppooppuullaaccee  ssee  ppřřeejjííddaajjíí,,  jjiinnéé  hhllaaddoovvíí  ((BBeenneešš  11999944))..  

  NNaa  zzáákkllaadděě  ttééttoo  sskkuutteeččnnoossttii  jjsseemm  ssee  rroozzhhooddllaa,,  žžee  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  

nnaa  ggyymmnnáázziiuu  ppřřiissppěějjii  ii  jjáá  jjiissttoouu  mměěrroouu  kk  uuvvěěddoomměěnníí  ssii  hhooddnnoottyy  vvllaassttnnííhhoo  zzddrraavvíí,,  aa  ttoo  

vv  ppooddoobběě  ppřřiipprraavveennéé  vvýýuukkyy..  ZZaassttáávváámm  nnáázzoorr,,  žžee  rroozzhhoodduujjííccíí  nnáávvyykkyy  zzddrraavvééhhoo  zzppůůssoobbuu  

žžiivvoottaa  ssee  ffoorrmmuujjíí  vv  oobbddoobbíí  dděěttssttvvíí  aa  ddoossppíívváánníí  aa  oobbddoobbnněě  ssee  ffoorrmmuujjee  vvzzttaahh  ččlloovvěěkkaa  

kk  řřaadděě  rriizziikkoovvýýcchh  ffaakkttoorrůů..  PPřřii  vvyyttvvoořřeenníí  nneezzddrraavvýýcchh  nnáávvyykkůů  jjee  ppaakk  jjeejjiicchh  ooddssttrraanněěnníí  zzee  

žžiivvoottaa  vv  ddoossppěělloossttii  jjiižž  ttéémměěřř  nneemmoožžnnéé..  ZZ  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  jjee  nnuuttnnéé  vvéésstt  dděěttii  aa  mmllááddeežž  kkee  

zzddrraavvéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu  aa  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  hhooddnnoott  vvllaassttnnííhhoo  zzddrraavvíí..  

  TTeexxtt  ppřřeeddkkllááddaannéé  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  jjee  rroozzdděělleenn  ddoo  ddvvoouu  vvěěttššíícchh  ččáássttíí  ––  tteeoorreettiicckkéé  aa  

pprraakkttiicckkéé..  TTeeoorreettiicckkáá  ččáásstt  oobbssaahhuujjee  ttřřii  kkaappiittoollyy..  PPrrvvnníí  zz  nniicchh  ssee  zzaabbýývváá  ddiiddaakkttiicckkýýmmii  

vvyyuuččoovvaaccíímmii  mmeettooddaammii  aa  ffoorrmmaammii  vvyyuužžíívvaannýýmmii  vvee  vvýýuuccee  cchheemmiiee  nnaa  zzáákkllaaddnníí  ii  ssttřřeeddnníí  

šškkoollee..  ZZvvllááššttnníí  ddůůrraazz  jjee  kkllaaddeenn  nnaa  sseemmiinnáářř,,  tteeddyy  vvýýuukkoovvoouu  ffoorrmmuu,,  vvyyuužžiittoouu  vv  rriiggoorróózznníí  

pprrááccii..  VV  tteexxttuu  jjsseemm  ssee  ttaakkéé  zzaamměěřřiillaa  nnaa  ttéémmaattiikkuu  „„ZZddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  

vvýýžžiivvyy““  vv  uuččiivvuu  cchheemmiiee  nnaa  zzáákkllaaddnníí  šškkoollee  aa  nnaa  ggyymmnnáázziiuu..  AAnnaallyyzzoovvaallaa  jjsseemm  ttoottoo  ttéémmaa  

jjeeddnnaakk  vv  rráámmccoovvýýcchh  vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrooggrraammeecchh  pprroo  zzáákkllaaddnníí  aa  ggyymmnnaazziiáállnníí  vvzzdděělláávváánníí,,  

ppoottéé  ttaakkéé  vv  ddoossttuuppnnýýcchh  uuččeebbnniiccíícchh  pprroo  vvýýuukkuu  cchheemmiiee..  KKaappiittoolluu  jjsseemm  ddooppllnniillaa  ssttrruuččnnoouu  

aannaallýýzzoouu  ddaannééhhoo  ttéémmaattuu  vv  uuččeebbnniiccíícchh  ppřříírrooddooppiissuu  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  bbiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa  

pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy..  DDrruuhháá  aa  ttřřeettíí  kkaappiittoollaa  oobbssaahhuujjee  tteexxttyy  pprroo  rreeaalliizzaaccii  sseemmiinnáářřůů..  JJeeddnnáá  ssee  

oo  pprroobblleemmaattiikkuu  kkoommpplleexxnnííhhoo  ppřřííssttuuppuu  kkee  zzddrraavvéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu,,  vvččeettnněě  zzddrraavvéé  

vvýýžžiivvyy  aa  ddooppaaddůů  ppřřii  nneeddooddrržžoovváánníí  ttěěcchhttoo  zzáássaadd  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí..  NNáásslleedduujjííccíí  ččttvvrrttáá  

kkaappiittoollaa  uuvvááddíí  pprraakkttiicckkoouu  ččáásstt  RRPP..  VV  úúvvooddnníí  ččáássttii  rreefflleekkttuujjii  vvýýsslleeddkkyy  pprroovveeddeennééhhoo  

ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  vvýýzzkkuummuu  žžáákkůů  vv  oobbllaassttii  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  

zz  vvllaassttnníí  ddiipplloommoovvéé  pprrááccee  aa  nnáásslleedduujjííccíí  jjeeddnnoottlliivvéé  ppooddkkaappiittoollyy  jjssoouu  vvěěnnoovváánnyy  vvllaassttnníímm  

sseemmiinnáářřůůmm..  PPřřeeddkkllááddáámm  vv  nniicchh  ccííllee,,  pplláánnyy,,  mmeettooddiikkyy,,  pprraaccoovvnníí  lliissttyy,,  nnáávvooddyy  nnaa  

pprraakkttiicckkáá  ccvviiččeenníí,,  rreefflleexxee  aa  vvllaassttnníí  sseebbeerreefflleexxee  kkaažžddééhhoo  kkoonnkkrrééttnnííhhoo  sseemmiinnáářřee..  
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SSoouuččáássttíí  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  jjee  ttaakkéé  ppřřiilloožžeennéé  CCDD  ss  eelleekkttrroonniicckkýýmmii  mmaatteerriiáállyy  pprroo  ddaallššíí  

mmoožžnnéé  vvyyuužžiittíí  uuččiitteellii  cchheemmiiee  vvee  vvýýuuccee..    

 

 

CÍLE RIGORÓZNÍ PRÁCE 

  

  

 charakterizovat vyučovací metody a organizační formy běžně využívané ve 

výuce chemie se zaměřením na seminář, jako organizační formu výuky, 

využitou v této rigorózní práci 

 

 analyzovat kurikulární dokumenty (RVP ZV a RVP G; učebnice a výukové 

materiály chemie a biologie pro základní a střední školy) z pohledu daného 

tématu „Zdravý životní styl a problematika zdravé výživy“ 

 

 zhodnotit komplexní přístup ke zdravému životnímu stylu s poukázáním na 

důsledky nedodržování zásad správné výživy 

 

 vytvořit podklady pro jednotlivé semináře na téma „Zdravý životní styl a zdravá 

výživa“ v souvislosti s naplněním klíčových kompetencí dle RVP a propojením 

tohoto tématu s praktickým životem 

 

 realizovat v praxi šest seminářů a ke každému z nich uvést reflexi z vlastního 

ověření v reálné výuce ve třetím ročníku vyššího gymnázia 

 

 vytvořit CD s elektronickými podklady pro další možné využití pedagogickými 

pracovníky ve výuce organické chemie 
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TEORETICKÁ ČÁST 

  

1. Výuka chemie na základních školách a gymnáziích 

1.1. Nejčastěji využívané metody a organizační formy při výuce chemie 

  

VVyyuuččoovvaaccíí  ccííllee,,  zzáássaaddyy  aa  oobbssaahh  vvyyuuččoovváánníí  jjssoouu  ddůůlleežžiittéé  ssttrráánnkkyy  ddiiddaakkttiicckkééhhoo  

pprroocceessuu..  BBeezz  jjeejjiicchh  ppoozznnáánníí  nneemmůůžžee  uuččiitteell  pprraaccoovvaatt  ((TTuurreekk  11999966))..  AAbbyy  ssee  ddaařřiilloo  ppllnniitt  

oobbssaahh  ii  ccííllee  ppooddllee  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeennttůů  aa  zzbbyytteeččnněě  ssee  nneezzttrráácceell  ččaass,,  aabbyy  ssii  žžááccii  

uuččeebbnníí  llááttkkuu  sspprráávvnněě  aa  nnaattrrvvaalloo  oossvvoojjiillii,,  jjee  ppoottřřeebbaa,,  aabbyy  uuččiitteell  vvěěnnoovvaall  ppoozzoorrnnoosstt  

ddiiddaakkttiicckkýýmm  vvyyuuččoovvaaccíímm  mmeettooddáámm  aa  oorrggaanniizzaaččnníímm  ffoorrmmáámm  vvýýuukkyy,,  kktteerréé  jjssoouu  vv  ttrraaddiiččnníí  

ddiiddaakkttiiccee  cchhááppáánnyy  jjaakkoo  vvnněějjššíí  ssttrráánnkkaa  vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd  ((ppooddllee::  PPrrůůcchhaa  aa  kkooll..  22000033))..  

ÚÚvvooddeemm  ttééttoo  kkaappiittoollyy  jjee  nnuuttnnoo  uuppoozzoorrnniitt  nnaa  zznnaaččnnoouu  tteerrmmiinnoollooggiicckkoouu  nneejjeeddnnoottnnoosstt..  

VV  ddiiddaakkttiicckkéé  lliitteerraattuuřřee  ssee  mmůůžžeemmee  sseettkkaatt  jjaakk  ss  ppoojjmmeemm  „„vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddaa““  ttaakk  ii  

„„vvýýuukkoovváá  mmeettooddaa““,,  ppřřiiččeemmžž  jjaakk  zz  kkoonntteexxttuu  oobbvvyykkllee  vvyyppllýývváá,,  jjddee  oo  tteennttýýžž  ppoojjeemm..    

VV  ddaallššíímm  tteexxttuu  bbuuddoouu  ttyyttoo  ppoojjmmyy  zzaacchhoovváánnyy  ttaakk,,  jjaakk  jjee  aauuttoořřii  vvee  ssvvýýcchh  ddíílleecchh  ppoouužžíívvaajjíí..    

AAllttmmaannnn  ((11997755))  cchhááppee  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettoodduu  jjaakkoo  pprrááccii  uuččiitteellee,,  kktteerráá  uummoožžňňuujjee  

žžáákkůůmm  oossvvoojjoovvaatt  ssii  zzáákkllaaddyy  vvěěddyy  aa  zzíísskkaannéé  ddoovveeddnnoossttii,,  vvěěddoommoossttii  aa  nnáávvyykkyy  uuppllaattňňoovvaatt  

vv  pprraaxxii..  KKaažžddáá  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddaa  tteeddyy  mmuussíí  zzaajjiiššťťoovvaatt  oobboouussttrraannnnoouu  ččiinnnnoosstt  ––  uuččiitteell  

vvyyuuččuujjee,,  žžááccii  ssee  uuččíí..  KKaallhhoouuss,,  OObbsstt  aa  kkooll..  ((22000022))  vvyyssvvěěttlluujjíí  vv  ttéé  nneejjoobbeeccnněějjššíí  

cchhaarraakktteerriissttiiccee  mmeettoodduu  jjaakkoo  cceessttuu  kk  ccííllii;;  vvýýuukkoovvoouu  mmeettoodduu  ppaakk  jjaakkoo  cceessttuu  kk  ddoossaažžeenníí  

ssttaannoovveennýýcchh  vvýýuukkoovvýýcchh  ccííllůů  ss  rreessppeekkttoovváánníímm  vvýývvoojjee  ppoozznnáávvaaccíícchh  sscchhooppnnoossttíí  žžáákkůů..  

VVzzáájjeemmnnáá  ssoouuččiinnnnoosstt  uuččiitteellee  aa  žžáákkůů  jjee  zzáákkllaaddnníímm  zznnaakkeemm  kkaažžddéé  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddyy..  

PPoouužžíívváánníí  ssttáállee  sstteejjnnéé  mmeettooddyy  nneenníí  vvhhooddnnéé  ––  ttaakkoovvéé  vvyyuuččoovváánníí  žžáákkyy  nneemmoottiivvuujjee  aa  žžááccii  

ppaakk  nneeddookkáážžíí  uuddrržžeett  ssttáálloouu  ppoozzoorrnnoosstt  ((UUššáákkoovváá  11999988))..  JJee  ddůůlleežžiittéé,,  aabbyy  uuččiitteell  nneeuussttáállee  

ssttřřííddaall  rrůůzznnéé  ddrruuhhyy  mmeettoodd..  JJeeddnnoossttrraannnnéé  ppoouužžíívváánníí  mmeettoodd  nneevveeddee,,  jjaakk  uuvvááddíí  SSkkaallkkoovváá  

((11999999)),,  kk  úússppěěššnnýýmm  vvýýsslleeddkkůůmm..  MMeettooddyy  ssee  mmoohhoouu  bběěhheemm  hhooddiinnyy  ssttřřííddaatt,,  pprrooppoojjoovvaatt  ččii  

ppoouužžíívvaatt  ssoouubběěžžnněě..  JJaakkéé  mmeettooddyy  bbuuddoouu  ppřřii  vvýýuuccee  ppoouužžiittyy,,  rroozzhhoodduujjee  uuččiitteell  jjiižž  ppřřii  

pplláánnoovváánníí  vvyyuuččoovváánníí,,  aa  ttoo  ss  oohhlleeddeemm  nnaa  cchhaarraakktteerr  oobbssaahhuu  uuččiivvaa,,  zznnaalloossttii  žžáákkůů  aa  ccííll  

vvyyuuččoovvaaccíí  jjeeddnnoottkkyy..  PPřřii  uuttvváářřeenníí  ddoovveeddnnoossttíí  jjee  vveellmmii  ddůůlleežžiittéé  vvzzbbuuddiitt  uu  žžáákkůů  zzáájjeemm..  

PPookkuudd  žžááccii  nneevviiddíí  ssmmyyssll  aa  vvýýzznnaamm  oossvvoojjoovvaannéé  ddoovveeddnnoossttii  pprroo  jjeejjiicchh  ddaallššíí  žžiivvoott,,  ppaakk  jjee  

úúrroovveeňň  ttoohhoottoo  oossvvoojjeenníí  vveellmmii  nníízzkkáá..  PPrroottoo  nneessmmíírrnněě  zzáálleežžíí  nnaa  vvýýbběěrruu  vvhhooddnnýýcchh  mmeettoodd  aa  

nnaa  jjeejjiicchh  ddookkoonnaalléémm  oovvllááddáánníí  ((PPaavveellkkoovváá  22000022))..    

CCííllee  aa  oobbssaahh  vvýýuukkyy  bbyy  mměěllyy  bbýýtt  rreeaalliizzoovváánnyy  vveeddllee  vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd  ttaakkéé  

pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  oorrggaanniizzaaččnníícchh  ffoorreemm,,  kktteerrýýmmii  AAllttmmaannnn  ((11997755))  rroozzuummíí  uussppoořřááddáánníí  

ppooddmmíínneekk  vvýýuukkyy..  AAuuttoořřii  KKaallhhoouuss,,  OObbsstt  aa  kkooll..  ((22000022))  cchhááppoouu  ppoodd  ppoojjmmeemm  oorrggaanniizzaaččnníí  

ffoorrmmaa  vvýýuukkyy  uussppoořřááddáánníí  vvyyuuččoovvaaccííhhoo  pprroocceessuu,,  tteeddyy  vvyyttvvoořřeenníí  pprroossttřřeeddíí  aa  zzppůůssoobb  

oorrggaanniizzaaccee  ččiinnnnoossttii  uuččiitteellee  ččii  žžáákkaa  ppřřii  vvyyuuččoovváánníí..  PPooddllee  PPaavveellkkoovvéé  ((22000022))  uussppoořřááddáánníí  

vvýýuukkyy  zzáávviissíí  nnaa  ppooččttuu  žžáákkůů,,  mmííssttěě  kkoonnáánníí  aa  zzppůůssoobbuu  vveeddeenníí..    

VV  ooddbboorrnnéé  lliitteerraattuuřřee  ssee  sseettkkáávváámmee  ss  rrůůzznnýýmmii  zzppůůssoobbyy  kkllaassiiffiikkaaccee  mmeettoodd  aa  ffoorreemm  

vvýýuukkyy  ppooddllee  rrůůzznnýýcchh  kkrriittéérriiíí..  CCíílleemm  ttééttoo  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  nneenníí  jjeejjiicchh  ppooddrroobbnnýý  vvýýččeett  

nneebboo  ppooppiiss..  CChhccii  ppoouuzzee  ppooddaatt  ppřřeehhlleedd  vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd  aa  oorrggaanniizzaaččnníícchh  ffoorreemm  vvýýuukkyy  

bběěžžnněě  vvyyuužžíívvaannýýcchh  vvee  vvýýuuccee  cchheemmiiee  nnaa  zzáákkllaaddnníí  šškkoollee  aa  ggyymmnnáázziiuu,,  kktteerréé  bbyy  mměěllyy  bbýýtt  

ppooddkkllaaddeemm  pprroo  rreeaalliizzaaccii  ppřřiipprraavvoovvaannýýcchh  sseemmiinnáářřůů..  MMeezzii  nneejjččaassttěějjii  vvyyuužžíívvaannéé  

oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmyy  vv  cchheemmiiii  řřaaddíímmee  uuččiitteellii  hhoojjnněě  vvyyuužžíívvaannoouu  vvyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnuu,,  ddáállee  

ppaakk  llaabboorraattoorrnníí  pprrááccee  aa  eexxkkuurrzzee..  ZZ  vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd  ssee  vvyyuužžíívvaajjíí  ppřřeeddeevvššíímm  mmeettooddyy  

mmoonnoollooggiicckkéé  ((vvyyssvvěěttlloovváánníí,,  vvýýkkllaadd,,  ppooppiiss,,  vvyypprráávvěěnníí,,  ppřřeeddnnáášškkaa)),,  ddiiaallooggiicckkéé  ((rroozzhhoovvoorr,,  

ddiisskkuussee,,  bbrraaiinnssttoorrmmiinngg)),,  aauuttooddiiddaakkttiicckkéé  ((pprrááccee  ss  uuččeebbnniiccíí,,  kknniihhoouu,,  pprraaccoovvnníímm  sseeššiitteemm  

aappoodd..))  nneebboo  mmeettooddyy  pprroobblléémmoovvéé  ((ppoozzoorroovváánníí,,  ppookkuuss,,  pprroobblléémmoovvéé  úúlloohhyy  aajj..))..  SSttáállee  
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ččaassttěějjii  ppoouužžíívvaannýýmmii  ffoorrmmaammii  vvýýuukkyy  vv  kkoommbbiinnaaccii  ss  mmeettooddaammii  aakkttiivvnníí  pprrááccee  jjssoouu  

sseemmiinnáářřee,,  sskkuuppiinnoovváá  vvýýuukkaa  nneebboo  pprroojjeekkttoovvéé  vvyyuuččoovváánníí..  PPooddllee  cchhaarraakktteerriissttiikkyy  ccííllůů  

vvzzdděělláávváánníí  zzaakkoottvveennýýcchh  vv  ssoouuččaassnnýýcchh  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeenntteecchh,,  ppřřeeddeevvššíímm  RRVVPP  ZZVV  

((22000055))  aa  RRVVPP  GG  ((22000077)),,  jjee  vvššaakk  nneezzbbyyttnnéé  nnaauuččiitt  aa  rroozzvvííjjeett  uu  žžáákkůů  kkoommppeetteennccee  aa  

ddoovveeddnnoossttii,,  kktteerréé  zzíísskkaajjíí  ppřřeeddeevvššíímm  ppřřii  ppoouužžíívváánníí  aakkttiivvnníícchh  mmeettoodd  pprrááccee,,  ttjj..  ppoossttuuppůů  

vveeddoouuccíícchh  vvýýuukkuu  ttaakk,,  aabbyy  ssee  vvzzdděělláávvaaccíícchh  ccííllůů  ddoossaahhoovvaalloo  hhllaavvnněě  nnaa  zzáákkllaadděě  vvllaassttnníí  

uuččeebbnníí  pprrááccee  žžáákkůů,,  ppřřiiččeemmžž  ddůůrraazz  jjee  kkllaaddeenn  nnaa  mmyyššlleenníí  aa  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  ((JJaannkkoovvccoovváá  aa  

kkooll..  11998888))..  ŠŠuullccoovváá  ((22000088))  cchhááppee  aakkttiivviizzaaccii  jjaakkoo  ppoojjeemm,,  kktteerrýý  vvyyssttiihhuujjee  aakkttuuáállnnoosstt,,  

pprrůůbběěhhoovvoouu  aa  nneeuussttáálloouu  ppoohhoottoovvoosstt  aa  ppřřiipprraavveennoosstt  vv  pprroocceessuu  vvzzdděělláávváánníí  ––  tteeddyy  

nneezzbbyyttnnoouu  ppooddmmíínnkkoouu  pprroo  ččiinnnnoossttnníí  uuččeenníí,,  ppřřii  nněěmmžž  jjeeddiinneecc  nneenníí  ppaassiivvnníímm  ppřřííjjeemmcceemm  

iinnffoorrmmaaccíí..  

  

1.1.1. Stručná charakteristika vybraných organizačních forem výuky 

VVyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnaa  

VVyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnaa  jjee  rreellaattiivvnněě  uuzzaavvřřeennáá  jjeeddnnoottkkaa  vvyyuuččoovvaaccííhhoo  pprroocceessuu..  PPooddllee  

ccííllůů,,  kktteerréé  sslleedduujjee  aa  ppooddllee  zzppůůssoobbuu  pprroovveeddeenníí  ssee  sskkllááddáá  zz  mmeennššíícchh  ččáássttíí  ––  ččlláánnkkůů..  JJaakk  

uuvvááddíí  VVoorrllííččeekk  ((11998844))  ppoosslloouuppnnoosstt  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ččlláánnkkůů  ((zzaahháájjeenníí  vvyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnyy,,  

ooppaakkoovváánníí  pprroobbrraannééhhoo  uuččiivvaa,,  sseezznnáámmeenníí  žžáákkůů  ss  nnoovvýýmm  uuččiivveemm,,  uuppeevvňňoovváánníí  uuččiivvaa,,  zzáávvěěrr  

vvyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnyy))  ttvvoořříí  ssttrruukkttuurruu  kkllaassiicckkéé  vvyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnyy..  PPrroo  nníí  jjee  vvýýzznnaammnnýýmm  

mmoommeenntteemm  ddééllkkaa  ttrrvváánníí..  VV  nniižžššíícchh  ttřřííddáácchh  vveeddllee  ssttaannddaarrddnníí  vvyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnyy  uuččiitteell  

pprraaccuujjee  ss  žžáákkyy  vv  kkrraattššíícchh  sseekkvveennccíícchh..  VVee  vvyyššššíícchh  ttřřííddáácchh  uuččiitteelléé  vvyyuužžíívvaajjíí  nnaaooppaakk  ii  

zzddvvoojjeennýýcchh  hhooddiinn  ((SSkkaallkkoovváá  11999999))..  TTeeoorriiíí  vvyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnyy  ssee  vvee  vvěěttššíí  mmíířřee  zzaabbýývváá  

nnaappřř..  MMoojjžžííššeekk  ((11998844))  vvee  ssvvéé  ppuubblliikkaaccii  „„VVyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnaa““..    

  

LLaabboorraattoorrnníí  pprrááccee  

  LLaabboorraattoorrnníí  pprrááccee  ppřřeeddssttaavvuujjíí  aakkttiivvnníí  ffoorrmmuu  vvýýuukkyy,,  kktteerráá  nnaappoommááhháá  zzíísskkaatt  řřaadduu  

pprraakkttiicckkýýcchh  ddoovveeddnnoossttíí  aa  nnáávvyykkůů  zz  oobbllaassttii  cchheemmiicckkéé  šškkoollnníí  tteecchhnniikkyy..  JJeejjiicchh  ccíílleemm  jjee  

vvyyttvváářřeett,,  uuppeevvňňoovvaatt  aa  pprroohhlluubboovvaatt  vvěěddoommoossttii  aa  ddoovveeddnnoossttii,,  vvččeettnněě  jjeejjiicchh  nnáásslleeddnnééhhoo  

vvyyuužžíívváánníí  vv  pprraaxxii  ((PPaavveellkkoovváá  22000022))..  RReeaalliizzaaccee  ttěěcchhttoo  hhooddiinn  ((ččaassttoo  ddvvoouuhhooddiinnyy))  kkllaaddee  

zzvvýýššeennéé  nnáárrookkyy  nnaa  pprraakkttiicckkoouu  ppřříípprraavvuu  uuččiitteellee  ((nnaappřř..  pprroommyysslleett  aa  oovvěěřřiitt  zzvvoolleennéé  ppookkuussyy,,  

ppřřeeddeemm  zzaajjiissttiitt  ppoottřřeebbnnýý  mmaatteerriiááll  aa  ppoommůůcckkyy,,  sseessttaavviitt  nnáávvoodd  pprroo  pprroovveeddeenníí  ppookkuussůů))..  

PPrraakkttiicckkáá  ččiinnnnoosstt  aa  pprrááccee  ss  cchheemmiicckkýýmmii  ppoommůůcckkaammii,,  cchheemmiikkáálliieemmii  ččii  mmooddeellyy  uummoožžňňuujjee  

žžáákkůůmm  vvyyttvváářřeett  vvllaassttnníí  nnáázzoorryy,,  úússuuddkkyy  aa  hhyyppoottéézzyy..  ZZ  mmééhhoo  ppoohhlleedduu  zzaa  hhllaavvnníí  vvýýzznnaamm  

zzaaččlleeňňoovváánníí  llaabboorraattoorrnníícchh  pprraaccíí  ddoo  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  ppoovvaažžuujjii  ppřřeeddeevvššíímm  aapplliikkaaccee  aa  

nnáázzoorrnnoosstt  tteeoorreettiicckkýýcchh  ppoozznnaattkkůů,,  kktteerréé  jjssoouu  žžáákkůůmm  ččaassttoo  ppřřeeddkkllááddáánnyy  jjaakkoo  tteeoorriiee,,  tteezzee  ččii  

ffaakkttaa..  LLaabboorraattoorrnníí  pprrááccee  mmaajjíí  ttaakkéé  ssiillnnýý  nnáábboojj  mmoottiivvaaccee..  

  

EExxkkuurrzzee  

  EExxkkuurrzzee  jjee  jjeeddnnaa  zz  ddaallššíícchh  aakkttiivviizzuujjííccíícchh  oorrggaanniizzaaččnníícchh  ffoorreemm  vvýýuukkyy,,  kktteerráá  ssee  aallee  

rreeaalliizzuujjee  vv  mmiimmoošškkoollnníímm  pprroossttřřeeddíí..  AAllttmmaannnn  ((11997755))  zzddůůrraazzňňuujjee  vvýýzznnaamm  eexxkkuurrzzíí  

sskkuutteeččnnoossttíí,,  žžee  žžááccii  ppřřii  nniicchh  ppoozzoorruujjíí  ppřříírrooddnniinnyy  vv  jjeejjiicchh  vvllaassttnníímm  žžiivvoottnníímm  pprroossttřřeeddíí,,  

vv  jjeejjiicchh  vvzzáájjeemmnnýýcchh  vvzzttaazzíícchh  mmeezzii  sseebboouu  ii  mmeezzii  ppooddmmíínnkkaammii  pprroossttřřeeddíí..  PPooddllee  SSkkaallkkoovvéé  

((11999999))  eexxkkuurrzzee  ppooddppoorruujjee  nnáázzoorrnnoosstt,,  pprroohhlluubbuujjee  zznnaalloossttii  žžáákkůů,,  uukkaazzuujjee  pprraakkttiicckkýý  

vvýýzznnaamm  oossvvoojjoovvaannýýcchh  ppoozznnaattkkůů  aa  jjeejjiicchh  vvyyuužžiittíí,,  nnaavvoozzuujjee  vvzzttaahh  vvyyuuččoovváánníí  

kk  pprraakkttiicckkéémmuu  žžiivvoottuu,,  ppoossiilluujjee  mmoottiivvaaccii,,  zzáájjeemm,,  oorriieennttaaccii  žžáákkůů  ppřřii  vvýýbběěrruu  bbuuddoouuccííhhoo  

ppoovvoolláánníí,,  aappoodd..  PPřřii  vvýýuuccee  cchheemmiiee  jjssoouu  nneejjččaassttěějjššíímmii  ccííllii  eexxkkuurrzzíí  ppřřeeddeevvššíímm  cchheemmiicckkéé  

nneebboo  ppoottrraavviinnáářřsskkéé  ppooddnniikkyy,,  ččiissttiiččkkyy  ooddppaaddnníícchh  vvoodd  ččii  vvýýzzkkuummnnáá  pprraaccoovviiššttěě..    
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PPrroojjeekkttoovvéé  vvyyuuččoovváánníí  

  PPrroojjeekkttoovvéé  vvyyuuččoovváánníí  jjee  nneejjeenn  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmoouu,,  aallee  zzáárroovveeňň  ii  mmeettooddoouu  

vvýýuukkyy,,  nneebbooťť  ppoouužžíívváá  vv  kkoommpplleexxuu  cceelloouu  řřaadduu  mmeettoodd  ii  ffoorreemm  pprrááccee  ddllee  cchhaarraakktteerruu  

řřeeššeennééhhoo  pprroojjeekkttuu..  VV  ssoouuččaassnnoossttii  jjee  cchhááppáánnoo  jjaakkoo  kkoommpplleemmeennttáárrnníí  ddooppllnněěkk  bběěžžnnéémmuu  

vvyyuuččoovváánníí,,  kktteerrýý  uummoožžňňuujjee  pprroohhlluubboovvaatt  aa  rroozzššiiřřoovvaatt  kkvvaalliittuu  uuččeenníí  aa  vvyyuuččoovváánníí  

((SSkkaallkkoovváá  11999999))..  JJeehhoo  ppooddssttaattoouu  jjee  zzcceellaa  jjiinnéé  uussppoořřááddáánníí  uuččiivvaa,,  nneežž  jjee  oobbvvyykklléé  

vv  ssyyssttéémmuu  vvyyuuččoovvaaccíícchh  ppřřeeddmměěttůů..  PPřřii  pprroojjeekkttoovvéé  vvýýuuccee  žžááccii  nneemmaajjíí  ttrraaddiiččnníí  ppoovviinnnnoosstt  

vvyysslleecchhnnoouutt  vvýýkkllaadd  uuččiitteellee  ddooppllnněěnnýý  nnáázzoorrnnýýmmii  uukkáázzkkaammii,,  zzaappaammaattoovvaatt  ssii  llááttkkuu,,  uumměětt  jjii  

rreepprroodduukkoovvaatt,,  aappoodd..  MMaajjíí  ss  ppoommooccíí  vvyyuuččuujjííccííhhoo  řřeeššiitt  uurrččiittýý  úúkkooll  kkoommpplleexxnnííhhoo  

cchhaarraakktteerruu,,  kktteerrýý  vvyycchháázzíí  zz  pprraakkttiicckkýýcchh  ppoottřřeebb  ((BBooddnneerr  11998866))..  PPrroojjeekktt  jjee  tteeddyy  cchhááppáánn,,  

jjaakk  uuvvááddíí  ŠŠvveeccoovváá  ((22000011)),,  jjaakkoo  ddrruuhh  úúkkoolluu,,  aallee  ii  jjaakkoo  ssppeecciiffiicckkáá  vvzzdděělláávvaaccíí  ssttrraatteeggiiee..  

PPooddllee  ŠŠuullccoovvéé  ((22000088))  jjee  pprroojjeekktt  rreeaalliizzaaccíí  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  zzaa  vvyyuužžiittíí  ssoouubboorruu  aakkttiivvnníícchh  

mmeettoodd  aa  ččiinnnnoossttíí  vvššeecchh  zzúúččaassttnněěnnýýcchh..  JJeeddnnáá  ssee  oo  ppoomměěrrnněě  nnáárrooččnnoouu  ffoorrmmuu  vvýýuukkyy  jjaakk  ppoo  

ssttrráánnccee  mmaatteerriiáállnníí,,  ttaakk  ii  ččaassoovvéé..  PPrroottoo  jjii  uuččiitteelléé  vvyyuužžíívvaajjíí  ppoouuzzee  jjaakkoo  ddooppllnněěkk  vvýýuukkyy..  

ZZ  hhlleeddiisskkaa  uussppoořřááddáánníí  pprroojjeekkttuu  llzzee  rroozzlliiššiitt  pprroojjeekkttyy  iinnddiivviidduuáállnníí  ((nnaa  ssvvéémm  pprroojjeekkttuu  

pprraaccuujjee  kkaažžddýý  ssáámm)),,  sskkuuppiinnoovvéé  ((uurrččeennyy  pprroo  pprrááccii  sskkuuppiinnyy  žžáákkůů)),,  ttřřííddnníí  ((nnaa  pprroojjeekkttuu  

pprraaccuujjee  ttřřííddaa  jjaakkoo  cceelleekk))  nneebboo  rroozzssááhhlleejjššíí  pprroojjeekkttyy  pprroo  cceelloouu  šškkoolluu  ((KKaallhhoouuss,,  OObbsstt  aa  kkooll..  

22000022))..  PPrroojjeekkttoovváá  vvýýuukkaa  uummoožžňňuujjee  iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnníí  pprrooppoojjeenníí  uuččiivvaa  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  

vvyyuuččoovvaaccíímmii  ppřřeeddmměěttyy,,  nnaabbíízzíí  cceelloouu  řřaadduu  mmoožžnnoossttíí  ppřřii  zzaařřaazzoovváánníí  mmooddeerrnníícchh  

vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrvvkkůů,,  zzaalloožžeennýýcchh  nnaa  iinntteerraakkttiivvnníímm  ppřřííssttuuppuu,,  nnaa  aakkttiivvnníímm  uuččeenníí,,  nnaa  

ssaammoossttaattnnoossttii  aa  kkrreeaattiivviittěě  ((BBrroowwnn  22000011))..  NNaabbíízzíí  uucceelleennéé  zzkkoouummáánníí,,  jjee  vvhhooddnnýýmm  aa  

úúččiinnnnýýmm  pprroossttřřeeddkkeemm  kk  ppřřeekkoonnáánníí  iizzoollaaccee  mmeezzii  vvyyuuččoovvaannýýmmii  ppřřeeddmměěttyy  ((SSkkaallkkoovváá  

11999999))..  

1.1.2. Stručná charakteristika vybraných metod výuky 

  

VVýýkkllaadd  

AAllttmmaannnn  ((11998844))  cchhááppee  vvýýkkllaadd  jjaakkoo  mmeettoodduu,,  ppřřii  kktteerréé  uuččiitteell  ssdděělluujjee  žžáákkůůmm  

ssyysstteemmaattiicckkyy  aa  llooggiicckkyy  uuttřříídděěnnéé  ppoozznnaattkkyy,,  kktteerréé  žžááccii  mmyyššlleennkkoovvěě  zzpprraaccoovváávvaajjíí,,  aanniižž  bbyy  

ssee  vvššaakk  nnaa  ttvvoorrbběě  vvýýkkllaadduu  vvýýrraazznněějjššíímm  zzppůůssoobbeemm  aakkttiivvnněě  ppooddíílleellii..  NNaasslloouucchhaatt  

ssoouuvviisslléémmuu  vvýýkkllaadduu  uuččiitteellee  jjee  pprroo  žžáákkaa  vveellmmii  oobbttíížžnnéé..  ZZvvllááššttěě  ppaakk,,  ppookkuudd  jjddee  oo  llááttkkuu  

oobbeeccnnéé  cchheemmiicckkéé  ppoovvaahhyy  aa  žžááccii  nneemmaajjíí  ddoossttaatteeččnnoouu  zzáássoobbuu  ppoojjmmůů  aa  ppřřeeddssttaavv  pprroo  

ppoocchhooppeenníí  uuččiivvaa..  ÚÚččiinnnnoosstt  vvýýkkllaadduu  llzzee  vv  hhooddiinnáácchh  cchheemmiiee  nnaa  zzáákkllaaddnníícchh  šškkoolláácchh  aa  

ggyymmnnáázziiíícchh  ppooddssttaattnněě  zzvvýýššiitt  vvyyuužžíívváánníímm  ddiiddaakkttiicckkýýcchh  ppoommůůcceekk  ––  mmooddeellyy,,  ppookkuussyy,,  

cchheemmiikkáálliiee,,  ppřříírrooddnniinnyy,,  nnáákkrreess,,  aajj..  ZZáávvaažžnnýý  nneeddoossttaatteekk  ttééttoo  mmeettooddyy  vviiddíí  MMoojjžžííššeekk  

((11998844))  vv  ttoomm,,  žžee  uuččiitteell  nneerroozzeezznnáávváá  rreeaakkccii  žžáákkůů  nnaa  ppřřeeddáávvaannéé  ppoozznnaattkkyy..  UUččiitteell  tteeddyy  

nneemmáá  jjiissttoottuu,,  zzddaa  žžáákk  nnoovvéé  uuččiivvoo  sspprráávvnněě  ppoocchhooppiill..  

VVýýkkllaadd  jjee  ssttáállee  nneejjččaassttěějjii  uužžíívvaannoouu  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddoouu..  PPrrůůmměěrrnněě  zzaabbíírráá  

nneejjmméénněě  6600%%  vvěěttššiinnyy  šškkoollnníícchh  hhooddiinn  ((PPeettttyy  11999966))..  HHllaavvnníímm  ccíílleemm  rráámmccoovvýýcchh  

vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrooggrraammůů  jjee  mmiinniimmaalliizzaaccee  ttééttoo  mmeettooddyy..  

  

DDiiaalloogg  

  PPooddssttaattaa  ddiiaalloogguu  ((rroozzhhoovvoorruu,,  kkllaaddeenníí  oottáázzeekk))  ttkkvvíí  vv  ttoomm,,  žžee  uuččiitteell  ssvvýýmmii  

vvhhooddnnýýmmii  aa  ppřřeeddeemm  pprroommyyššlleennýýmmii  oottáázzkkaammii  vveeddee  žžáákkyy  kk  vvyyvvoozzoovváánníí  nneebboo  sshhrrnnuuttíí  

nnoovvýýcchh  ppoozznnaattkkůů..    MMeettooddaa  ddiiaalloogguu  jjee  ppřříílleežžiittoossttíí  pprroo  žžáákkyy  aapplliikkoovvaatt  nnaauuččeennéé..  UUmmoožžňňuujjee  

jjiimm  ssdděělliitt  ssvvéé  nnáázzoorryy  aa  ppoocciittyy  kk  ddaannéémmuu  ttéémmaattuu  ((KKaallhhoouuss,,  OObbsstt  aa  kkooll..  22000022))..  VVýýuukkaa  

ffoorrmmoouu  ppookkllááddáánníí  oottáázzeekk  zzddůůrraazzňňuujjee  ppoocchhooppeenníí,,  nnee  ppoouuhhoouu  zznnaalloosstt,,  pprroottoo  ttééttoo  mmeettoodděě  

ppřřiissuuzzuujjee  PPeettttyy  ((11999966))  vvee  vvýýcchhoovvnněě  vvzzdděělláávvaaccíímm  pprroocceessuu  ddůůlleežžiittoouu  rroollii..  AAllttmmaannnn  ((11998844))  

vviiddíí  ppřřeeddnnoosstt  ttééttoo  mmeettooddyy  vv  oommeezzeenníí  nneeppoozzoorrnnoossttii  žžáákkůů,,  kktteerráá  jjee  ččaassttýýmm  jjeevveemm  vv  mmeettoodděě  

ssoouuvviissllééhhoo  vvýýkkllaadduu..    
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PPřřii  hhlleeddáánníí  nnoovvýýcchh  řřeeššeenníí  ssee  oossvvěěddččuujjee  ttzzvv..  bbrraaiinnssttoorrmmiinngg  ((bbuurrzzaa  nnááppaaddůů))..  

PPooddssttaattaa  ttééttoo  mmeettooddyy  ssppooččíívváá  vv  ttoomm,,  žžee  ppoo  oozznnáámmeenníí  pprroobblléémmuu  kkaažžddýý  zz  úúččaassttnnííkkůů  

bbeezzpprroossttřřeeddnněě  vvyysslloovvíí  ssvvůůjj  nnááppaadd  nnaa  mmoožžnnéé  řřeeššeenníí  pprroobblléémmuu  ((KKaallhhoouuss,,  OObbsstt  22000022))..  

SSkkaallkkoovváá  ((11999999))  ddooddáávváá,,  žžee  ssee  vvššeecchhnnyy  nnáámměěttyy  ppííššíí  nnaa  ttaabbuullii,,  aabbyy  pprroovvookkoovvaallyy  žžáákkyy  

kk  ddaallššíímm  mmyyššlleennkkáámm..  PPeettttyy  ((11999966))  uuvvááddíí  pprraavviiddllaa  pprroo  vvyyuužžíívváánníí  ttééttoo  mmeettooddyy::  

  jjssoouu  ppřřiijjíímmáánnyy  vvššeecchhnnyy  nnááppaaddyy,,  aaťť  jjssoouu  jjaakkkkoolliivv  nneekkoonnvveennččnníí  nneebboo  bblláázznniivvéé  

  jjddee  oo  kkvvaannttiittuu,,  nniikkoolliivv  oo  kkvvaalliittuu  nnáávvrrhhůů  

  hhooddnnoottiitt  nnáávvrrhhyy  nneenníí  ddoovvoolleennoo  

  nnáávvrrhhyy  jjssoouu  ssppoolleeččnnéé  vvllaassttnniiccttvvíí;;  kkoommbbiinnoovváánníí  aa  zzddookkoonnaalloovváánníí  ppřřeeddcchháázzeejjííccíícchh  

nnáávvrrhhůů  jjee  vvííttáánnoo  

  

VVyyssvvěěttlloovváánníí    

VVyyssvvěěttlloovváánníí  ppaattřříí  kk  ččaassttýýmm  mmeettooddáámm  vvýýuukkyy  ((mmoonnoollooggiicckkéé  mmeettooddyy))..  PPoouužžíívváá  ssee  

vv  ssiittuuaaccíícchh,,  kkddyy  ssee  uuččiitteell  nneemmůůžžee  ooppřříítt  oo  ppřřeeddcchhoozzíí  žžáákkoovvsskkéé  zzkkuuššeennoossttii  ((KKaallhhoouuss,,  OObbsstt  

aa  kkooll..  22000022))..  VVyyssvvěěttlloovváánníí  vv  hhooddiinnáácchh  cchheemmiiee  ppřřiivvááddíí  žžáákkyy  kk  ppoocchhooppeenníí  ppooddssttaattyy  

cchheemmiicckkýýcchh  jjeevvůů,,  nnaappřř..  kk  ppoozznnáávváánníí  vvzzttaahhůů  aa  ssoouuvviisslloossttíí..  PPrroottoo,,  aabbyy  mmeettooddaa  

vvyyssvvěěttlloovváánníí  ppllnniillaa  ssvvoouu  ffuunnkkccii,,  jjee  ddůůlleežžiittéé,,  jjaakk  uuvvááddíí  SSkkaallkkoovváá  ((11999999)),,  aabbyy  uuččiitteell  

hhoovvoořřiill  ppřřiimměěřřeennýýmm  tteemmppeemm,,  ssrroozzuummiitteellnněě,,  bbeezz  ppoouužžíívváánníí  zzbbyytteeččnnýýcchh  aa  nneeoobbvvyykkllýýcchh  

tteerrmmíínnůů  nneebboo  cciizzíícchh  sslloovv..  IInnttoonnaaccíí  hhllaassuu,,  zzppoommaalleenníímm  tteemmppaa  nneebboo  ppřříímmoouu  ppoozznnáámmkkoouu  

uuppoozzoorrňňuujjee  žžáákkyy  nnaa  ddůůlleežžiittéé  mmoommeennttyy..    

  

PPookkuuss  

  PPookkuuss  jjee  vvee  sskkuutteeččnnoossttii  ppoozzoorroovváánníí  cchheemmiicckkýýcchh  jjeevvůů  zzaa  uumměěllee  vvyyttvvoořřeennýýcchh  

ppooddmmíínneekk..  VV  nněěkktteerrýýcchh  ppřřííppaaddeecchh  jjee  ppookkuuss  jjeeddiinnoouu  mmoožžnnoossttíí  kk  vvyyssvvěěttlleenníí  aa  ppoocchhooppeenníí  

ttěěcchhttoo  jjeevvůů  ((AAllttmmaannnn  11997755))..  VVeellkkoouu  ppřřeeddnnoossttíí  ppookkuussůů  jjee,,  žžee  uummoožžňňuujjíí  ssoouubběěžžnněě  

ssppoojjoovvaatt  aa  kkoommbbiinnoovvaatt  žžiivvéé  nnaazzíírráánníí,,  aabbssttrraakkttnníí  mmyyššlleenníí  ss  pprraakkttiicckkoouu  ččiinnnnoossttíí  žžáákkůů  zzaa  

úúččeelleemm  ppoozznnáánníí  aa  ppoocchhooppeenníí  zzáákkoonniittoossttíí  aa  ssoouuvviisslloossttíí  rrůůzznnýýcchh  jjeevvůů  ((BBooddnneerr  11998866))..  

PPaavveellkkoovváá  ((22000022))  ddooddáávváá,,  žžee  vveešškkeerréé  ppoozznnáánníí  zzaaččíínnáá  ppooččiittkkeemm  aa  vvjjeemmeemm..  VV  ttoommttoo  

ssmměěrruu  jjee  ttřřeebbaa  zzddůůrraazznniitt  vvýýzznnaamm  ppookkuussůů  pprroo  vvyyuužžiittíí  mmeezziippřřeeddmměěttoovvýýcchh  vvzzttaahhůů,,  zzvvllááššttěě  

mmeezzii  cchheemmiiíí,,  bbiioollooggiiíí  aa  ffyyzziikkoouu..  OObbssaahheemm  šškkoollnníícchh  ppookkuussůů  jjssoouu  ppoozznnaattkkyy,,  kktteerréé  jjssoouu  vvee  

vvěědděě  jjiižž  zzjjiiššttěěnnéé  aa  ssttaannoovveennéé..  VVyyuužžíívváánníí  ppookkuussůů  vvee  vvýýuuccee  zzaabbeezzppeeččuujjee  jjaassnnéé  aa  kkoonnkkrrééttnníí  

ppřřeeddssttaavvyy  žžáákkůů,,  vveeddee  jjee  kkee  sspprráávvnnéémmuu  ppoossttoojjii  kk  cchheemmiiii  aa  uukkaazzuujjee  vvššeessttrraannnnoouu  ssppoojjiittoosstt  

ss  žžiivvootteemm  lliiddsskkéé  ssppoolleeččnnoossttii  ((UUššáákkoovváá  11999988))..  DDllee  ŠŠuullccoovvéé  ((22000077))  vvllaassttnníí  pprrááccee  aa  

ssaammoossttaattnnoosstt  ppřřii  žžáákkoovvsskkéémm  ppookkuussuu  uuppeevvňňuujjee  aa  rroozzvvííjjíí  vvee  ssttuuddeenntteecchh  mmeettooddyy  

kkooooppeerraattiivvnníí  ii  iinnddiivviidduuaalliizzoovvaannéé,,  bbaaddaatteellsskkéé  aa  vvýýzzkkuummnnéé  ččiinnnnoossttii,,  ppřřii  nniicchhžž  mmuussíí  

ssttuuddeennttii  pprroojjeevviitt  vvllaassttnníí  iinniicciiaattiivvuu,,  ssaammoossttaattnnoosstt,,  vvýýkkoonnnnoosstt  aa  eeffeekkttiivviittuu  ––  jjiinnýýmmii  sslloovvyy  

aakkttiivviittuu..    

  

PPrrááccee  ss  lliitteerraattuurroouu  

  ZZ  ddiiddaakkttiicckkééhhoo  hhlleeddiisskkaa  llzzee  ttuuttoo  mmeettoodduu  ppoovvaažžoovvaatt  zzaa  ddůůlleežžiittoouu,,  nneebbooťť  oovvllááddáá--llii  

žžáákk  ddoovveeddnnoosstt  sspprráávvnněě  pprraaccoovvaatt  ss  tteexxtteemm,,  zzvvyyššuujjee  ssee  jjeehhoo  uuččeebbnníí  aakkttiivviittaa..  MMeettooddaa  bbyy  

mměěllaa  bbýýtt  pprraavviiddeellnněě  ppoouužžíívváánnaa  vvee  vvýýuuccee,,  aabbyy  ssii  žžááccii  ppoossttuuppnněě  uuppeevvnniillii  ttuuttoo  nneezzbbyyttnnoouu  

ddoovveeddnnoosstt..  PPrrááccee  ss  lliitteerraattuurroouu  ppooddppoorruujjee  pprroocceess  uuččeenníí  aa  rroozzvvííjjíí  sscchhooppnnoosstt  ssaammoossttaattnnéé  

ččiinnnnoossttii  žžáákkůů  ((KKaallhhoouuss,,  OObbsstt  aa  kkooll..  22000022))..  NNeejjččaassttěějjii  vvyyuužžíívvaannýýmmii  tteexxttyy  vvee  vvýýuuccee  

cchheemmiiee  jjssoouu::  uuččeebbnniiccee,,  eennccyykkllooppeeddiiee,,  pprraaccoovvnníí  lliissttyy,,  nnáávvooddyy  kk  llaabboorraattoorrnníímm  ppookkuussůůmm,,  

cchheemmiicckkéé  ttaabbuullkkyy  aa  jjiinnéé..  VV  ssoouuččaassttnnéé  ddoobběě  ssee  ssttáállee  vvííccee  pprroossaazzuujjee  pprrááccee  aa  hhlleeddáánníí  

iinnffoorrmmaaccíí  nnaa  iinntteerrnneettuu..  ZZddee  jjee  oovvššeemm  nnuuttnnéé  ppooddoottkknnoouutt,,  žžee  nnee  vvššeecchhnnyy  iinnffoorrmmaaccee,,  kktteerréé  

žžááccii  nnaa  iinntteerrnneettuu  nnaajjddoouu,,  jjssoouu  vvžžddyy  ttíímm  sspprráávvnnýýmm  řřeeššeenníímm..  
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1.1.3. Seminář jako organizační forma výuky 

  

  SSeemmiinnáářř  jjee  tteerrmmíínn  uužžíívvaannýý  ppřřeeddeevvššíímm  vvee  vvyyssookkoošškkoollsskkéémm  ssttuuddiiuu..  PPeeddaaggooggiicckkýý  

sslloovvnnííkk  ((PPrrůůcchhaa,,  WWaalltteerroovváá  aa  kkooll..  22000011))  vvyymmeezzuujjee  jjeehhoo  ppoouužžiittíí  jjaakkoo  ddooppllnněěnníí  

ppřřeeddnnáášškkyy..  PPrroo  zzhhrruubbaa  ppěětt  aažž  ddvvaacceett  ssttuuddeennttůů  zznnaammeennáá  ppřříílleežžiittoosstt  vvéésstt  ddůůkkllaaddnněějjššíí  

iinntteelleekkttuuáállnníí  ddiisskkuussee  oo  ppřřeessnněě  vvyymmeezzeennéémm  ttéémmaattuu..  ZZpprraavviiddllaa  nneemmáá  jjíítt  oo  rroozzssááhhlléé  oobbeeccnněě  

zzaamměěřřeennéé  ddiisskkuussee  aa  rroovvnněěžž  bbyy  ssee  sseemmiinnáářř  nneemměěll  ssttáátt  kkoonnzzuullttaaccíí  ((PPeettttyy  11999966))..    

SSee  sseemmiinnáářřii  ssee  sseettkkáávváámmee  ttaakkéé  vvee  zzjjeeddnnoodduuššeennéé  ffoorrmměě  vvee  vvyyššššíícchh  rrooččnnííccíícchh  

ssttřřeeddnníícchh  šškkooll  ččii  ggyymmnnáázziiíí..  JJeeddnnáá  ssee  vvěěttššiinnoouu  oo  vvoolliitteellnnýý  sseemmiinnáářř  zz  cchheemmiiee  ččii  oo  

ppřříírrooddoovvěěddnnýý  sseemmiinnáářř,,  kktteerrýý  bbyy  mměěll  mmíítt  zzaa  ccííll  nneejjeennoomm  pprroohhlloouubbiitt  zznnaalloossttii,,  rroozzvvííjjeett  jjiižž  

nnaabbyyttéé  vvěěddoommoossttii  aa  pprraakkttiicckkéé  ddoovveeddnnoossttii  žžáákkůů  vv  ttoommttoo  oobboorruu,,  kktteerréé  jjssoouu  nnaadd  rráámmeecc  

bběěžžnnéé  vvýýuukkyy,,  aallee  vvéésstt  jjee  ttaakkéé  kk  uuttvváářřeenníí  vvllaassttnníícchh  nnáázzoorrůů  aa  ppoossttoojjůů  nnaa  ddaannoouu  

pprroobblleemmaattiikkuu..  JJaakk  uuvvááddíí  vvýýššee  zzmmíínněěnnýý  ppeeddaaggooggiicckkýý  sslloovvnnííkk,,  zzáákkllaaddeemm  sseemmiinnáářřee  jjee  

aakkttiivvnníí  úúččaasstt  žžáákkůů  nnaa  vvyyuuččoovváánníí..  AAlltteerrss  aa  kkooll..  ((22000055))  uuvvááddíí,,  žžee  ttaattoo  ffoorrmmaa  vvýýuukkyy  

ppřřiissppíívváá  kk  rroozzvvoojjii  kkoommuunniikkaattiivvnníícchh  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkaa  ssaammoottnnééhhoo,,  kk  pprroohhlloouubbeenníí  

kkooooppeerraattiivvnníí  kkoommuunniikkaaccee  aa  zzáárroovveeňň  rroozzvvííjjíí  kkrreeaattiivviittuu..  SSeemmiinnáářřee  ttaakkéé  mmoohhoouu  bbýýtt  

„„zzppeessttřřeennyy““  ppoozzvváánníímm  ooddbboorrnnííkkaa  ((ččaassttoo  vvěěddeecckkééhhoo  pprraaccoovvnnííkkaa))  nnaa  ddaannoouu,,  kkoonnkkrrééttnníí  

pprroobblleemmaattiikkuu  ((LLoorrdd  11999988))..  TTii  ppaakk  žžáákkůůmm  oobbjjaassňňuujjíí  nnoovvéé  aakkttuuáállnníí  ttrreennddyy,,  vvýýzzkkuummyy,,  

mmeettooddyy  nneebboo  ii  úússkkaallíí  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  oobboorrůů..  SSoouuččáássttíí  sseemmiinnáářřůů  mmoohhoouu  bbýýtt  

ii  vvhhooddnněě  zzvvoolleennéé  eexxkkuurrzzee..  JJaakk  uuvvááddíí  BBrroowwnn  ((22000011)),,  pprroo  eeffeekkttiivvnníí  vvýýuukkuu  jjee  nnuuttnnýý  ppoossuunn  

oodd  ttrraaddiiččnníí  oobboorroovvéé  vvýýuukkyy  kk  vvýýuuccee  oobboorroovvěě  iinntteeggrroovvaannéé..  DDoocchháázzíí  ttaakk  kk  pprrooppoojjoovváánníí  

ppoozznnaattkkůů  aa  zzkkuuššeennoossttíí  zz  rrůůzznnýýcchh  oobbllaassttíí  aa  ttyy  jjssoouu  ppoottéé  vvyyuužžíívváánnyy  pprroo  kkoonnkkrrééttnníí  řřeeššeenníí  

cchheemmiicckkýýcchh  pprroobblléémmůů  vv  pprraaxxii..  BBěěhheemm  sseemmiinnáářřee  ssee  rroozzvvííjjíí  ppřřeeddeevvššíímm  kkoommuunniikkaattiivvnníí  

ddoovveeddnnoossttii  ((ddiisskkuussee,,  ddiiaalloogg,,  rroozzhhoovvoorr))  aa  kkoommppeetteennccee  žžáákkůů  kk  uuččeenníí,,  kk  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  aa  

mmnnoohhéé  ddaallššíí..  MMoojjžžííššeekk  ((11998844))  uuvvááddíí,,  žžee  jjee  žžááddoouuccíí  sseezznnáámmiitt  žžáákkaa  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  

ss  oorrggaanniizzaaccíí  jjeeddnnoodduucchhýýcchh  sseemmiinnáářřůů,,  ss  nniimmiižž  ssee  ppoozzdděějjii  sseettkkáávváá  nnaa  vvyyssookkéé  šškkoollee..  PPeettttyy  

((11999966))  ddooddáávváá,,  žžee  hhllaavvnníímm  ssmmyysslleemm  sseemmiinnáářřee  bbýývváá  uummoožžnniitt  žžáákkůůmm,,  aabbyy  pprroo  nněě  ttéémmaa  

zzíísskkaalloo  oossoobbnníí  vvýýzznnaammyy,,  kktteerréé  jjssoouu  pprroodduukktteemm  sskkuutteeččnnééhhoo  uuččeenníí..  ŽŽááccii  ppřřii  ffoorrmmuulloovváánníí  

vvllaassttnníícchh  nnáázzoorrůů  ppoottřřeebbuujjíí  kkoorriiggoovvaannoouu  pprraaxxii,,  ccoožž  ppřřeeddssttaavvuujjee  ppoommaallýý  pprroocceess  vvyyžžaadduujjííccíí  

jjeejjiicchh  aakkttiivviittuu..  SSeemmiinnáářř  zz  cchheemmiiee  nnaa  ssttřřeeddnníícchh  šškkoolláácchh  vvššaakk  vv  ssoouuččaassttnnéé  ddoobběě  vvee  vvěěttššiinněě  

ppřřííppaaddůů  sseehhrráávváá  ffuunnkkccii  ppřříípprraavvyy  nnaa  mmaattuurriittnníí  zzkkoouušškkuu  nneebboo  pprroo  úússppěěššnnéé  ppřřiijjeettíí  nnaa  

vvyyssookkoouu  šškkoolluu..  

    NNaa  zzáákkllaaddnníícchh  šškkoolláácchh  ssee  llzzee  ssee  sseemmiinnáářřeemm  sseettkkaatt  vveellmmii  zzřřííddkkaa..  ČČaassttěějjii  ssee  zzddee  

sseettkkáámmee  ss  ppřříírrooddoovvěěddnnýýmmii  kkrroouužžkkyy,,  kktteerréé  vveeddoouu  kk  ppoossiilloovváánníí  vvzzttaahhůů  žžáákkůů  kk  ppřříírroodděě..  

TTyyttoo  kkrroouužžkkyy  jjssoouu  vvěěttššiinnoouu  zzaařřaazzoovváánnyy  mmeezzii  nneeppoovviinnnnéé  nneebboo  ppoovviinnnněě  vvoolliitteellnnéé  

ppřřeeddmměěttyy..  VV  nniicchh  mmaajjíí  žžááccii  ii  uuččiitteelléé  vvěěttššíí  pprroossttoorr  pprroo  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  nneebboo  úúkkoollůů  

ss  ppřříírrooddoovvěěddnnýýmm  zzaamměěřřeenníímm..  

  AAkkttuuáállnníí  pprroobblléémmyy  ččii  nnoovvéé  cchheemmiicckkéé  ppoozznnaattkkyy  nneebbýývvaajjíí  ddoo  ppoovviinnnnéé  vvýýuukkyy  

zzaařřaazzoovváánnyy..  AAvvššaakk  zzaaččlleenněěnníí  aa  uuppllaattnněěnníí  pprrooggrreessiivvnníícchh  ffoorreemm  aa  ttrreennddůů  vvěěddnníícchh  oobboorrůů  

ddoo  oobbssaahhuu  vvzzdděělláávváánníí  vvee  šškkoollnníí  pprraaxxii,,  ss  ppřřiihhllééddnnuuttíímm  kk  vvěěkkoovvýýmm  zzvvllááššttnnoosstteemm  žžáákkůů  aa  

ss  uuppllaattnněěnníímm  ooddppoovvííddaajjííccíí  ddiiddaakkttiicckkéé  iinntteerrpprreettaaccee,,  jjee  nneezzbbyyttnnýýmm  ppřřeeddppookkllaaddeemm  kkee  

zzlleeppššeenníí  ssttaavvuu  vvýýuukkyy  nnaa  nnaaššiicchh  šškkoolláácchh..  NNeebbuuddee--llii  zzaaččlleenněěnníí  aakkttuuáállnníícchh  ppoozznnaattkkůů  

rreeaalliizzoovváánnoo  bběěhheemm  ppoovviinnnnéé  zzáákkllaaddnníí  vvýýuukkyy,,  mměělloo  bbyy  bbýýtt  ppootteenncciioonnáállnníímm  zzáájjeemmccůůmm  

uummoožžnněěnnoo  aakkttiivvnněě  ssee  ss  nniimmii  sseezznnáámmiitt..  AAťť  jjiižž  ffoorrmmoouu  sseemmiinnáářřee  ččii  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  jjiinnýýcchh  

vvyyuuččoovvaaccíícchh  mmeettoodd  nneebboo  ffoorreemm  vvýýuukkyy  ((ŠŠvveeccoovváá  22000022))..    

PPrroo  zzaaččlleenněěnníí  ttéémmaattiikkyy  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  pprroobblleemmaattiikkyy  vvýýžžiivvyy  ddoo  

vvýýuukkyy  cchheemmiiee  nnaa  zzáákkllaaddnníí  aa  ssttřřeeddnníí  šškkoollee  jjsseemm  zzvvoolliillaa  pprráávvěě  sseemmiinnáářř..  MMyyssllíímm  ssii,,  žžee  jjee  

vvhhooddnnoouu  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmoouu  pprroo  jjeeddnnoorráázzoovvéé,,  ččaassoovvěě  nneennáárrooččnnéé  ddooppllnněěnníí  vvýýuukkyy  oo  ttoottoo  

ttéémmaa,,  kktteerréé  jjee  nnaadd  rráámmeecc  bběěžžnnéé  vvýýuukkyy..    
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1.2. Zdravý životní styl, zdravá výživa a její základní složky v učivu chemie pro 

základní školy a gymnázia 

SSppoolleeččnnoosstt  ssii  bbeezz  šškkoollssttvvíí  nneellzzee  ppřřeeddssttaavviitt..  JJee  ppřřeeddppookkllaaddeemm  jjeejjíí  vvzzdděěllaannoossttii,,  

vvžžddyy  oovvlliivvňňuujjee  ssttaavv  ssppoolleeččnnoossttii  nneejjeenn  vv  ssoouuččaassnnoossttii,,  aallee  ii  vv  bbuuddoouuccnnoossttii..  ŠŠkkoollssttvvíí  

vv  nnaaššeemm  ssttááttěě  jjee  cchhaarraakktteerriizzoovváánnoo  ssoouussttaavvoouu  zzaařříízzeenníí,,  iinnssttiittuuccíí  aa  oorrggaanniizzaaccíí,,  ppooddíílleejjííccíícchh  

ssee  nnaa  vvýýcchhoovvěě  aa  vvzzdděělláávváánníí  dděěttíí,,  mmllááddeežžee  aa  ddoossppěěllýýcchh..  ZZáákkllaaddeemm  ččlleenniittéé  ssoouussttaavvyy  

vvzzdděělláávvaaccíícchh  iinnssttiittuuccíí  jjssoouu  šškkoollyy..  SSttuuppnněě  vvzzdděělláávvaaccíí  ssoouussttaavvyy  ooddppoovvííddaajjíí  vv  zzáássaadděě  ffáázzíímm  

oossoobbnnoossttnnííhhoo  zzrráánníí  ččlloovvěěkkaa  ((NNeezzvvaalloovváá  11999955))..  

  OObbssaahh  vvzzdděělláávváánníí  jjee  vv  ČČeesskkéé  rreeppuubblliiccee  ii  vv  zzaahhrraanniiččíí  rroozzpprraaccoovváánn  ddoo  uurrččiittýýcchh  

cceellkkůů,,  kktteerréé  jjssoouu  vv  ssoouuččaassnnýýcchh  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeenntteecchh  aa  RRVVPP  oozznnaaččoovváánnyy  jjaakkoo  

vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii..  TTyy  mmoohhoouu  bbýýtt  ddáállee  ččlleenněěnnyy  nnaa  vvyyuuččoovvaaccíí  ppřřeeddmměěttyy..    

NNaa  pprrvvnníímm  ssttuuppnnii  ZZŠŠ  ssee  žžááccii  sseezznnaammuujjíí  ssee  zzáákkllaaddnníímmii  ppoozznnaattkkyy  oo  žžiivvoottěě  vv  

ppřříírroodděě  aa  vvee  ssppoolleeččnnoossttii..  TTyyttoo  zzaattíímm  kkoommpplleexxnníí  ppoozznnaattkkyy  jjssoouu  zzaařřaazzeennyy  ddoo  ppřřeeddmměěttůů  

pprrvvoouukkaa  aa  vvllaassttiivvěěddaa..  TTeepprrvvee  nnaa  ddrruuhhéémm  ssttuuppnnii  ZZŠŠ  ssee  žžááccii  ppoossttuuppnněě  sseezznnaammuujjíí  

ss  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  ppřřeeddmměěttyy::  ppřříírrooddooppiiss,,  zzeemměěppiiss,,  ffyyzziikkaa  aa  cchheemmiiee..  PPooddllee  VVzzdděělláávvaaccííhhoo  

pprrooggrraammuu  ZZáákkllaaddnníí  šškkoollaa  ((11999966)),,  kktteerrýý  jjee  ddnneess  nnaahhrraazzoovváánn  RRVVPP  ZZVV,,  jjee  ppřřeeddmměětt  cchheemmiiee  

zzaalloožžeenn  nnaa  iinntteeggrraaccii  ppoozznnaattkkůů  vvýýššee  uuvveeddeennýýcchh  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  oobboorrůů..  OObbssaahh  uuččiivvaa  jjee  

vvyybbrráánn  aa  ssttrruukkttuurroovváánn  ttaakk,,  aabbyy  ssii  žžááccii  vv  pprrůůbběěhhuu  vvzzdděělláávváánníí  vvyyttvvoořřiillii  uucceelleennoouu  

ppřřeeddssttaavvuu  oo  vvzzttaazzíícchh  mmeezzii  žžiivvoouu  aa  nneežžiivvoouu  ppřříírrooddoouu..  NNaa  ssttřřeeddnníícchh  šškkoolláácchh  aa  ggyymmnnáázziiíícchh  

jjssoouu  ppoozznnaattkkyy  uuvveeddeennýýcchh  vvěěddnníícchh  ddiisscciippllíínn  zzaařřaazzeennyy  ttaakkéé  ddoo  ppřřeeddmměěttuu  cchheemmiiee..  

VV  ssoouullaadduu  ss  nnoovvýýmmii  pprriinncciippyy  kkuurriikkuulláárrnníí  ppoolliittiikkyy,,  zzffoorrmmuulloovvaannýýmmii  vv  NNáárrooddnníímm  

pprrooggrraammuu  rroozzvvoojjee  vvzzdděělláávváánníí  vv  ČČeesskkéé  rreeppuubblliiccee  ((vv  ttzzvv..  BBíílléé  kknniizzee  zz  rrookkuu  22000011))  aa  

zzaakkoottvveennýýmmii  vv  ZZáákkoonněě  čč..  556611//22000044  SSbb..  ZZáákkoonn  oo  ppřřeeddšškkoollnníímm,,  zzáákkllaaddnníímm,,  ssttřřeeddnníímm,,  

vvyyššššíímm  ooddbboorrnnéémm  aa  jjiinnéémm  vvzzdděělláávváánníí,,  ssee  ddoo  vvzzdděělláávvaaccíí  ssoouussttaavvyy  zzaavvááddíí  nnoovvýý  ssyyssttéémm  

kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeennttůů  pprroo  vvzzdděělláávváánníí  žžáákkůů  oodd  33  ddoo  1199  lleett..  JJeeddnníímm  zz  hhllaavvnníícchh  ccííllůů  

ttěěcchhttoo  nnoovvýýcchh  ddookkuummeennttůů  jjee  bbeezzeessppoorruu  zzvvýýššeenníí  eeffeekkttiivviittyy  vvzzdděělláánníí..  PPřřeeddppookkllaaddeemm  pprroo  

nnaappllnněěnníí  vvyyttččeennýýcchh  ccííllůů  jjee  nnaauuččiitt,,  ssppllnniitt  aa  rroozzvvííjjeett  uu  žžáákkůů  kkllííččoovvéé  kkoommppeetteennccee..  TTyy  jjssoouu  

ppoodd  zzááššttiittoouu  EEvvrrooppsskkéé  uunniiee  ddeeffiinnoovváánnyy  jjaakkoo  ppřřeennoossnnýý  aa  uunniivveerrzzáállnněě  ppoouužžiitteellnnýý  ssoouubboorr  

vvěěddoommoossttíí,,  ddoovveeddnnoossttíí  aa  ppoossttoojjůů,,  kktteerréé  ppoottřřeebbuujjee  kkaažžddýý  jjeeddiinneecc  pprroo  ssvvéé  oossoobbnníí  nnaappllnněěnníí  

aa  rroozzvvoojj,,  pprroo  zzaappoojjeenníí  ssee  ddoo  ssppoolleeččnnoossttii  aa  úússppěěššnnoouu  zzaamměěssttnnaannoosstt  ((RRVVPP  GG  22000077))..    

TTyyttoo  nnoovvéé  kkoonncceeppttyy  vvzzdděělláávváánníí  jjssoouu  vv  nnaaššiicchh  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeenntteecchh  

pprroommííttnnuuttyy  ddoo  ddvvoouu  úúrroovvnníí  ––  ssttááttnníí  aa  šškkoollnníí..  SSttááttnníí  úúrroovveeňň  vv  ssyyssttéémmuu  kkuurriikkuulláárrnníícchh  

ddookkuummeennttůů  ppřřeeddssttaavvuujjee  NNáárrooddnníí  pprrooggrraamm  vvzzdděělláávváánníí  aa  RRáámmccoovvéé  vvzzdděělláávvaaccíí  

pprrooggrraammyy  ((RRVVPP))..  NNáárrooddnníí  pprrooggrraamm  vvzzdděělláávváánníí  bbyy  mměěll  ffoorrmmuulloovvaatt  ppoožžaaddaavvkkyy  nnaa  

vvzzdděělláávváánníí  jjaakkoo  cceelleekk,,  aallee  ddoossuudd  MMiinniisstteerrssttvvoo  šškkoollssttvvíí,,  mmllááddeežžee  aa  ttěělloovvýýcchhoovvyy  

nneesscchhvváálliilloo  jjeehhoo  zznněěnníí..  RRáámmccoovvéé  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraammyy  vvyymmeezzuujjíí  zzáávvaazznnéé  rráámmccee  

vvzzdděělláávváánníí  pprroo  jjeehhoo  jjeeddnnoottlliivvéé  eettaappyy  ––  ppřřeeddšškkoollnníí,,  zzáákkllaaddnníí,,  ggyymmnnaazziiáállnníí  aa  ssttřřeeddnníí  

ooddbboorrnnéé  vvzzdděělláávváánníí..  RRVVPP  jjee  ttřřeebbaa  ppoovvaažžoovvaatt  zzaa  ssmměěrrnniiccii  kk  ppřřeessttaavvbběě  vvýýuukkyy  nnaa  

jjeeddnnoottlliivvýýcchh  šškkoolláácchh..  ŠŠkkoollnníí  úúrroovveeňň  ppřřeeddssttaavvuujjíí  šškkoollnníí  vvzzdděělláávvaaccíí  pprrooggrraammyy  ((ŠŠVVPP)),,  

ppooddllee  nniicchhžž  ssee  uusskkuutteeččňňuujjee  vvzzdděělláávváánníí  vv  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  šškkoolláácchh..  TTeenn  ssii  vvyyttvváářříí  aa  sscchhvvaalluujjee  

kkaažžddáá  šškkoollaa  iinnddiivviidduuáállnněě  jjaakkoo  ssvvéé  ppoorrttffoolliioo..  PPrroo  RRVVPP  jjee  cchhaarraakktteerriissttiicckkéé::      

  vvyycchháázzeejjíí  zz  nnoovvéé  ssttrraatteeggiiee  vvzzdděělláávváánníí,,  kktteerráá  zzddůůrraazzňňuujjee  kkllííččoovvéé  kkoommppeetteennccee,,  

jjeejjiicchh  pprroovváázzaannoosstt  ssee  vvzzdděělláávvaaccíímm  oobbssaahheemm  aa  uuppllaattnněěnníí  zzíísskkaannýýcchh  vvěěddoommoossttíí  aa  

ddoovveeddnnoossttíí  vv  pprraakkttiicckkéémm  žžiivvoottěě  

  vvyycchháázzeejjíí  zz  kkoonncceeppccee  cceelloožžiivvoottnnííhhoo  vvzzdděělláávváánníí  

  ffoorrmmuulluujjíí  ooččeekkáávvaannoouu  úúrroovveeňň  vvzzdděělláávváánníí  ssttaannoovveennoouu  pprroo  vvššeecchhnnyy  aabbssoollvveennttyy  

jjeeddnnoottlliivvýýcchh  eettaapp  vvzzdděělláávváánníí  

  ppooddppoorruujjíí  ppeeddaaggooggiicckkoouu  aauuttoonnoommiiii  šškkooll  aa  pprrooffeessnníí  ooddppoovvěěddnnoosstt  uuččiitteellůů  zzaa  

vvýýsslleeddkkyy  vvzzdděělláávváánníí  
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1.2.1. Zařazení tématu zdravý životní styl a zdravá výživa v RVP ZV  

  

  VVzzdděělláávvaaccíí  oobbssaahh  zzáákkllaaddnnííhhoo  vvzzdděělláávváánníí  jjee  vv  RRVVPP  ZZVV  ((22000055))  rroozzdděělleenn  ddoo  ddeevvííttii  

vvzzdděělláávvaaccíícchh  oobbllaassttíí,,  kktteerréé  jjssoouu  ttvvoořřeennyy  jjeeddnníímm  ččii  vvííccee  oobbssaahhoovvěě  bbllíízzkkýýmmii  vvzzdděělláávvaaccíímmii  

oobboorryy..  ZZaařřaazzeenníí  ttéémmaattuu  ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll,,  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  aa  jjeejjíí  zzáákkllaaddnníí  sslloožžkkyy  

mmůůžžeemmee  nnaajjíítt  vv  rráámmccii  ddvvoouu  vvzzdděělláávvaaccíícchh  oobbllaassttíí..  JJeeddnnaakk  vvee  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  

ppřříírrooddaa  jjaakkoo  ssoouuččáásstt  vvzzdděělláávvaaccííhhoo  oobboorruu  CChheemmiiee  aa  PPřříírrooddooppiiss,,  ddáállee  ttoottoo  ttéémmaa  mmůůžžeemmee  

nnaajjíítt  ttééžž  vvee  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí  jjaakkoo  ssoouuččáásstt  oobboorruu  VVýýcchhoovvaa  kkee  zzddrraavvíí..    

  PPřřeeddmměětt  CChheemmiiee  ppřřiinnááššíí  zzáákkllaaddnníí  ppoozznnáánníí  oo  ppřříírrooddnníícchh  llááttkkáácchh,,  kktteerréé  jjssoouu  

sslloožžkkaammii  ssttrraavvyy::  oo  bbííllkkoovviinnáácchh,,  ttuuccíícchh,,  ssaacchhaarriiddeecchh  aa  vviittaammiinneecchh..  ZZáákkllaaddnníímm  uuččiivveemm  oo  

ttěěcchhttoo  oorrggaanniicckkýýcchh  sslloouuččeenniinnáácchh  jjssoouu  zzddrroojjee,,  vvllaassttnnoossttii  aa  ppřřííkkllaaddyy  ffuunnkkccíí  bbííllkkoovviinn,,  ttuukkůů,,  

ssaacchhaarriiddůů  vviittaammiinnůů  aa  vvyybbrraannýýcchh  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee..  SSoouuččaassttnněě  ss  ttíímm  bbyy  ssee  

mměěllii  žžááccii  uuččiitt  aakkttiivvnněě  rroozzvvííjjeett  aa  cchhrráánniitt  zzddrraavvíí  jjaakkoo  cceelleekk  vv  pprrooppoojjeenníí  vvššeecchh  jjeehhoo  sslloožžeekk  

((ssoocciiáállnníí,,  ffyyzziicckkéé  aa  ppssyycchhiicckkéé))  aa  bbýýtt  zzaa  nněě  ooddppoovvěěddnníí..  VV  RRVVPP  ZZVV  ((22000055))  jjee  sslleeddoovvaannáá  

pprroobblleemmaattiikkaa  zzaakkoottvveennaa  ttaakkéé  vvee  vvzzdděělláávvaaccíímm  oobboorruu  VVýýcchhoovvaa  kkee  zzddrraavvíí  aa  ttoo  vv  uuččiivvuu::  

ZZddrraavvýý  zzppůůssoobb  žžiivvoottaa  aa  ppééččee  oo  zzddrraavvíí;;  RRiizziikkaa  oohhrroožžuujjííccíí  zzddrraavvíí  aa  jjeejjiicchh  pprreevveennccee..  

VV  ppřřeeddmměěttuu  bbiioollooggiiee  vv  ččáássttii  BBiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa  jjee  ttéémmaa  oobbssaažžeennoo  vv  uuččiivvuu::  AAnnaattoommiiee  aa  

ffyyzziioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa;;  NNeemmooccii,,  úúrraazzyy  aa  pprreevveennccee;;  ŽŽiivvoottnníí  ssttyyll..  TTéémmaattiikkaa  „„ZZddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu““  jjee  ttaakkéé  ssoouuččáássttíí  pprrůůřřeezzoovvééhhoo  ttéémmaattuu  EEnnvviirroonnmmeennttáállnníí  vvýýcchhoovvaa  jjaakkoo  

ssoouuččáásstt  tteemmaattiicckkééhhoo  ookkrruuhhuu  VVzzttaahh  ččlloovvěěkkaa  kk  pprroossttřřeeddíí..  

1.2.2. Zařazení tématu zdravý životní styl a zdravá výživa v RVP G 

  

  VVzzdděělláávvaaccíí  oobbssaahh  ttéémmaattuu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  llzzee  vv  RRVVPP  GG  ((22000077))  

oorriieennttaaččnněě  nnaalléézztt  vv  oossmmii  vvzzdděělláávvaaccíícchh  oobbllaasstteecchh..  GGyymmnnaazziiáállnníí  vvzzdděělláávváánníí  mmáá  žžáákkyy  

vvyybbaavviitt  kkllííččoovvýýmmii  kkoommppeetteenncceemmii  aa  vvššeeoobbeeccnnýýmm  rroozzhhlleeddeemm  nnaa  úúrroovvnnii  ssttřřeeddoošškkoollsskkyy  

vvzzdděěllaannééhhoo  ččlloovvěěkkaa..  VV  ppoojjeettíí  ggyymmnnaazziiáállnnííhhoo  vvzzdděělláávváánníí  ttaakk  ppřřeessttáávvaajjíí  hhrráátt  rroollii  ppoouuzzee  

vvěěddoommoossttii  nneebboo  ddoovveeddnnoossttii,,  aallee  ddůůlleežžiittéé  jjee  uuppllaattňňoovváánníí  uuvveeddeennýýcchh  sscchhooppnnoossttíí  

vv  aakkttiivvnníímm  zzaappoojjeenníí  jjeeddiinnccee  ddoo  ssppoolleeččnnoossttii  aa  jjeehhoo  bbuuddoouuccíí  uuppllaattnněěnníí  vv    pprraakkttiicckkéémm  

žžiivvoottěě..  KK  ttoommuuttoo  sslloouužžíí  rroozzvvííjjeenníí  kkllííččoovvýýcchh  kkoommppeetteennccíí..  JJeejjiicchh  ppoojjeettíí  vvyycchháázzíí  zz  oobbeeccnněě  

ssddíílleennýýcchh  ppřřeeddssttaavv  ssppoolleeččnnoossttii  oo  ttoomm,,  kktteerréé  kkoommppeetteennccee  ppřřiissppíívvaajjíí  kkee  ssppookkoojjeennéémmuu  aa  

úússppěěššnnéémmuu  žžiivvoottuu  ččlloovvěěkkaa,,  aa  zz  hhooddnnoott  ssppoolleeččnnoossttii  oobbeeccnněě  ppřřiijjíímmaannýýcchh..  VV  eettaappěě  

ggyymmnnaazziiáállnnííhhoo  vvzzdděělláávváánníí  jjssoouu  zzaa  kkllííččoovvéé  ppoovvaažžoovváánnyy  ttyyttoo  kkoommppeetteennccee::  

 kompetence k učení 

 kompetence k řešení problémů 

 kompetence komunikativní 

 kompetence sociální a personální 

 kompetence občanské 

 kompetence k podnikavosti. 

        JJeeddnníímm  zz  hhllaavvnníícchh  ccííllůů  mméé  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  jjee  bběěhheemm  rreeaalliizzaaccee  sseemmiinnáářřůů  kkllííččoovvéé  

kkoommppeetteennccee  vv  žžááccíícchh  ppoossiilloovvaatt  aa  ddáállee  rroozzvvííjjeett  vvee  vvzzáájjeemmnnýýcchh  vvzzttaazzíícchh  aa  ssoouuvviisslloosstteecchh..    

        ZZaařřaazzeenníí  vvyybbrraannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  mmůůžžeemmee  ooppěětt  sslleeddoovvaatt  vv  rráámmccii  ddvvoouu  

vvzzdděělláávvaaccíícchh  oobbllaassttíí  ––  ČČlloovvěěkk  aa  ppřříírrooddaa  ((vv  oobboorruu  CChheemmiiee))  aa  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí  ((vv  oobboorruu  

VVýýcchhoovvaa  kkee  zzddrraavvíí))..  VVzzdděělláávvaaccíí  oobbllaasstt  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí  vv  ggyymmnnaazziiáállnníímm  vvzzdděělláávváánníí  

uummoožžňňuujjee  pprroohhlloouubbiitt  vvzzttaahh  žžáákkůů  kkee  zzddrraavvíí,,  ppoossíílliitt  rroozzuummoovvéé  aa  cciittoovvéé  vvaazzbbyy  kk  ddaannéé  

pprroobblleemmaattiiccee  aa  rroozzvviinnoouutt  pprraakkttiicckkéé  ddoovveeddnnoossttii,,  kktteerréé  uurrččuujjíí  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  kkvvaalliittuu  

bbuuddoouuccííhhoo  žžiivvoottaa  vv  ddoossppěělloossttii..  ZZaařřaazzeenníí  ttééttoo  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  vvyycchháázzíí  ii  zz  ppřřeeddppookkllaadduu,,  

žžee  ddoobbřřee  ppřřiipprraavveenníí  aa  mmoottiivvoovvaanníí  aabbssoollvveennttii  ggyymmnnaazziiáállnnííhhoo  vvzzdděělláávváánníí  mmoohhoouu  ppoozzdděějjii  

vvýýrraazznněě  oovvlliivvňňoovvaatt  žžiivvoottnníí  aa  pprraaccoovvnníí  ppoossttoojjee  kkee  zzddrraavvíí  vv  cceelléé  ssppoolleeččnnoossttii..  VV  oobboorruu  

cchheemmiiee  ssee  ss  ttéémmaatteemm  sseettkkáávváámmee  vv  oobbssaahhuu  uuččiivvaa  bbiioocchheemmiiee  ((ppřřeekkvvaappiivvěě  nniikkoolliivv  vv  oobbssaahhuu  
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oorrggaanniicckkéé  cchheemmiiee))  vv  uuččiivvuu  oo  lliippiiddeecchh,,  ssaacchhaarriiddeecchh,,  bbííllkkoovviinnáácchh,,  eennzzyymmeecchh  aa  

vviittaammiinneecchh..  ZZddee  jjssoouu  ttyyttoo  llááttkkyy  zzmmiiňňoovváánnyy  ppřřeeddeevvššíímm  vv  ssoouuvviisslloosstteecchh  ssee  ssttaavvbboouu,,  

ffuunnkkccíí  aa  mmeettaabboolliissmmeemm  ttěěcchhttoo  mmoolleekkuull..  UU  vviittaammiinnůů  aa  eennzzyymmůů  jjee  zzoohhlleeddnněěnnaa  

  pprroobblleemmaattiikkaa  jjeejjiicchh  nneeddoossttaattkkuu  ččii  nnaaddbbyyttkkuu  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  zzddrraavvíímm  aa  nneeggaattiivvnníímmii  

ddooppaaddyy  nnaa  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss..  DDaannééhhoo  ttéémmaattuu  ssee  ookkrraajjoovvěě  ddoottýýkkáá  ii  pprrůůřřeezzoovvéé  ttéémmaa  --    

EEnnvviirroonnmmeennttáállnníí  vvýýcchhoovvaa..  

1.2.3. Analýza učebnic z pohledu sledované problematiky 

  

1.2.3.1. Zařazení tématu v učebnicích chemie a přírodopisu pro 

základní školy 

  

  VV  ssoouuvviisslloossttii  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  jjsseemm  

aannaallyyzzoovvaallaa  cceellkkeemm  sseeddmm  uuččeebbnniicc  aa  ssttuuddiijjnníícchh  ddooppllňňkkůů  cchheemmiiee  uurrččeennýýcchh  pprroo  žžáákkyy  

zzáákkllaaddnníícchh  šškkooll..  KKaažžddáá  zz  nniicchh  ssee  vv  ddaannéé  mmíířřee  vvííccee  ččii  mméénněě  pprroobblleemmaattiikkoouu  zzaabbýývvaallaa..  

SShhlleeddaallaa  jjsseemm  oovvššeemm  vveellkkéé  rroozzddííllyy  vv  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ppuubblliikkaaccíícchh..  UUččiivvoo  ttýýkkaajjííccíí  ssee  

zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  nneebboo  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  mmůůžžeemmee  vv  uuččeebbnniiccíícchh  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoolluu  

nnaajjíítt  rroozzttrroouuššeenněě  nneebboo  zzaařřaazzeennéé  jjaakkoo  ssaammoossttaattnnéé  kkaappiittoollyy  ((zzoohhlleeddnniillaa  jjsseemm  jjeennoomm  ttyy  

mmaatteerriiáállyy,,  kktteerréé  ooddppoovvííddaajjíí  ttéémmaattiiccee,,  tteeddyy  zzpprraavviiddllaa  pprroo  99..  rrooččnnííkk))..  

VVzzhhlleeddeemm  kkee  sskkuutteeččnnoossttii,,  žžee  zzkkoouummáánníí  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  oobbjjeekkttůů  nneezzbbyyttnněě  

vvyyžžaadduujjee  kkoommpplleexxnníí  aa  iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnníí  ppřřííssttuupp  aa  ttíímm  ii  úúzzkkoouu  ssppoolluupprrááccii  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  

ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  oobboorrůů,,  jjee  ddůůlleežžiittéé  hhlleeddaatt  ddaannoouu  pprroobblleemmaattiikkuu  ttaakkéé  vv  uuččeebbnniiccíícchh  pprroo  

vvýýuukkuu  ppřříírrooddooppiissuu..  ZZddee  jjee  mmoožžnnéé  nnaajjíítt  mmnnoohhddyy  vvííccee  iinnffoorrmmaaccíí  oo  ppřříírrooddnníícchh  llááttkkáácchh  aa  

vvýýžžiivvěě  nneežž  vv  uuččeebbnniiccíícchh  cchheemmiiee..  PPřřeeddkkllááddáámm  pprroottoo  ttaakkéé  aannaallýýzzuu  vvýýuukkoovvýýcchh  mmaatteerriiáállůů  aa  

uuččeebbnniicc  ppřříírrooddooppiissuu  zz  ppoohhlleedduu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  nnaa  ZZŠŠ..  

  

  UUČČEEBBNNIICCEE  AA  VVÝÝUUKKOOVVÉÉ  MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  CCHHEEMMIIII  NNAA  ZZÁÁKKLLAADDNNÍÍ  

ŠŠKKOOLLEE  

  

PPrrvvnníí  aannaallyyzzoovvaannoouu  uuččeebbnniiccíí  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  bbyyllaa  CChheemmiiee  pprroo  99..  

rrooččnnííkk  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  oodd  aauuttoorrůů  NNoovvoottnnééhhoo,,  SSeejjbbaallaa  aa  kkooll..  ((11999988))..  DDaannéé  

ttéémmaa  mmůůžžeemmee  nnaajjíítt  rroozzttrroouuššeenněě  vv  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  kkaappiittoolláácchh..  KKaappiittoollaa  

SSlloouuččeenniinnyy  uuhhllííkkuu,,  vvooddííkkuu  aa  kkyyssllííkkuu  oobbssaahhoovvaallaa  iinnffoorrmmaaccee  oo  aallkkoohhoolluu,,  

aallkkoohhoolliissmmuu,,  zzáávviisslloossttii  aa  nnáávvyykkuu..  TTaattoo  kkaappiittoollaa  ssee  ttaakkéé  ookkrraajjoovvěě  zzmmiiňňuujjee  oo  

ddaallššíícchh  ddrrooggáácchh..  AAuuttoořřii  ddoosslloovvaa  ppííššíí::  „„ŘŘiiddiiččii  mmoottoorroovvýýcchh  vvoozziiddeell  nneessmmíí  ppřřeedd  jjíízzddoouu  

ppoožžíívvaatt  aallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee““..  KKaappiittoollaa  PPřříírrooddnníí  llááttkkyy  ––  ttuukkyy  aa  ssaacchhaarriiddyy  vvyycchháázzíí  zzee  

zzddrroojjůů,,  vvýýsskkyyttuu  aa  vvýýzznnaammuu  ttěěcchhttoo  lláátteekk  vv  ppřříírroodděě..  VVššee  jjee  ddooppllnněěnnoo  oobbrráázzkkyy,,  nnáámměěttyy  kk  

ssaammoossttaattnnéé  pprrááccii  aa  kkoonnttrroollnníímmii  oottáázzkkaammii..  VV  kkaappiittoollee  SSaacchhaarriiddyy  ssee  aauuttoořřii  zzmmiiňňuujjíí  oo  

ssllaaddiiddlleecchh  aa  gglluukkoossee,,  jjaakkoo  oo  sslloožžccee  nnaaššíí  kkrrvvee  ((uuddáávvaajjíí  ttaakkéé  jjeejjíí  ooppttiimmáállnníí  kkoonncceennttrraaccii  

vv  kkrrvvii))..  ZZaajjíímmaavvoossttíí  jjssoouu  ttaakkéé  hhiissttoorriicckkáá  ffaakkttaa  oo  ssllaazzeenníí..  KKaappiittoollaa  OOrrggaanniicckkéé  dduussííkkaattéé  

sslloouuččeenniinnyy  ssee  vv  ššiirrššíímm  kkoonntteexxttuu  zzmmiiňňuujjee  oo  mmllééccee,,  vvaajjeeččnnéémm  bbííllkkuu  aa  žžlloouuttkkuu..  KKaappiittoollaa  jjee  

ooppěětt  ddooppllnněěnnaa  oottáázzkkaammii  vveeddoouuccíímmii  kk  ssaammoossttaattnnéé  úúvvaazzee  ((nnaappřř..  KKtteerréé  ppoottrraavviinnyy  jjssoouu  

zzddrroojjeemm  žžiivvooččiiššnnýýcchh  aa  rroossttlliinnnnýýcchh  bbííllkkoovviinn??))..  PPoosslleeddnníí  kkaappiittoolloouu,,  oobbssaahhuujjííccíí  

sslleeddoovvaannoouu  pprroobblleemmaattiikkuu,,  bbyyllaa  CChheemmiiee  vvee  ssppoolleeččnnoossttii..  VV  nníí  mmůůžžeemmee  nnaajjíítt  ppoojjeeddnnáánníí  oo  

ddrrooggáácchh  ((vv  ppřříílloozzee  uuččeebbnniiccee  jjssoouu  iilluussttrraaččnněě  uuvveeddeennyy  ii  vvzzoorrccee  mmoolleekkuull  nniikkoottiinnuu  aa  

mmoorrffiinnuu)),,  oo  jjeeddoovvaattýýcchh  llááttkkáácchh  vv  ppoottrraavvěě  nneebboo  oo  vviittaammiinneecchh  ((oobbrráázzkkyy,,  ttaabbuullkkaa  oobbssaahhuu  

vviittaammiinnuu  CC  vv  ččeerrssttvvéémm  oovvooccii  aa  zzeelleenniinněě))..  VV  ttééttoo  uuččeebbnniiccii  jjsseemm  sshhlleeddaallaa  jjaakkoo  vveellmmii  

ppřříínnoossnnéé  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  iinnffoorrmmaaccíí  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa  aa  pprrooppoojjeennoosstt  

ss  uuččiivveemm  bbiioollooggiiee..  
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ZZáákkllaaddyy  cchheemmiiee  IIII..  pprroo  22..  ssttuuppeeňň  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  nniižžššíí  rrooččnnííkkyy  

vvíícceelleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí  oodd  aauuttoorrůů  BBeenneeššee,,  PPuummpprraa  aa  BBaannýýrraa  ((11999955))  

oobbssaahhuujjíí  ooppěětt  iinnffoorrmmaaccee  rroozzttrroouuššeennéé  vvee  vvííccee  kkaappiittoolláácchh..  VVýýzznnaammnnéé  llááttkkyy  

vv  oorrggaanniissmmeecchh  ppoojjeeddnnáávváá  nnaappřř..  oo  gglluukkoossee  ((zzddrroojj  eenneerrggiiee,,  ssoouuččáásstt  uumměělléé  

vvýýžžiivvyy,,  ccuukkrroovvkkaa))  ččii  bbííllkkoovviinnáácchh,,  jjaakkoo  oo  nneeppoossttrraaddaatteellnnýýcchh  sslloožžkkáácchh  

ppoottrraavvyy  žžiivvooččiicchhůů..  OO  vviittaammiinneecchh  jjsseemm  vv  ttééttoo  uuččeebbnniiccii  nnaaššllaa  ppoouuzzee  jjeeddeenn  ooddssttaavveecc..  

PPrroobblleemmaattiikkuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  jjsseemm  oobbjjeevviillaa  vv  ppooddkkaappiittoollee  VVýýžžiivvoouu  kkee  zzddrraavvíí..  ZZddee  jjee  

mmoožžnnoo  nnaalléézztt  ppěětt  zzáássaadd  sspprráávvnnééhhoo  ssttrraavvoovváánníí,,  ddeeffiinniiccii  ppoojjmmuu  žžiivviinnyy,,  zzaassttoouuppeenníí  

jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sslloožžeekk  vvýýžžiivvyy  ((bbííllkkoovviinnyy,,  ttuukkyy,,  ccuukkrryy,,  vviittaammiinnyy  aa  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy)),,  jjeejjiicchh  

vvýýsskkyytt  vv  ppřříírroodděě  aa  nneejjvvýýzznnaammnněějjššíí  zzddrroojjee..  UUččeebbnniiccee  jjee  ddooppllnněěnnaa  mmoottiivvuujjííccíímmii  oobbrráázzkkyy,,  

nnáámměěttyy  nnaa  vvllaassttnníí  ppřřeemmýýššlleenníí  ii  pprraakkttiicckkoouu  ččiinnnnoosstt..  KK  ddiissppoozziiccii  aauuttoořřii  ppřřeeddkkllááddaajjíí  vveellmmii  

ppoouuttaavvěě  vvyyttvvoořřeennýý  pprraaccoovvnníí  sseeššiitt..  

  

DDaallššíí  zz  aannaallyyzzoovvaannýýcchh  ppuubblliikkaaccíí  bbyyllaa  ooppěětt  oodd  aauuttoorrůů  BBeenneeššee,,  PPuummpprraa  aa  

BBaannýýrraa  ((22000000))  ––  ZZáákkllaaddyy  pprraakkttiicckkéé  cchheemmiiee  pprroo  99..  rrooččnnííkk  zzáákkllaaddnníí  

šškkoollyy  IIII,,  kktteerráá  bbyy  mměěllaa  sslloouužžiitt  jjaakkoo  rroozzššiiřřuujjííccíí  ddooppllnněěkk  pprroo  pprraakkttiicckkéé  

ččiinnnnoossttii  kk  vvýýššee  uuvveeddeennéé  uuččeebbnniiccii..  VV  kkaappiittoollee  DDvvaa  ssvvěěttyy  vveellkkýýcchh  mmoolleekkuull  

bbyyllyy  nnaalleezzeennyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  sslloožžkkaammii  ppoottrraavvyy  ppoouuzzee  ssttrroohhéé  iinnffoorrmmaaccee  oo  

bbííllkkoovviinnáácchh,,  ttuuccíícchh,,  ssaacchhaarriiddeecchh,,  mmiinneerráállnníícchh  llááttkkáácchh  aa  vviittaammiinneecchh..  CChhyybběěll  zzddee  ooddbboorrnnýý  

tteexxtt,,  vvzzoorrccee  ččii  ttaabbuullkkyy,,  ddookkrreesslluujjííccíí  ttuuttoo  pprroobblleemmaattiikkuu,,  aallee  vvzzhhlleeddeemm  kk  ttoommuu,,  žžee  sseeššiitt  mmáá  

bbýýtt  cchhááppáánn  jjaakkoo  rroozzššiiřřuujjííccíí  mmaatteerriiááll  kk  vvýýššee  uuvveeddeennéé  uuččeebbnniiccii  sstteejjnnýýcchh  aauuttoorrůů,,  jjee  mmoožžnnéé  

zzddee  nnaalléézztt  nnaappřř..  vvyyssvvěěttlleenníí  uumměělléé  vvýýžžiivvyy,,  zzmmíínnkkaa  bbyyllaa  ttaakkéé  oo  ccuukkrroovvccee..  AAuuttoořřii  nnaa  kkoonnccii  

kkaappiittoollyy  pprroo  žžáákkyy  vvyyttvvoořřiillii  pprraakkttiicckkéé  úúlloohhyy  nnaa  pprrooccvviiččeenníí  ((nnaappřř..  VVyybbeerrttee  ssaacchhaarriiddyy,,  

kktteerréé  jjaakkoo  sslloožžkkaa  vvaaššíí  ppoottrraavvyy  mmoohhoouu  bbýýtt  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee  pprroo  vváášš  oorrggaanniissmmuuss??))..  

VV  kkaappiittoollee  CChheemmiiee  vv  žžiivvoottěě  ččlloovvěěkkaa  mmůůžžeemmee  oottáázzkkuu  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  

ppoozzoorroovvaatt  vv  rráámmccii  ddvvoouu  ppooddkkaappiittooll  ––  CChheemmiiee  aa  zzddrraavvíí;;  CChheemmiiee  aa  ppoottrraavvaa  ččlloovvěěkkaa..  

VV  pprrvvnníí  zz  nniicchh  ssee  aauuttoořřii  zzaabbýývvaajjíí  pprroobblleemmaattiikkoouu  ddrroogg  ––  nniikkoottiinnuu,,  eettaannoolluu,,  kkooffeeiinnuu  aa  

ddrrooggaammii  vv  ČČeesskkéé  rreeppuubblliiccee  zzaakkáázzaannýýmmii  ––  mmaarriihhuuaannoouu,,  hhaaššiiššeemm,,  ppeerrvviittiinneemm  aa  jjiinnýýmmii..  

DDrruuhháá  zzmmíínněěnnáá  ppooddkkaappiittoollaa  oobbssaahhuujjee  ppěěkknněě  zzpprraaccoovvaannoouu  pprroobblleemmaattiikkuu  vvýýžžiivvyy..  

NNaajjddeemmee  zzddee  ddeeffiinniiccii  žžiivviinn,,  ppoojjeeddnnáánníí  oo  nniicchh  aa  vvýýzznnaamm  pprroo  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss..  NNeecchhyybbíí  

zzáássaaddyy  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy  ((jjee  jjiicchh  uuvveeddeennoo  55))..  AAuuttoořřii  ssee  zzmmiiňňuujjíí  ttaakkéé  oo  iinnssttaannttnníícchh  

ppoottrraavviinnáácchh,,  oo  pprrooddlloouužžeenníí  ttrrvvaannlliivvoossttii  nněěkktteerrýýcchh  ppoottrraavviinn  aappoodd....  NNaa  kkoonnccii  kkaappiittoollyy  jjssoouu  

ooppěětt  pprraakkttiicckkéé  úúkkoollyy  nnaa  pprrooccvviiččeenníí..  SSoouuččáássttíí  ppuubblliikkaaccee  jjssoouu  ttaabbuullkkyy  ss  pprrvvkkyy  vváázzaannýýmmii  

jjaakkoo  sslloožžkkyy  ppoottrraavvyy  ((NNaa,,  KK,,  CCaa,,  MMgg,,  FFee))  aa  ttaabbuullkkaa  ss  vvýýzznnaammeemm,,  vvýýsskkyytteemm  aa  

nneeddoossttaattkkeemm  nněěkktteerrýýcchh  vviittaammiinnůů..  TTeennttoo  mmaatteerriiááll,,  kk  nněěmmuužž  eexxiissttuujjee  ttaakkéé  pprraaccoovvnníí  sseeššiitt  

pprroo  žžáákkyy,,  hhooddnnoottíímm  zzee  sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  jjaakkoo  vvyyhhoovvuujjííccíí..    

  

NNeejjnnoovvěějjššíí  uuččeebbnniiccii,,  CChheemmiiee  99  pprroo  ZZŠŠ  aa  vvíícceelleettáá  ggyymmnnáázziiaa,,  vvyyddaalloo  

nnaakkllaaddaatteellssttvvíí  FFrraauuss  ((ŠŠkkooddaa,,  DDoouuddllííkk  22000077))..  CCeelláá  ppřřeeddmměěttnnáá  pprroobblleemmaattiikkaa  

jjee  oobbssaažžeennaa  vvee  vveellkkéé  kkaappiittoollee  PPřříírrooddnníí  llááttkkyy..  JJeeddnnoottlliivvéé  ppooddkkaappiittoollyy  aauuttoořřii  

nnaazzvvaallii  ttaakk,,  aabbyy  bbyyllyy  pprroo  žžáákkyy  mmoottiivvuujjííccíí  aa  ppoouuttaavvéé..  PPooddkkaappiittoollaa  „„TTuukkyy  

hhooddnnéé  aa  zzlléé““  zzaaččíínnáá  tteexxtteemm::  „„OObbeezziittaa,,  vvyyssookkýý  kkrreevvnníí  ttllaakk,,  vvyyssookkáá  hhllaaddiinnaa  

cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii,,  aarrtteerriioosskklleerróózzaa  aa  ddaallššíí  cciivviilliizzaaččnníí  cchhoorroobbyy  jjssoouu  ddnneess  ppřřiippiissoovváánnyy  

nnaaddmměěrrnnéé  kkoonnzzuummaaccii  ppoottrraavviinn  oobbssaahhuujjííccíícchh  ttuukkyy““..  AAuuttoořřii  rroozzdděělluujjíí  ttuukkyy  nnaa  zzlléé  aa  hhooddnnéé  

vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  lliiddsskkýýmm  zzddrraavvíímm  ((vv  kkaappiittoollee  ssee  oobbjjeevvuujjee  mmnnoohhoo  vvýýcchhoovvnnýýcchh  rraadd  pprroo  

ssnníížžeenníí  kkoonnzzuummaaccee  ppoottrraavviinn  ss  vveellkkýýmm  mmnnoožžssttvvíímm  cchhoolleesstteerroolluu))..  NNeecchhyybbíí  aannii  ppllnnoo  rraadd  

zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa  ((nnaappřř..  nneebbeezzppeeččnnéé  pprroo  zzddrraavvíí  jjee  ppoouužžíívváánníí  nneekkvvaalliittnníícchh  

ppřřeeppáálleennýýcchh  oolleejjůů;;  aannii  jjoogguurrttyy  „„lliigghhtt““  nneejjssoouu  vvžžddyy  ttíímm  sspprráávvnnýýmm  řřeeššeenníímm;;  aappoodd..))..  

PPooddkkaappiittoollaa  „„SSllaaddkkéé  llááttkkyy  vv  mmeedduu  aa  oovvooccii““  ppoosskkyyttuujjee  iinnffoorrmmaaccee  oo  ccuukkrroovvccee  ččii  

ggaallaakkttoosseemmiiii  ((ppoorruucchhaa  ppřřii  ttrráávveenníí  ggaallaakkttoossyy  ––  nneesscchhooppnnoosstt  kkoojjiitt))..  AAuuttoořřii  zzddee  ssrroovvnnáávvaajjíí  
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ppoojjmmyy  ggaallaaxxiiee  aa  ggaallaakkttoossaa  ((ppoocchháázzíí  zz  ppoojjmmeennoovváánníí  mmllééččnnéé  ddrrááhhyy))..  PPooddkkaappiittoollaa  „„KKtteerrýýmm  

ccuukkrreemm  ssii  oossllaaddíímm  ččaajj““  ppoojjeeddnnáávváá  oo  uumměěllýýcchh  ssllaaddiiddlleecchh,,  „„VVššeecchhnnyy  ssaacchhaarriiddyy  nneemmuussíí  

bbýýtt  ssllaaddkkéé““  ssee  zzmmiiňňuujjee  oo  vvlláákknniinněě  jjaakkoo  ddůůlleežžiittéé  sslloožžccee  ppoottrraavvyy..    TTaattoo  uuččeebbnniiccee  jjee  vveellmmii  

ssiillnněě  iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnněě  pprrooppoojjeennaa  ss  uuččiivveemm  bbiioollooggiiee..  TTeennttoo  ffaakktt  ddookkaazzuujjee  ttaakkéé  

ppooddkkaappiittoollaa  „„DDNNAA  ooddhhaalluujjee  zzllooččiinnccee““,,  kktteerráá  ssee  zzaabbýývváá  pprroobblleemmaattiikkoouu  ggeenneettiicckkyy  

mmooddiiffiikkoovvaannýýcchh  ppoottrraavviinn..  UUččeebbnniiccee  oobbssaahhuujjee  ssaammoossttaattnnéé  ppooddkkaappiittoollyy  oo  vviittaammiinneecchh,,  

mmiinneerráállnníícchh  llááttkkáácchh  aa  ppřříírrooddnníícchh  llááttkkáácchh  nnaa  hhrraanniiccii  zzáákkoonnaa  ––  ddrrooggyy  aa  aallkkoohhooll..  

KK  uuččeebbnniiccii  eexxiissttuujjee  mmeettooddiicckkáá  ppřříírruuččkkaa  pprroo  uuččiitteellee  aa  pprraaccoovvnníí  sseeššiitt  pprroo  žžáákkyy..    IInnffoorrmmaaccee  

jjssoouu  vv  uuččeebbnniiccii  ddooppllnněěnnyy  mmnnoohhaa  ppoouuttaavvýýmmii  oobbrráázzkkyy  aa  ffoottooggrraaffiieemmii..  NNeecchhyybbíí  zzddee  aannii  

ppoossttrraannnníí  lliiššttyy  ss  ddooppllňňuujjííccíímmii  ppoossttřřeehhyy  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa..    

  

OOdd  aauuttoorrůů  LLoossee,,  HHeejjsskkoovvéé  aa  KKlleeččkkoovvéé  ((11999966))  uuvvááddíímm  ssttaarrššíí  uuččeebbnniiccii  

nnaazzvvaannoouu  CChheemmiiee  ssee  nneebboojjíímmee  --  IIII..  ddííll  cchheemmiiee  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy..  

SSlleeddoovvaannéé  uuččiivvoo  jjee  vv  ttééttoo  uuččeebbnniiccii  ooppěětt  rroozzttrroouuššeennoo  ddoo  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  

kkaappiittooll..  IInnffoorrmmaaccee  ttýýkkaajjííccíí  ssee  nneebbeezzppeeččnnýýcchh  aallkkaallooiiddůů,,  jjaakkoo  jjee  nnaappřř..  

nniikkoottiinn  ((ddllee  aauuttoorrůů  nneebbeezzppeeččnnýý  jjeedd))  aa  jjiinnýýcchh  ddrroogg  jjee  vvěěnnoovváánnaa  vveellkkáá  

kkaappiittoollaa  nnaazzvvaannáá  UUžžiitteeččnnéé  oorrggaanniicckkéé  llááttkkyy..  AAuuttoořřii  vv  nníí  ppřřeeddkkllááddaajjíí  ppooddrroobbnnéé  iinnffoorrmmaaccee  

oo  ttěěcchhttoo  llááttkkáácchh..  MMůůžžeemmee  ttaaddyy  ttaakkéé  nnaalléézztt  vvyyssvvěěttlleenníí  ppoojjmmůů  ––  zzáávviisslloosstt,,  nnáávvyykk  aa  llééččeenníí..  

MMiimmoo  jjiinnéé  ssee  zzddee  aauuttoořřii  zzmmiiňňuujjíí  ttaakkéé  oo  iinnzzuullíínnuu..  KKaappiittoollaa  PPřříírrooddnníí  llááttkkyy  oobbssaahhuujjee  

iinnffoorrmmaaccee  oo  ssaacchhaarriiddeecchh,,  bbííllkkoovviinnáácchh  aa  lliippiiddeecchh  vvžžddyy  vv  ssoouuvviisslloosstteecchh  ss  jjeejjiicchh  zzddrroojjii,,  

vvýýzznnaammeemm  aa  vvýýsskkyytteemm..  AAuuttoořřii  ttaakkéé  nneezzaappoommíínnaajjíí  nnaa  oottáázzkkuu  vviittaammiinnůů,,  lláátteekk  ddůůlleežžiittýýcchh  

pprroo  sspprráávvnnéé  ffuunnggoovváánníí  oorrggaanniissmmuu..  TTyy  jjssoouu  sshhrrnnuuttyy  vv  kkaappiittoollee  CChheemmiicckkéé  rreeaakkccee  

vv  oorrggaanniissmmuu  ––  bbiiookkaattaallyyzzááttoorryy..  IInnffoorrmmaaccee  oo  mmiinneerráállnníícchh  llááttkkáácchh  jjsseemm  vv  ttééttoo  uuččeebbnniiccii  

nneesshhlleeddaallaa..  

  

OOttáázzkkyy  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  llzzee  nnaajjíítt  ttaakkéé  vv  ppuubblliikkaaccii  KKaammaarrááddkkaa  cchheemmiiee  aanneebb  

cchheemmiiee  pprroo  kkaažžddýý  ddeenn  ooppěětt  oodd  aauuttoorrůů  LLoossee  aa  KKlleeččkkoovvéé  ((11999999))..  JJeeddnnáá  ssee  

oo  ddooppllňňuujjííccíí  aa  rroozzššiiřřuujjííccíí  mmaatteerriiááll  kk  řřaadděě  uuččeebbnniicc  NNeebboojjttee  ssee  cchheemmiiee  aa  

CChheemmiiee  ssee  nneebboojjíímmee..  NNeenníí  ttoo  tteeddyy  uuččeebbnniiccee  vvee  ssmmyysslluu  vvýýzznnaammuu  ttoohhoottoo  

sslloovvaa..  TTéémmaattiikkaa  jjee  zzpprraaccoovváánnaa  vv  kkaappiittoollee  CChheemmiiee  vv  ppoottrraavviinnáácchh  aanneebb  

ppoottrraavviinnyy  ooččiimmaa  cchheemmiikkaa..  PPoottrraavviinnyy  jjssoouu  ddllee  aauuttoorrůů  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee..  VVhhooddnnáá  aa  

vvyyvváážžeennáá  ssttrraavvaa  ppaakk  ppoosskkyyttuujjee  ddoossttaatteekk  ttééttoo  eenneerrggiiee  aa  vvššeecchhnnyy  llááttkkyy  nneezzbbyyttnnéé  pprroo  žžiivvoott  

ččlloovvěěkkaa..  VV  ssoouuvviisslloossttii  ss  vvýýžžiivvoouu  ssee  zzddee  zzmmiiňňuujjíí  oo  cciivviilliizzaaččnníícchh  cchhoorroobbáácchh..  OOppěětt,,  jjaakkoo  uu  

oossttaattnníícchh  aauuttoorrůů,,  jjssoouu  ii  zzddee  ppoossttuuppnněě  zzmmíínněěnnyy  jjeeddnnoottlliivvéé  sslloožžkkyy  ppoottrraavvyy..  VV  uuččeebbnniiccii  jjee  

vvyyssvvěěttlleenn  ppoojjeemm  „„eesseenncciiáállnníí  sslloožžkkyy  ppoottrraavvyy““..  VV  ssoouuvviisslloossttii  ssee  zzddrraavvoouu  vvýýžžiivvoouu  jjee  zzddee  

řřeeššeennaa  oottáázzkkaa  ppeeččiivvaa  ((zzddaa  jjee  vvhhooddnněějjššíí  bbíílléé  nneebboo  cceelloozzrrnnnnéé  ppeeččiivvoo));;  vvýýzznnaamm  lluuššttěěnniinn,,  

oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy  vv  ppoottrraavvěě;;  oottáázzkkaa  vvlláákknniinnyy  aa  jjeejjiicchh  úúččiinnkkůů  nnaa  oorrggaanniissmmuuss..  TTeennttoo  

vvýýuukkoovvýý  mmaatteerriiááll  oobbssaahhuujjee  mmnnoohhoo  pprraakkttiicckkýýcchh  rraadd  ((nnaappřř..  TTuukkyy  nneellzzee  zz  jjííddeellnnííččkkuu  

vvyynneecchhaatt,,  nneebbooťť  uummoožžňňuujjíí  vvssttřřeebbáávváánníí  nněěkktteerrýýcchh  vviittaammíínnůů))..  ZZvvllááššttěě  jjssoouu  zzddee  pprroobbíírráánnyy  

nněěkktteerréé  ppoottrraavviinnyy  ––  nnaappřř..  mmaassoo,,  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  ((vvzzhhlleeddeemm  kk  vvyyssookkéémmuu  mmnnoožžssttvvíí  

vviittaammiinnůů  aa  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  jjee  řřaaddíímmee  kk  ppoottrraavviinnáámm  zzddrraavvíí  pprroossppěěššnnýýmm))..  SSaammoossttaattnnáá  

kkaappiittoollaa  jjee  vvěěnnoovváánnaa  ppiittíí  aa  ppiittnnéémmuu  rreežžiimmuu..  AAuuttoořřii  ssee  zzmmiiňňuujjíí  oo  mmiinneerráállnníícchh  vvooddáácchh,,  

nnááppoojjíícchh  ttyyppuu  ccooccaa  ––  ccoollaa,,  lliimmoonnááddáácchh,,  aallkkoohhoolluu,,  ppiivvuu  aa  vvíínnuu..  NNaa  zzáávvěěrr  ttééttoo  kkaappiittoollyy  jjee  

zzmmíínnkkaa  oo  ccuukkrroovviinnkkáácchh  aa  ppoocchhuuttiinnáácchh,,  kktteerréé  kk  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvěě  nneeppaattřříí..  ZZ  ppoohhlleedduu  

sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  jjee  ppuubblliikkaaccee  vveellmmii  ppěěkknněě  zzpprraaccoovváánnaa..  NNaajjddeemmee  zzddee  

kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  ttéémmaattůůmm  mmnnoohhoo  mmoottiivvaaččnníícchh  oobbrráázzkkůů  aa  ppoozznnáámmeekk..  JJeeddnnáá  ssee  oo  vvyynniikkaajjííccíí  

ddooppllnněěkk  kk  vvýýuuccee  cchheemmiiee..  
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PPřřeehhlleedd  cchheemmiiee  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  ((ČČttrrnnááccttoovváá,,  KKoolláářř  aa  kkooll..,,  22000066))  jjee  

zz  ppoohhlleedduu  sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  ppoomměěrrnněě  ddoobbřřee  zzpprraaccoovváánn..  DDiiddaakkttiicckkéé  

ppaarraammeettrryy  pprroo  uuččeebbnniiccee  vvššaakk  ttaattoo  ppuubblliikkaaccee  ppoossttrrááddáá..  JJaakk  jjiižž  nnáázzeevv  

nnaappoovvííddáá,,  nneejjeeddnnáá  ssee  oo  kkllaassiicckkoouu  uuččeebbnniiccii,,  aallee  ssppííššee  oo  ddooppllnněěkk  kk  vvýýuuccee  

cchheemmiiee..  JJddee  oo  ssoouuhhrrnnnnýý  mmaatteerriiááll,,  nniikkoolliivv  oo  uuččeebbnniiccii  vv  pprraavvéémm  sslloovvaa  

ssmmyysslluu..  NNeennaajjddeemmee  zzddee  ttéémměěřř  žžááddnnéé  ttaabbuullkkyy  oobbrráázzkkyy  nneebboo  vvzzoorrccee,,  kktteerréé  bbyy  žžáákkůůmm  

vvýýuukkuu  zzppeessttřřiillyy..  KKaappiittoollaa  PPřříírrooddnníí  llááttkkyy  oobbssaahhuujjee  ppoouuzzee  ssttrroohhéé  cchheemmiicckkéé  iinnffoorrmmaaccee  

kk  uuččiivvuu  oo  bbííllkkoovviinnáácchh,,  ttuuccíícchh  aa  ssaacchhaarriiddeecchh  bbeezz  žžááddnnýýcchh  ssoouuvviisslloossttíí  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  

žžiivvoottaa..  VV  kkaappiittoollee  CChheemmiiee  ––  nnaaššee  vvýýžžiivvaa  aa  zzddrraavvíí  vvššaakk  iinnffoorrmmaaccee  ttýýkkaajjííccíí  ssee  vvýýžžiivvyy  aa  

nneezzddrraavvééhhoo  zzppůůssoobbuu  žžiivvoottaa  jjiižž  mmůůžžeemmee  nnaajjíítt..  NNeejjpprrvvee  ssee  žžááccii  mmoohhoouu  sseezznnáámmiitt  ss  ppiittnnoouu  

vvooddoouu  --  vvýýzznnaammeemm  pprroo  ččlloovvěěkkaa  aa  ddooppoorruuččeennýýmmii  oobbssaahhyy  nněěkktteerrýýcchh  iioonnttůů  vv  nníí..  OO  

ppoottrraavviinnáácchh  aa  vvýýžžiivvěě  ssee  žžááccii  mmoohhoouu  ddoozzvvěědděětt  vv  nnáásslleedduujjííccíí  kkaappiittoollee..  ZZddee  nnaajjddoouu  

ppoozznnaattkkyy  oo  zzáákkllaaddnníícchh  zzddrroojjíícchh  vvýýžžiivvyy,,  kktteerréé  jjssoouu  ddooppllnněěnnyy  iinnffoorrmmaacceemmii  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  

žžiivvoottaa  ((nnaappřř..  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  eesseenncciiáállnníímmii  aa  nneeeesseenncciiáállnníímmii  bbííllkkoovviinnaammii  vveerrssuuss  

vveeggeettaarriiáánnsskkáá  ssttrraavvaa;;  cchhoolleesstteerrooll  aa  jjeehhoo  mmnnoožžssttvvíí  vv  ppoottrraavviinnáácchh  ––  oo  nneemmoocceecchh  ss  nníímm  

ssoouuvviisseejjííccíícchh  vvššaakk  žžááddnnáá  zzmmíínnkkaa  nnaalleezzeennaa  nneebbyyllaa;;  vviittaammiinnyy  aa  pprroojjeevvyy  oorrggaanniissmmuu  ppřřii  

jjeejjiicchh  nneeddoossttaattkkuu  ččii  nnaaddbbyyttkkuu))..  RRoozzttrroouuššeenněě  vv  tteexxttuu  llzzee  ttaakkéé  nnaalléézztt  nněěkkoolliikk  vvýýcchhoovvnnýýcchh  

rraadd  ((ppřř..  „„DDeennnníí  ppřřííjjeemm  aa  ppoomměěrr  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sslloožžeekk  ppoottrraavvyy  oovvlliivvňňuujjeemmee  ssaammii  ––  mmáá  

ooddppoovvííddaatt  vvěěkkuu,,  zzppůůssoobbuu  žžiivvoottaa  aa  zzddrraavvoottnníímmuu  ssttaavvuu  kkaažžddééhhoo  zz  nnááss““))..  

  

  

  UUČČEEBBNNIICCEE  AA  VVÝÝUUKKOOVVÉÉ  MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  PPŘŘÍÍRROODDOOPPIISS  NNAA  

ZZÁÁKKLLAADDNNÍÍ  ŠŠKKOOLLEE  

  

UUččeebbnniiccee  PPřříírrooddooppiiss  88  oodd  aauuttoorrůů  KKaannttoorrkkaa,,  JJuurrččáákkaa  aa  FFrrooňňkkaa  ((11999999))  

ssee  pprroobblleemmaattiikkoouu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  zzaabbýývváá  

vv  kkaappiittoollee  SSoouussttaavvaa  ttrráávviiccíí..  JJssoouu  zzddee  ppooppssáánnyy  zzáákkllaaddnníí  žžiivviinnyy  aa  jjeejjiicchh  

mmeettaabboolliicckkéé  pprroocceessyy  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee..  DDáállee  jjssoouu  zzddee  ppooppiissoovváánnyy  ttyyttoo  

zzáákkllaaddnníí  sslloožžkkyy  ppoottrraavvyy  zz  hhlleeddiisskkaa  jjeejjiicchh  vvýýzznnaammuu  aa  zzddrroojjůů,,  vv  nniicchhžž  jjssoouu  

nneejjččaassttěějjii  oobbssaažžeennyy..  SSoouuččáássttíí  kkaappiittoollyy  jjee  ttaakkéé  vvýýččeett  sseeddmmii  zzáássaadd  sspprráávvnnéé  

vvýýžžiivvyy..  NNeecchhyybbíí  zzddee  zzmmíínnkkaa  oo  ppllnnoohhooddnnoottnnéé  aa  vvyyvváážžeennéé  ssttrraavvěě..  UUččiivvoo,,  kktteerréé  ssee  ttíímmttoo  

ttéémmaatteemm  zzaabbýývváá,,  nneenníí  ddooppllnněěnnoo  oobbrráázzkkyy..  NNaa  kkoonnccii  uuččeebbnniiccee  jjssoouu  vv  PPřříílloozzee  čč..  11  nnaazzvvaannéé  

PPééččee  oo  ttěělleessnnéé  aa  dduuššeevvnníí  zzddrraavvíí  nněěkktteerréé  iinnffoorrmmaaccee  ttýýkkaajjííccíí  ssee  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  

((nnaappřř..  hhyyggiieennaa,,  ppééččee  oo  cchhrruupp,,  ppoohhyybboovváá  aakkttiivviittaa,,  aappoodd..)),,  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  zzddee  vvššaakk  

zzaahhrrnnuuttaa  nneenníí..    

  

OOttáázzkkyy  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  jjssoouu  vv  ddooppllňňuujjííccíímm  

mmaatteerriiáálluu  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  OOrrggaanniissmmyy  ––  pprroossttřřeeddíí  ––  ččlloovvěěkk  oodd  

SSttookkllaassyy  aa  kkooll..  ((11999966))  zzaahhrrnnuuttyy  vv  ttéémmaattiicckkéémm  cceellkkuu  „„OOrrggaanniissmmyy  aa  

ččlloovvěěkk““..  JJeehhoo  ssoouuččáássttíí  jjee  kkaappiittoollaa  nnaazzvvaannáá  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí,,  vvee  kktteerréé  ssee  

aauuttoořřii  vvěěnnuujjíí  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy..  OObbjjaassňňuujjíí  ppoojjeemm  zzddrraavváá  ––  

rraacciioonnáállnníí  vvýýžžiivvaa;;  vv  jjaakkéémm  ppoomměěrruu  bbyy  mměěllyy  bbýýtt  jjeeddnnoottlliivvéé  žžiivviinnyy  zzaassttoouuppeennyy  

vv  jjííddeellnnííččkkuu,,  aappoodd....  VVeellmmii  ppěěkknněě  aa  nnáázzoorrnněě  ssee  zzddee  mmoohhoouu  žžááccii  sseezznnáámmiitt  ssee  sspprráávvnnoouu  

sskkllaaddbboouu  ppoottrraavvyy;;  jjee  zzddee  ddooppoorruuččeenníí,,  kktteerrýýcchh  ppoottrraavviinn  bbyy  ssee  mměěll  ččlloovvěěkk  vvyyvvaarroovvaatt  aa  ccoo  

mmuu  nnaaooppaakk  pprroossppíívváá;;  pprroočč  jjee  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  ttaakk  ddůůlleežžiittáá  vvlláákknniinnaa  ččii  kktteerréé  ppoottrraavviinnyy  

ppřřiissppíívvaajjíí  kkee  vvzznniikkuu  nnaaddvvááhhyy..  SSoouuččáássttíí  ttééttoo  kkaappiittoollyy  jjee  ttaakkéé  zzmmíínnkkaa  oo  oobbeezziittěě..  AAuuttoořřii  

zzddee  ppoojjeemm  oobbeezziittaa  ddeeffiinnuujjíí  aa  uuvvááddíí  jjeeddeenn  zz  mmoožžnnýýcchh  zzppůůssoobbůů  vvýýppooččttuu  iiddeeáállnníí  ttěělleessnnéé  

hhmmoottnnoossttii..  VVeellmmii  kkllaaddnněě  hhooddnnoottíímm  ttuuttoo  uuččeebbnniiccii  vv  ttoomm  ssmměěrruu,,  žžee  tteexxtt  jjee  nneeuussttáállee  

pprrookkllááddáánn  úúkkoollyy,,  kktteerréé  žžáákkyy  nnuuttíí  kk  aakkttiivvnníí  úúččaassttii  vv  pprroocceessuu  vvýýuukkyy  ((nnaappřř..  ZZpprraaccuujjttee  vvee  

ttřříídděě  ppooddrroobbnnýý  ppřřeehhlleedd  jjííddeell  vvyyttvvoořřeennýýcchh  vvee  šškkoollnníí  kkuucchhyynnii  aa  ppoorroovvnneejjttee  jjeejj  ss  jjííddeellnníímm  



16 

 

llííssttkkeemm  vvee  vveeřřeejjnnýýcchh  jjííddeellnnáácchh  vv  mmííssttěě  vvaaššeehhoo  bbyyddlliiššttěě..))..  DDaallššíí  vvěěccíí,,  kktteerroouu  sshhlleeddáávváámm  

kkllaaddnnoouu,,  jjee  zzaařřaazzeenníí  nnáámměěttůů  pprroo  llaabboorraattoorrnníí  ccvviiččeenníí  nnaa  ddaannéé  ttéémmaa..  OOttáázzccee  zzddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  jjee  vvěěnnoovváánnaa  ssaammoossttaattnnáá  kkaappiittoollaa..  AAuuttoořřii  vv  nníí  ppooddrroobbnněě  ppooppiissuujjíí  ddeevvěětt  

zzáássaadd  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  VVeellkkýý  ddůůrraazz  jjee  kkllaaddeenn  nnaa  kkvvaalliittnníí  ssppáánneekk  aa  ddoossttaatteekk  

ppoohhyybboovvéé  aakkttiivviittyy..    

  

AAuuttoořřii  DDoobbrroorruukkaa,,  VVaacckkoovváá  aa  kkooll..  ((22000011))  ssee  zzmmiiňňuujjíí  vv  PPřříírrooddooppiissuu  IIIIII  

pprroo  88..  rrooččnnííkk  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  nniižžššíí  rrooččnnííkkyy  vvíícceelleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí  oo  ddaannéé  

pprroobblleemmaattiiccee  ooppěětt  vv  nněěkkoolliikkaa  kkaappiittoolláácchh..  PPrrvvnníí  zz  nniicchh  ((SSttaavvbbaa  aa  ffuunnkkccee  

lliiddsskkééhhoo  ttěěllaa))  ssee  zzaabbýývváá  oottáázzkkoouu  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn  nneezzbbyyttnnýýcchh  pprroo  

eexxiisstteennccii  lliiddsskkééhhoo  oorrggaanniissmmuu..  PPooppiissuujjíí  zzddee  vveellmmii  zzjjeeddnnoodduuššeenněě  zzáákkllaaddnníí  

mmeettaabboolliicckkéé  ddrrááhhyy..  SSoouuččáássttíí  kkaappiittoollyy  jjee  ttaakkéé  ppoojjeeddnnáánníí  oo  ttrráávviiccíí  ssoouussttaavvěě..  

PPřřeessttoožžee  ssee  vv  nníí  aauuttoořřii  zzmmiiňňuujjíí  oo  nněěkktteerrýýcchh  oonneemmooccnněěnníícchh  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ttrráávveenníímm,,  oo  

oobbeezziittěě  ččii  nnaaddvváázzee  zzddee  nniicc  nneeuuvvááddíí..  PPrroobblleemmaattiikkuu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  

vvýýžžiivvyy  ppooppiissuujjee  ssaammoossttaattnnáá  kkaappiittoollaa,,  kktteerráá  jjee  nnaazzvvaannáá  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí..  VV  nníí  mmůůžžeemmee  

ppoomměěrrnněě  ppooddrroobbnněě  nnaajjíítt  ppooppiiss  ddeesseettii  sslloožžeekk  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  AAuuttoořřii  ssee  vveellmmii  

ppoouuttaavvěě  zzmmiiňňuujjíí  oo  nneejjččaassttěějjššíícchh  cchhyybbáácchh  vvee  vvýýžžiivvěě..  UUvvááddíí,,  jjaakkéé  ppoottrraavviinnyy  bbyy  nneemměěllyy  

cchhyybběětt  vvee  ssttrraavvěě  šškkoolláákkaa  aa  jjaakkéé  zzáássaaddyy  bbyy  mměěll  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  ssttrraavvoovváánníímm  ddooddrržžoovvaatt..  

VVššee  jjee  ddookkrreesslleennoo  ppoouuttaavvýýmmii  aa  mmoottiivvuujjííccíímmii  oobbrráázzkkyy..  SSoouuččáássttíí  uuččeebbnniiccee  jjssoouu  ttaakkéé  

nnáámměěttyy  nnaa  llaabboorraattoorrnníí  pprrááccee  ––  SSttaannoovveenníí  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu  vv  ttěěllee  ooddppoovvííddaajjííccíí  ssoouuččttuu  ččttyyřř  

kkoožžnníícchh  řřaass..  PPrroo  tteennttoo  nnáámměětt  jjee  vvššaakk  nnuuttnnéé  mmaatteerriiáállnníí  zzaajjiiššttěěnníí  ––  nnee  kkaažžddáá  šškkoollaa  jjee  

vvyybbaavveennaa  kkaalliippeerreemm..    

  

UUččeebbnniiccee  PPřříírrooddooppiiss  33  ––  BBiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa  oodd  aauuttoorrůů  ČČeerrnnííkkaa  aa  kkooll..  

((11999988))  jjee  uurrččeennaa  pprroo  vvýýuukkuu  ppřříírrooddooppiissuu  vv  88..  rrooččnnííkkuu  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  

vv  nniižžššíícchh  rrooččnnííccíícchh  vvíícceelleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí..  JJee  ssoouuččáássttíí  kkoommpplleettnníí  aauuttoorrsskkéé,,  

ččttyyřřddííllnnéé  řřaaddyy  uuččeebbnniicc..  PPrroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  

ssttyylluu  jjee  zzddee  zzmmíínněěnnaa  ppoouuzzee  ookkrraajjoovvěě..  MMůůžžeemmee  jjii  nnaajjíítt  vv  kkaappiittoollee  PPřřeemměěnnaa  

lláátteekk  aa  eenneerrggiiee..  PPoojjeemm  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  zzddee  nneenníí  vvyyssvvěěttlleenn..  JJeeddiinnéé,,  ccoo  sscchhvvaalluujjii  jjaakkoo  

ppřříínnoossnnéé,,  jjssoouu  ttaabbuullkkyy  ppřřeehhlleedduu  vviittaammiinnůů,,  jjeejjiicchh  zzddrroojjee,,  pprroojjeevvyy  aa  nneeddoossttaattkkyy..  

VV  uuččeebbnniiccii  cchhyybbíí  oobbrráázzkkyy  aa  jjaakkéékkoolliivv  zzáássaaddyy  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  TTaattoo  uuččeebbnniiccee  jjee  

zz  ppoohhlleedduu  zzvvoolleennéé  pprroobblleemmaattiikkyy  nneevvyyhhoovvuujjííccíí..  

  

PPrroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  jjee  vv  uuččeebbnniiccii  

PPřříírrooddooppiiss  88  ––  uuččeebbnniiccee  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  vvíícceelleettáá  ggyymmnnáázziiaa  aauuttoorrůů  

VVaanněěččkkoovvéé,,  SSkkýýbboovvéé  aa  kkooll..  ((22000066)),,  vvyyddaannéé  nnaakkllaaddaatteellssttvvíímm  FFrraauuss,,  

zzaaččlleenněěnnaa  ooppěětt  ddoo  kkaappiittoollyy  TTrráávviiccíí  ssoouussttaavvaa..  JJeejjíí  ssoouuččáássttíí  jjee  ppooddkkaappiittoollaa  

ss  nnáázzvveemm  „„UUžžiitteeččnnéé  žžiivviinnyy““..  VV  nníí  jjee  nnáázzoorrnnýýmm  zzppůůssoobbeemm  vvyyssvvěěttlleenn  ppoojjeemm  

mmeettaabboolliissmmuuss  žžiivviinn..  TTeenn  jjee  ttaakkéé  ddooppllnněěnn  jjeeddnnoodduucchhýýmm  oobbrráázzkkeemm..  VVeellmmii  ppooddrroobbnněě  ssee  

zzddee  mmůůžžeemmee  sseezznnáámmiitt  ssee  zzáákkllaaddnníímmii  žžiivviinnaammii  aa  jjeejjiicchh  ooppttiimmáállnníímm  ppoomměěrreemm  vv  ppoottrraavvěě..  

ZZmmíínněěnnyy  jjssoouu  ttaakkéé  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy,,  vviittaammiinnyy  aa  vvooddaa..  VVššee  jjee  ddooppllnněěnnoo  bbaarreevvnnýýmmii  

oobbrráázzkkyy  aa  ffoottooggrraaffiieemmii..  VV  nnáásslleedduujjííccíí  ppooddkkaappiittoollee,,  EEnneerrggeettiicckkáá  rroovvnnoovvááhhaa,,  ssee  mmoohhoouu  

žžááccii  sseezznnáámmiitt  ss  ppoojjmmeemm  bbaazzáállnníí  mmeettaabboolliissmmuuss,,  kktteerrýý  jjee  ddooppllnněěnn  ttaabbuullkkoouu  pprrůůmměěrrnnéé  

ddeennnníí  ppoottřřeebbyy  eenneerrggiiee..  VV  jjeeddiinnéé  zz  aannaallyyzzoovvaannýýcchh  uuččeebbnniicc  ssee  zzddee  mmůůžžeemmee  sseettkkaatt  

ss  ggrraaffiicckkýýmm  vvyyjjááddřřeenníímm  ttyyppuu  ppoottrraavvnníí  ppyyrraammiiddyy..  AAuuttoořřii  ssee  ddáállee  zzmmiiňňuujjíí  oo  ppoorruucchháácchh  vvee  

vvýýžžiivvěě  zzppůůssoobbeennýýcchh  nneerroovvnnoovvááhhoouu  mmeezzii  ppřřííjjmmeemm  lláátteekk  vv  ppoottrraavvěě  aa  jjeejjiicchh  vvýýddeejjeemm  ––  

jjeeddnnáá  ssee  tteeddyy  oo  ppooddvvýýžžiivvuu  aa  oottyylloosstt..  OOttáázzkkaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  jjee  ččáásstteeččnněě  

oobbssaažžeennaa  vv  kkaappiittoollee  ZZddrraavvíí  --  nneejjvvěěttššíí  bboohhaattssttvvíí  ččlloovvěěkkaa..  AAuuttoořřii  vv  uuččeebbnniiccii  uuvvááddíí  ppěětt  

zzáássaadd  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  PPoo  ddiiddaakkttiicckkéé  ssttrráánnccee  sshhlleeddáávváámmee  jjaakkoo  vveellmmii  ppřříínnoossnnéé  

oottáázzkkyy  aa  pprraakkttiicckkéé  úúkkoollyy  nnaa  zzaammyyššlleenníí..  NNaa  ppoossttrraannnníícchh  lliiššttáácchh  jjssoouu  uuvváádděěnnyy  iinnffoorrmmaaccee  aa  
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zzaajjíímmaavvoossttii,,  kktteerréé  vv  žžááccíícchh  uuppeevvňňuujjíí  pprrvveekk  iinntteerrddiisscciipplliinnaarriittyy..  JJeeddnnáá  ssee  oo  ddoobbřřee  

ppřřiipprraavveennoouu  aa  mmooddeerrnněě  zzpprraaccoovvaannoouu  uuččeebbnniiccii..  PPoo  ssttrráánnccee  ooddbboorrnnéé  jjee  uuččiivvoo  oovvššeemm  vveellmmii  

nnáárrooččnnéé  aa  pprroo  žžáákkyy  zzáákkllaaddnníícchh  šškkooll  ppřříílliišš  oobbssááhhlléé..  

  

UUččeebbnniiccee  PPřříírrooddooppiiss  88  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  nniižžššíí  rrooččnnííkkyy  vvíícceelleettýýcchh  

ggyymmnnáázziiíí  oodd  aauuttoorrůů  MMaalleenniinnsskkééhhoo,,  VVaacckkoovvéé  aa  kkooll..  ((22000055))  oobbssaahhuujjee  

ssaammoossttaattnnoouu  kkaappiittoolluu,,  vvee  kktteerréé  ssee  mmoohhoouu  žžááccii  sseezznnáámmiitt  ssee  zzáákkllaaddnníímmii  

žžiivviinnaammii  vv  ppoottrraavvěě..  TTyy  jjssoouu  nnáázzoorrnněě  ppooppssáánnyy,,  nneecchhyybbíí  aannii  uuvveeddeenníí  zzddrroojjůů,,  

vv  nniicchhžž  ssee  vvyysskkyyttuujjíí..  AAuuttoořřii  ssee  vv  ttééttoo  ssoouuvviisslloossttii  zzmmiiňňuujjíí  oo  nneeddoossttaattkkuu  aa  

nnaaooppaakk  ii  nnaaddbbyyttkkuu  nněěkktteerrýýcchh  žžiivviinn..  UUvvááddíí  ii  nněěkktteerráá  pprraavviiddllaa  zzddrraavvééhhoo  ssttrraavvoovváánníí  ((nnaappřř..  

ssttřřííddmmoosstt,,  ppeessttrroosstt,,  rroozzlloožžeenníí  aa  ddáávvkkoovváánníí  jjííddllaa  bběěhheemm  ddnnee))..  VV  uuččeebbnniiccii  jjee  ppooppssáánnaa  

ddeeffiinniiccee,,  ppřřííččiinnyy  aa  ččáásstteeččnněě  ii  ddooppaaddyy  oobbeezziittyy  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí..  ZZáássaaddyy  zzddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  jjssoouu  rroozzttrroouuššeennyy  vv  tteexxttuu  vv  kkaappiittoollee  HHyyggiieennaa  dduuššeevvnníí  ččiinnnnoossttii  aa  ČČlloovvěěkk  aa  

ddrrooggyy..  UUččeebbnniiccee  jjee  ddooppllnněěnnaa  bbaarreevvnnýýmmii  oobbrráázzkkyy  aa  ffoottooggrraaffiieemmii..  KKaappiittoollaa  oo  zzddrraavvéé  aa  

vvyyvváážžeennéé  vvýýžžiivvěě  jjee  ddooppllnněěnnaa  ttaabbuullkkoouu  oo  oobbssaahhuu  bbííllkkoovviinn  vv  ppoottrraavviinnáácchh  aa  ppřřeehhlleedduu  

nneejjzznnáámměějjššíícchh  vviittaammiinnůů,,  jjeejjiicchh  zzddrroojjíícchh  aa  vvýýzznnaammuu..  

  

UUččeebbnniiccee  PPřříírrooddooppiiss  pprroo  88..  rrooččnnííkk  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aauuttoorrůů  KKooččáárrkkaa  aa  kkooll..  

((22000000))  vvěěnnuujjee  pprroobblleemmaattiiccee  sspprráávvnnéé  aa  vvyyvváážžeennéé  ssttrraavvyy  ppoouuzzee  mmaalloouu  ččáásstt  

kkaappiittoollyy  LLiiddsskkéé  ttěělloo  jjaakkoo  cchheemmiicckkáá  ttoovváárrnnaa..  MMůůžžeemmee  zzddee  nnaajjíítt  vvýýččeett  

hhllaavvnníícchh  sslloožžeekk  ppoottrraavvyy..  JJeejjiicchh  vvýýzznnaamm  jjee  vvěěttššiinnoouu  sshhrrnnuutt  ddoo  ddvvoouu  vvěětt..  

ZZáássaaddyy  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  cchhyybbíí..  VV  tteexxttuu  jjsseemm  ssee  sseettkkaallaa  ppoouuzzee  

ss  jjeeddnnoouu  vvěěttoouu,,  kktteerráá  uuppoozzoorrňňuujjee  nnaa  zzáávvaažžnnoosstt  oobbeezziittyy,,  tteeddyy  nneemmooccii  zz  nnaaddmměěrrnnééhhoo  

ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy::  „„ZZvvýýššeennýý  ppřřííjjeemm  ppoottrraavvyy  vveeddee  kk  ppřřeejjííddáánníí  aa  oottyylloossttii,,  kktteerréé  ppřřiinnááššíí  ddaallššíí  

zzáávvaažžnnáá  zzddrraavvoottnníí  rriizziikkaa““..  NNaa  kkoonnccii  kkaažžddéé  kkaappiittoollyy  jjee  sshhrrnnuuttíí  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  iinnffoorrmmaaccíí..  

NNěěkktteerréé  zz  nniicchh  vvššaakk  nneejjssoouu  vv  ppřřeeddeeššlléémm  tteexxttuu  vvyyssvvěěttlleennyy..  PPrroo  ppřřííkkllaadd  uuvvááddíímm  vvěěttuu::  

„„ČČlloovvěěkk  mmáá  ddooddrržžoovvaatt  uurrččiittéé  zzáássaaddyy  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy““..  SS  ttěěmmiittoo  zzáássaaddaammii  ssee  vvššaakk  žžááccii  

vv  ppřřeeddcchháázzeejjííccíímm  tteexxttuu  nneesseettkkaallii..  VV  uuččeebbnniiccii  jjsseemm  ppoossttrrááddaallaa  oobbrráázzkkyy,,  iinnffoorrmmaaccee  nneebboo  

zzaajjíímmaavvoossttii,,  kktteerréé  bbyy  ppřřiissppěěllyy  kk  vvěěttššíí  mmoottiivvaaccii  žžáákkůů..    

  

PPoosslleeddnníí  aannaallyyzzoovvaannoouu  uuččeebbnniiccíí  ppřříírrooddooppiissuu  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  bbyyll  

eekkoollooggiicckkyy  ppoojjaattýý  ppřříírrooddooppiiss  oodd  aauuttoorrůů  KKvvaassnniiččkkoovvéé  aa  kkooll..  ((11999999)),,  

nnaazzvvaannýý  EEkkoollooggiicckkýý  ppřříírrooddooppiiss  pprroo  88..  rrooččnnííkk  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy..  

PPrroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  bbyyllaa  zzaaččlleenněěnnaa  vv  kkaappiittoollee  VVyyuužžíívváánníí  aa  sslloožžeenníí  

ppoottrraavvyy..  TTaa  ppoojjeeddnnáávváá  oo  sslloožžkkáácchh  ppoottrraavvyy,,  jjeejjiicchh  ppřřeemměěnněě,,  vvyyuužžiittíí  aa  ddeennnníí  

ppoottřřeebbnnéé  ddáávvccee..  SSoouuččáássttíí  jjee  ttaakkéé  eenneerrggeettiicckkáá  ttaabbuullkkaa  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinn..  KKaappiittoollaa  jjee  

ddooppllnněěnnaa  llooggeemm  bbiiooppoottrraavviinn,,  jjeehhoo  vvýýzznnaamm  aa  zzmmíínnkkaa  oo  nniicchh  vv  uuččeebbnniiccii  cchhyybbíí..  ZZddrraavvýý  

žžiivvoottnníí  ssttyyll  jjee  oobbjjaassnněěnn  jjeeddoouu  vvěěttoouu  vv  kkaappiittoollee  ZZddrraavvíí  aa  nneemmoocc,,  zzáássaaddyy  ooppěětt  cchhyybbíí..  

PPoouuzzee  rriizziikkoovvéé  ffaakkttoorryy,,  ppůůssoobbííccíí  nnaa  ččlloovvěěkkaa,,  jjssoouu  zzmmíínněěnnyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  nneezzddrraavvýýmm  

pprroossttřřeeddíímm..  

    

1.2.3.2. Zařazení tématu v učebnicích pro střední školy a gymnázia 

              ZZ  uuččeebbnniicc  pprroo  ggyymmnnaazziiáállnníí  vvzzdděělláávváánníí  jjsseemm  pprroo  sslleeddoovvaannoouu  aannaallýýzzuu  ppoouužžiillaa  

ppoouuzzee  ttyy,,  kktteerréé  ssee  ttýýkkaajjíí  oorrggaanniicckkéé  cchheemmiiee,,  cchheemmiiee  ppřříírrooddnníícchh  lláátteekk  aa  bbiioocchheemmiiee..  OOssttaattnníí  

uuččeebbnniiccee  ((pprroo  vvýýuukkuu  aannaallyyttiicckkéé,,  oobbeeccnnéé  ččii  aannoorrggaanniicckkéé  cchheemmiiee))  jjsseemm  vvyynneecchhaallaa..  

OObbeeccnněě  vvššaakk  llzzee  kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  zz  hhlleeddiisskkaa  sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  oobbssaahhoovvaallyy  

ssttřřeeddoošškkoollsskkéé  uuččeebbnniiccee  mméénněě  iinnffoorrmmaaccíí  nneežž  uuččeebbnniiccee  pprroo  žžáákkyy  zzáákkllaaddnníícchh  šškkooll..  CCeellkkeemm  

bbyylloo  aannaallyyzzoovváánnoo  ddeesseett  ppuubblliikkaaccíí..  VVee  vvěěttššiinněě  ppřřííppaaddůů  ttéémmaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  

zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  nneebbyylloo  mmoožžnnoo  nnaajjíítt  uucceelleenněě  vv  jjeeddnnéé  kkaappiittoollee,,  aallee  rroozzttrroouuššeennéé  vv  tteexxttuu..  
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SSoouuččaassttnněě  ss  ttíímm  bbyylloo  ttaakkéé  pprroovveeddeennoo  ssrroovvnnáánníí  uuččeebbnniicc  bbiioollooggiiee..  ZZddee  jjsseemm  mměěllaa  

kk  ddiissppoozziiccii  ppoouuzzee  ččttyyřřii..  

  

  

  UUČČEEBBNNIICCEE  AA  VVÝÝUUKKOOVVÉÉ  MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  CCHHEEMMIIII  NNAA  GGYYMMNNÁÁZZIIÍÍCCHH  

  

PPuubblliikkaaccee  EEiissnneerraa  aa  kkooll..  ((11999977))  CChheemmiiee  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  11bb  ((ppřřeekkllaadd  

KKrraattoocchhvvííll,,  MMuucckk,,  SSvvoobbooddaa))  nneeoobbssaahhoovvaallaa  ssaammoossttaattnnoouu  kkaappiittoolluu  

sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy..  TTyyttoo  ppoozznnaattkkyy  jjsseemm  nnaaššllaa  vv  nněěkkoolliikkaa  kkaappiittoolláácchh..  

VV  kkaappiittoollee  AAllkkoohhoollyy  ––  aallddeehhyyddyy  ––  kkaarrbbooxxyylloovvéé  kkyysseelliinnyy  bbyyllaa  vveellmmii  ppěěkknnýýmm  

zzppůůssoobbeemm  oobbjjaassnněěnnaa  ppřříípprraavvaa  eettaannoolluu,,  jjeehhoo  úúččiinnkkyy  nnaa  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss,,  

vvyyssvvěěttlleenníí  ppoojjmmuu  „„aallkkoohhoolliissmmuuss““..  VVššee  bbyylloo  ddooppllnněěnnoo  oobbrráázzkkeemm,,  kktteerrýý  cchhaarraakktteerriizzoovvaall  

zzeelleennéé  zzbbaarrvveenníí  ttrruubbiiččkkyy  pprroo  ddeetteekkccii  aallkkoohhoolluu  aa  cchheemmiicckkáá  ppooddssttaattaa  ttoohhoottoo  jjeevvuu..  

ZZmmíínněěnnyy  bbyyllyy  ii  mmooddeerrnněějjššíí  eelleekkttrroonniicckkéé  ppřřííssttrroojjee..  DDáállee  jjsseemm  nnaaššllaa  ttaabbuullkkuu  oo  ppůůssoobbeenníí  

aallkkoohhoolluu  nnaa  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss..  MMaalloouu  zzmmíínnkkuu  oo  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvěě  jjsseemm  nnaaššllaa  vv  ppooddkkaappiittoollee  

BBííllkkoovviinnyy..  PPooddkkaappiittoollaa  SSttaavvbbaa  aa  sslloožžeenníí  ttuukkůů,,  vvýýzznnaamm  ttuukkůů  pprroo  aannaallýýzzuu  ppoosskkyyttllaa  ddeennnníí  

ppoottřřeebbuu  ttuukkůů  pprroo  ddoossppěěllééhhoo  ččlloovvěěkkaa..  NNěěkkoolliikkaa  vvěěttaammii  ssee  aauuttoořřii  zzmmíínniillii  oo  nnaaddvváázzee..  

ZZ  mmééhhoo  ppoohhlleedduu  ppoovvaažžuujjii  zzaa  ppoozziittiivvnníí  ddooppllnněěnníí  tteexxttuu  oo  kkoonnttrroollnníí  oottáázzkkyy  aa  ttaabbuullkkyy  

eenneerrggeettiicckkýýcchh  hhooddnnoott  ppoottrraavviinn  aa  ddeennnníí  ssppoottřřeebbyy  ttuukkůů  ((nnaappřř..  NNaa  zzáákkllaadděě  ttaabbuullkkyy  sseessttaavvttee  

ddeennnníí  ddáávvkkuu  ppoottrraavviinn  oo  eenneerrggeettiicckkéémm  oobbssaahhuu  1122  000000  kkJJ,,  kktteerréé  ooddppoovvííddáá  ddeennnníí  ssppoottřřeebběě  

7700  kkgg  vváážžííccííhhoo  ččlloovvěěkkaa))..  PPooddkkaappiittoollaa  SSaacchhaarriiddyy  nneeoobbssaahhoovvaallaa  žžááddnnoouu  sslleeddoovvaannoouu  

pprroobblleemmaattiikkuu..  

  

PPuubblliikkaaccee  CChheemmiiee  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  22bb  oodd  EEiissnneerraa  aa  kkooll..  ((22000000))  ooppěětt  

vv  ppřřeekkllaadduu  SSvvoobbooddyy  aa  KKrraattoocchhvvííllaa  jjee  ppookkrraaččoovváánníímm  ppřřeeddcchhoozzíí..  ZZmmíínnkkaa  oo  

zzddrraavvéémm  žžiivvoottnníímm  ssttyylluu  bbyyllaa  ooppěětt  jjeenn  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  aallkkoohhoolleemm..  AAuuttoořřii  zzddee  

zzddůůrraazzňňuujjíí,,  žžee  ssee  jjeeddnnáá  oo  nneebbeezzppeeččnnoouu  nnáávvyykkoovvoouu  llááttkkuu  rroozzrruuššuujjííccíí  ttěělloo  aa  

oossoobbnnoosstt  ččlloovvěěkkaa..  KK  ttééttoo  pprroobblleemmaattiiccee  nnaalleezznneemmee  ttaakkéé  kkoonnttrroollnníí  aa  

ddooppllňňuujjííccíí  oottáázzkkyy,,  ttaabbuullkkuu  oobbssaahhuu  aallkkoohhoolluu  vv  kkrrvvii  aa  jjeehhoo  ppůůssoobbeenníí  nnaa  lliiddsskkýý  

oorrggaanniissmmuuss..  ZZddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  ssee  jjeenn  ookkrraajjoovvěě  ddoottýýkkáá  kkaappiittoollaa  TTuukkyy  ––  bbiioollooggiicckkýý  vvýýzznnaamm  

ttuukkůů..  TTaa  oobbssaahhuujjee  zzhhrruubbaa  ooddssttaavveecc  ppoojjeeddnnáávvaajjííccíí  oo  nnaaddvváázzee  aa  ddeennnníímm  ppřřííjjmmuu  ttuukkůů  pprroo  

ddoossppěělloouu  ppooppuullaaccii..  VV  kkaappiittoolláácchh  oo  bbííllkkoovviinnáácchh  aa  ssaacchhaarriiddeecchh  zzmmíínnkkaa  oo  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvěě  

cchhyybbíí..  ZZ  ddiiddaakkttiicckkééhhoo  hhlleeddiisskkaa  jjee  mmaatteerriiááll  vveellmmii  ppoouuttaavvěě  ppoojjaatt..  OObbssaahhuujjee  mmnnoohhoo  

oobbrráázzkkůů,,  ffoottooggrraaffiiíí,,  ttaabbuulleekk,,  nnáávvooddyy  pprroo  ssaammoossttaattnnoouu  ččiinnnnoosstt  aa  ddooppllňňuujjííccíí  iinnffoorrmmaaccee  

zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa..    

  

CChheemmiiee  ((oorrggaanniicckkáá  aa  bbiioocchheemmiiee))  pprroo  ggyymmnnáázziiaa  IIII..  ((KKoolláářř,,  KKooddííččeekk,,  

PPoossppííššiill,,  11999977,,  22000044))  oobbssaahhuujjee  hhnneedd  vv  úúvvooddnníí  kkaappiittoollee  ((OOrrggaanniicckkéé  

sslloouuččeenniinnyy  ––  jjeejjiicchh  ssttrruukkttuurraa  aa  rreeaakkccee))  zzmmíínnkkuu  oo  ttoomm,,  žžee  ssoouuččaassnnáá  

oorrggaanniicckkáá  cchheemmiiee  zzaassaahhuujjee  pprraakkttiicckkyy  ddoo  vvššeecchh  oobbllaassttíí  lliiddsskkéé  ččiinnnnoossttii  ––  jjee  

zzmmíínněěnnoo  ii  ppoottrraavviinnáářřssttvvíí  aa  vvýýžžiivvaa..  VV  ssoouuvviisslloossttii  ssee  zzddrraavvýýmm  žžiivvoottnníímm  

ssttyylleemm  jjsseemm  nnaaššllaa  zzmmíínnkkuu  oo  zzáávviisslloossttii  nnaa  eettaannoolluu  aa  oo  jjeehhoo  vvyyuužžiittíí  vv  ppoottrraavviinnáářřsskkéémm  

pprrůůmmyysslluu..  KKaappiittoollaa  HHeetteerrooccyykklliicckkéé  sslloouuččeenniinnyy  oobbssaahhuujjee  iinnffoorrmmaaccee  oo  nnáávvyykkoovvýýcchh  

dduussííkkaattýýcchh  hheetteerrooccyykklliicckkýýcchh  sslloouuččeenniinnáácchh  ––  tteeddyy  oo  ddrrooggáácchh..  KKaappiittoollaa  jjee  ppěěkknněě  

zzpprraaccoovvaannáá,,  jjee  mmoožžnnoo  zzddee  nnaalléézztt  ppllnnoo  zzaajjíímmaavvoossttíí  oo  vvýýzznnaammuu  ddrroogg  vv  lléékkaařřssttvvíí..  DDáállee  jjee  

vv  ttééttoo  uuččeebbnniiccii  ppoojjeeddnnáánníí  oo  ppoottrraavviinnáářřsskkýýcchh  aaddiittiivveecchh..  VV  kkaappiittoollee  nnaazzvvaannéé  BBiioocchheemmiiee  

mmůůžžeemmee  nnaalléézztt  dděělleenníí  aammiinnookkyysseelliinn  ddllee  vvýýzznnaammuu  pprroo  vvýýžžiivvuu  ččlloovvěěkkaa  ((eesseenncciiáállnníí  aa  

nneeeesseenncciiáállnníí)),,  ddáállee  ppaakk  zzmmíínnkkuu  oo  ppllnnoohhooddnnoottnnýýcchh  aa  nneeppllnnoohhooddnnoottnnýýcchh  bbííllkkoovviinnáácchh..  

SSoouuččáássttíí  kkaappiittoollyy  jjssoouu  ttééžž  kkoonnttrroollnníí  oottáázzkkyy  ((nnaappřř..  MMyyssllííttee  ssii,,  žžee  jjee  vveeggeettaarriiáánnsskkáá  ddiieettaa  

zz  ppoohhlleedduu  vvýýžžiivvyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  bbííllkkoovviinnaammii  ttaakk  zzddrraavváá??))..  VV  ppooddkkaappiittoollee,,  kktteerráá  ssee  
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zzaabbýývváá  oottáázzkkoouu  ttuukkůů,,  jjee  zzmmíínněěnn  cchhoolleesstteerrooll,,  jjeehhoo  ppřřííppuussttnnéé  aa  ppaattoollooggiicckkéé  ppřříízznnaakkyy  

((kkoorrnnaattěěnníí  tteeppeenn))..  UUvveeddeenn  jjee  ii  jjeehhoo  vvzzoorreecc  aa  ttaabbuullkkaa  oobbssaahhuu  cchhoolleesstteerroolluu  vvee  vvyybbrraannýýcchh  

ppoottrraavviinnáácchh..  VV  ppřříílloozzee  uuččeebbnniiccee  jjssoouu  zzaařřaazzeennyy  vvzzoorrccee  vviittaammiinnuu  AA,,  BB22,,  BB66,,  aa  kkooffeeiinnuu..  

UUččeebbnniiccee  jjee  vveellmmii  ppěěkknněě  zzpprraaccoovváánnaa..  OObbssaahhuujjee  mmnnoožžssttvvíí  ttaabbuulleekk,,  sscchhéémmaatt,,  vvzzoorrccůů,,  

oottáázzeekk,,  úúkkoollůů  nnaa  zzaammyyššlleenníí  aa  nnáámměěttůů  nnaa  ppookkuussyy..  VVeellmmii  kkllaaddnněě  hhooddnnoottíímm  mmnnoohhoo  

pprraakkttiicckkýýcchh  rraadd..  JJeeddiinnéé,,  ccoo  vv  uuččeebbnniiccii  ppoossttrrááddáámm,,  jjssoouu  bbaarreevvnnéé  oobbrráázzkkyy,,  kktteerréé  bbyy  jjiissttěě  

uuččeebbnniiccii  vvííccee  zzaattrraakkttiivvnniillyy..        

  

OOttáázzkkaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  jjee  vv  uuččeebbnniiccii  CChheemmiiee  pprroo  

ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  aauuttoorrůů  BBeenneeššee,,  BBaannýýrraa  aa  kkooll..  ((11999955))  zzpprraaccoovváánnaa  ppooddoobbnněě,,  

jjaakkoo  vv  ppřřeeddcchhoozzíí  ppuubblliikkaaccii..  OOppěětt  zzddee  nnaajjddeemmee  zzmmíínnkkuu  oo  nnáávvyykkoovvoossttii  aa  

úúččiinnccíícchh  eettaannoolluu  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí..  NNeecchhyybbíí  aannii  ppřřeehhlleedd  aallkkoohhoolliicckkýýcchh  

nnááppoojjůů  aa  pprroocceennttuuáállnnííhhoo  mmnnoožžssttvvíí  aallkkoohhoolluu  vv  nniicchh..  VV  kkaappiittoollee  

ppoojjeeddnnáávvaajjííccíí  oo  aallkkaallooiiddeecchh  jjee  ddeeffiinnoovváánn  ppoojjeemm  „„ddrrooggaa““,,  ddáállee  zzáávviisslloosstt  aa  úúččiinnkkyy  

vvyybbrraannýýcchh  ddrroogg  ((nnaappřř..  mmoorrffiinn,,  nniikkoottiinn,,  kkooffeeiinn,,  kkookkaaiinn)),,  vvččeettnněě  cchheemmiicckkýýcchh  vvzzoorrccůů..  

VV  kkaappiittoollee  BBiioocchheemmiiee  bbyyllaa  zzmmíínněěnnaa  ttaakkéé  vvooddaa  aa  jjeejjíí  vvýýzznnaamm  pprroo  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss..  

KKaappiittoollaa  oobbssaahhuujjee  ppřřeehhlleeddnnoouu  ttaabbuullkkuu  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  vviittaammiinnůů  ––  jjeejjiicchh  nnáázzeevv,,  zznnaaččkkuu,,  

vvýýsskkyytt  aa  oonneemmooccnněěnníí  zz  jjeejjiicchh  nnaaddbbyyttkkuu  ččii  nneeddoossttaattkkuu..  PPoojjeeddnnáánníí  oo  bbííllkkoovviinnáácchh,,  ttuuccíícchh  aa  

ssaacchhaarriiddeecchh  bbyylloo  zz  ppoohhlleedduu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  nneeddoossttaaččuujjííccíí..    

  

AAuuttoořřii  HHoonnzzaa  aa  MMaarreeččeekk  ((22000000))  ssee  vvee  ssvvéé  uuččeebbnniiccii,,  CChheemmiiee  pprroo  ččttyyřřlleettáá  

ggyymmnnáázziiaa  33,,  oottáázzkkyy  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  nniikktteerraakk  

nneeddoottkkllii..  VV  kkaappiittoolláácchh  oo  ssaacchhaarriiddeecchh,,  lliippiiddeecchh  aa  bbííllkkoovviinnáácchh  ssee  

oo  ssoouuvviisslloossttii  ss  vvýýžžiivvoouu  nniijjaakk  nneezzmmíínniillii..  UUččeebbnniiccee  vvššaakk  oobbssaahhuujjee  ppoomměěrrnněě  

vveellkkoouu  kkaappiittoolluu,,  ttýýkkaajjííccíí  ssee  vviittaammiinnůů..  JJssoouu  zzddee  vvyyssvvěěttlleennyy  ppoojjmmyy  ––  

hhyyppoovviittaammiinnóózzaa,,  hhyyppeerrvviittaammiinnóózzaa,,  aavviittaammiinnóózzaa..  SSoouuččáássttíí  jjee  ttaabbuullkkaa  ppřřeehhlleedduu  

jjeeddnnoottlliivvýýcchh  vviittaammiinnůů  ss  uuvveeddeenníímm  ddeennnníícchh  ddáávveekk,,  vvýýsskkyyttuu  aa  vvýýzznnaammuu..  JJeeddiinnéé,,  ccoo  

hhooddnnoottíímm  kkllaaddnněě,,  jjee  zzmmíínněěnníí  oo  vvýýzznnaammuu  vvooddyy  pprroo  žžiivvéé  oorrggaanniissmmyy..    

  

CChheemmiiee  pprroo  IIIIII..  rrooččnnííkk  ggyymmnnáázziiíí  ((ČČáárrsskkýý  aa  kkooll..  11998866))  jjee  ssiiccee  uuččeebbnniiccíí  

ssee  ssttaarrššíímm  ddaatteemm  vvyyddáánníí,,  ppřřeessttoo  ssee  vvššaakk  ddoommnníívváámm,,  žžee  nnaa  řřaadděě  šškkooll  sslloouužžíí  

jjaakkoo  ddooppllňňkkoovvýý  mmaatteerriiááll  pprroo  vvýýuukkuu  oorrggaanniicckkéé  cchheemmiiee..  AAuuttoořřii  vv  nníí  

ppoojjeeddnnáávvaajjíí  oo  sslleeddoovvaannéémm  ttéémmaattuu  ppoouuzzee  ookkrraajjoovvěě,,  ppřřeessttoo  vvššaakk  llzzee  nnaajjíítt  

vv  tteexxttuu  zzmmíínnkkuu  oo  cchhoolleesstteerroolluu  ((vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  nnaaddmměěrrnnýýmm  ppřřííjjmmeemm  ttuukkůů  

vv  ppoottrraavvěě)),,  oo  ssaacchhaarriiddeecchh  aa  jjeejjiicchh  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvoouu  nneebboo  zzmmíínnkkuu  oo  

ddeennaattuurraaccii  bbííllkkoovviinn  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ppoottrraavvoouu..  NNaajjddeemmee  zzddee  ttaakkéé  ssaammoossttaattnnoouu  kkaappiittoolluu  oo  

aallkkaallooiiddeecchh,,  vviittaammiinneecchh  aa  bbiiooggeennnníícchh  pprrvvccíícchh  ((vvššee  ppoomměěrrnněě  ppooddrroobbnněě  ppooppssáánnoo))..  

UUččeebbnniiccee  jjee  vvhhooddnnáá  zz  ooddbboorrnnééhhoo  hhlleeddiisskkaa  pprroo  vvýýuukkuu..  SSaammoossttaattnnáá  kkaappiittoollaa  sshhrrnnuujjííccíí  

ppoozznnaattkkyy  oo  vvýýžžiivvěě  zzddee  cchhyybbíí..  

  

CChheemmiiee  vv  kkoossttccee  IIII..  ((RRůůžžiiččkkoovváá,,  KKoottllííkk,,  11999999,,  22000044))  oobbssaahhuujjee  

vv  ppooddkkaappiittoollee  ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  ppoojjeeddnnáánníí  oo  aallkkaallooiiddeecchh  ––  ddllee  aauuttoorrůů  jjssoouu  

nneebbeezzppeeččnnéé  aa  nnáávvyykkoovvéé;;  ddeeffiinniiccii  zzáávviisslloossttii  nnaa  ddrrooggáácchh;;  zzmmíínnkkuu  oo  kkooffeeiinnuu  

vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  jjeehhoo  úúččiinnkkyy  nnaa  oorrggaanniissmmuuss..  VV  ppooddkkaappiittoollee  LLiippiiddyy  jjee  mmoožžnnéé  

sshhlleeddaatt  ppoouuzzee  vvěěttuu  oo  ttoomm,,  žžee  lliippiiddyy  jjssoouu  eenneerrggeettiicckkyy  nneejjbboohhaattššíí  ččáássttíí  

ppoottrraavvyy  ((zzddrroojj  eenneerrggiiee))..  VV  ssoouuvviisslloossttii  ss  vvýýžžiivvoouu  zzddee  nneebbyylloo  nniicc  zzmmíínněěnnoo..  PPoouuzzee  uu  

sstteerroollůů  jjee  mmoožžnnéé  ssee  ddoozzvvěědděětt  ppáárr  vvěětt  oo  cchhoolleesstteerroolluu  aa  jjeehhoo  vvyyssookkéémm  oobbssaahhuu  vv  kkrrvvii..  

VV  ppooddkkaappiittoollee  SSaacchhaarriiddyy  nnaajjddeemmee  mmaallýý  ooddkkaazz  kk  vvlláákknniinněě  aa  kkee  šškkrroobbuu,,  uu  nněěhhoožž  aauuttoořřii  

ddoosslloovvaa  ppííššíí,,  žžee  mmáá  „„nneessmmíírrnnýý  vvýýzznnaamm  pprroo  vvýýžžiivvuu  lliiddssttvvaa““..  ZZ  jjaakkééhhoo  ddůůvvoodduu  jjiižž  vvššaakk  

nneeuuvvááddíí..  PPooddkkaappiittoollaa  BBííllkkoovviinnyy  oobbssaahhuujjee  ppoouuzzee  zzmmíínnkkuu  oo  oobbssaahhuu  bbííllkkoovviinn  vvee  vvyybbrraannýýcchh  
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ppoottrraavviinnáácchh..  TTuuttoo  uuččeebbnniiccii  jjsseemm  zz  ppoohhlleedduu  ddaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  nneesshhlleeddaallaa  jjaakkoo  

ddoossttaaččuujjííccíí..  OOppěětt  ssee  jjeeddnnáá,,  jjaakk  zz  nnáázzvvuu  vvyyppllýývváá,,  oo  mmaatteerriiááll  sshhrrnnuujjííccíí  iinnffoorrmmaaccee  aa  nnee  oo  

uuččeebbnniiccii  vv  pprraavvéémm  sslloovvaa  ssmmyysslluu..  

    

BBiioocchheemmiiee  pprroo  žžáákkyy  ssttřřeeddnníícchh  šškkooll  aa  vvššeecchhnnyy,,  kktteerréé  lláákkáá  ttaajjeemmssttvvíí  žžiivvéé  

ppřříírrooddyy  ((VVooddrráážžkkaa  11999988))  jjee  ddaallššíí  vv  ppoořřaaddíí  aannaallyyzzoovvaannýýcchh  mmaatteerriiáállůů..  NNaa  

pprrvvnníí  ppoohhlleedd  ssee  jjeeddnnáá  oo  ppuubblliikkaaccii  ššiirrooccee  oobbssááhhlloouu  zz  ppoohhlleedduu  ssttřřeeddoošškkoollsskkééhhoo  

uuččiivvaa..  OObbssaahhuujjee  mmnnoohhoo  ttéémmaatt,,  sscchhéémmaatt  aa  ggrraaffůů,,  kktteerréé  ssii  ddoovvoolluujjii  

kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  jjssoouu  nnaadd  rráámmeecc  vvýýuukkyy  oorrggaanniicckkéé  cchheemmiiee  aa  bbiioocchheemmiiee  nnaa  

ssttřřeeddnníícchh  šškkoolláácchh..  ZZ  nnáázzvvuu  llzzee  ppoozznnaatt,,  žžee  jjddee  oo  ddooppllňňuujjííccíí  aa  rroozzššiiřřuujjííccíí  mmaatteerriiááll  pprroo  

ssttuuddeennttyy  ss  hhlluubbššíímm  zzáájjmmeemm  oo  ssttuuddiiuumm  bbiioocchheemmiiee..  NNaajjddeemmee  zzddee  ssaammoossttaattnnoouu  kkaappiittoolluu  

nnaazzvvaannoouu  BBiioocchheemmiiee  aa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí..  VV  nníí  mmůůžžeemmee  nnaajjíítt  zz  ppoohhlleedduu  ssttřřeeddoošškkoollsskkéé  rreeššeerrššee  

uuččeebbnniicc  nneejjvvííccee  iinnffoorrmmaaccíí  oo  zzddrraavvéémm  žžiivvoottnníímm  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvěě..  VVššee  jjee  

iinntteerrddiisscciipplliinnáárrnněě  pprrooppoojjeennoo  ss  uuččiivveemm  bbiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa..  NNaalleezznneemmee  zzddee  vveellkkoouu  řřaadduu  

iinnffoorrmmaaccíí  kk  sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiiccee,,  aallee  ttaakkéé  zzaajjíímmaavvoossttíí  zz  ppoohhlleedduu  mmeeddiiccíínnyy  ((nnaappřř..  

ppoossttuuppyy  llééččbbyy  nněěkktteerrýýcchh  oonneemmooccnněěnníí  zzppůůssoobbeennýýcchh  nneezzddrraavvýýmm  zzppůůssoobbeemm  žžiivvoottaa))..  

NNaajjddeemmee  vv  nníí  ddeeffiinniiccii  ppoojjmmůů  ppoottrraavvaa,,  ppoottrraavviinnyy,,  ppoocchhuuttiinnyy,,  ppoojjeeddnnáánníí  oo  zzáákkllaaddnníícchh  

žžiivviinnáácchh  ((ttééžž  jjeejjiicchh  pprroocceennttuuáállnníí  ppooddííll  vv  ddeennnníímm  ppřřííjjmmuu  ppoottrraavvyy))  aa  eesseenncciiáállnníícchh  

ffaakkttoorreecchh  vvýýžžiivvyy..  UUččeebbnniiccee  oobbssaahhuujjee  oobbssááhhlloouu  kkaappiittoolluu  oo  vviittaammiinneecchh,,  ddooppllnněěnnoouu  

ttaabbuullkkoouu  vvýýzznnaammuu  ččii  vvýýsskkyyttuu  aa  vvzzoorrccii  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  vviittaammiinnůů..  AAuuttoorr  ssee  zzmmiiňňuujjee  oo  

kkllaaddeecchh  aa  zzááppoorreecchh  rroossttlliinnnnéé  aa  žžiivvooččiiššnnéé  vvýýžžiivvyy..  

  

PPuubblliikkaaccee  OOddmmaattuurruujj  zz  cchheemmiiee  ((BBeenneeššoovváá,,  SSaattrraappoovváá,,  22000022))  nneenníí  

zz  hhlleeddiisskkaa  sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  nniikktteerraakk  zzaajjíímmaavváá..  OObbssaahhuujjee  uuččiivvoo  vvee  

ssttrroohhýýcchh  iinnffoorrmmaaccíícchh  sseeřřaazzeennoo  ddoo  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  mmaattuurriittnníícchh  oottáázzeekk..  TTaattoo  

ppuubblliikkaaccee  mmůůžžee  sslloouužžiitt  jjeenn  jjaakkoo  ddooppllňňuujjííccíí  lliitteerraattuurraa  ppřřii  vvýýuuccee,,  nniikkoolliivv  jjaakkoo  

uuččeebbnniiccee,,  jjeelliikkoožž  nneessppllňňuujjee  ppaarraammeettrryy  nnaa  uuččeebbnniiccee  kkllaaddeennéé..  

  

PPřřeehhlleedd  ssttřřeeddoošškkoollsskkéé  cchheemmiiee  oodd  VVaaccííkkaa  aa  kkooll..  ((11999999))  ssee  vv  kkaappiittoollee  

PPřříírrooddnníí  llááttkkyy  zzmmiiňňuujjee  oo  cchhoolleesstteerroolluu  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  ssrrddeeččnníímm  iinnffaarrkktteemm  

nneebboo  gglluukkoossoouu  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ccuukkrroovvkkoouu  ((ppoouuzzee  jjeeddnnoouu  vvěěttoouu))..  VVššee  vv  ttééttoo  

kkaappiittoollee  jjee  uuvveeddeennoo  ppoouuzzee  nnaa  ooddbboorrnnéé  rroovviinněě..  NNeennaajjddeemmee  zzddee  žžááddnnoouu  

zzmmíínnkkuu  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  vvýýžžiivvoouu..  VV  ssoouuvviisslloossttii  ssee  zzddrraavvýýmm  žžiivvoottnníímm  ssttyylleemm  

jjsseemm  nnaalleezzllaa  ppoouuzzee  mmaalloouu  zzmmíínnkkuu  oo  aallkkoohhoolluu,,  nniikkoottiinnuu  aa  kkooffeeiinnuu..  CCoo  mmnnee  vveelliiccee  

ppřřeekkvvaappiilloo,,  bbyyllaa  sskkuutteeččnnoosstt,,  žžee  ssee  vv  ttééttoo  ppuubblliikkaaccii  nneeoobbjjeevviillaa  žžááddnnáá  ssaammoossttaattnnáá  kkaappiittoollaa  

aannii  ooddssttaavveecc  oo  vviittaammiinneecchh  aa  mmiinneerráállnníícchh  llááttkkáácchh..    

  

  

  UUČČEEBBNNIICCEE  AA  VVÝÝUUKKOOVVÉÉ  MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  BBIIOOLLOOGGIIII  NNAA  

GGYYMMNNÁÁZZIIÍÍCCHH  

  

VV  uuččeebbnniiccii  BBiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa  pprroo  ggyymmnnáázziiaa  oodd  NNoovvoottnnééhhoo  aa  HHrruušškkyy  

((11999955))  jjee  sslleeddoovvaannáá  pprroobblleemmaattiikkaa  rroozzttrroouuššeennaa  ddoo  nněěkkoolliikkaa  kkaappiittooll..  

OObbjjaassnněěnníí  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  žžiivviinn  aa  jjeejjiicchh  ttrráávveenníí  vv  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ččáásstteecchh  

ttrráávviiccíí  ttrruubbiiccee  llzzee  nnaajjíítt  vv  kkaappiittoollee  nnaazzvvaannéé  SSoouussttaavvyy  lliiddsskkééhhoo  ttěěllaa  ––  TTrráávviiccíí  

ssoouussttaavvaa..  VV  kkaappiittoollee  PPřřeemměěnnyy  lláátteekk  ––  mmeettaabboolliissmmuuss  aauuttoořřii  nnáázzoorrnněě  aa  

ssyysstteemmaattiicckkyy  ppooppiissuujjíí  jjeeddnnoottlliivvéé  mmeettaabboolliicckkéé  cceessttyy..  SSoouuččáássttíí  kkaappiittoollyy  jjee  ii  ččáásstt  nnaazzvvaannáá  

„„ZZddrraavvíí  aa  zzddrraavvýý  zzppůůssoobb  žžiivvoottaa““,,  vv  nníížž  llzzee  nnaajjíítt  ddeeffiinniiccii  ppoojjmmuu  zzddrraavvíí  ((ddllee  aauuttoorrůů  jjaakkoo  

ssttaavv  úúppllnnéé  ttěělleessnnéé,,  dduuššeevvnníí  ii  ssoocciiáállnníí  ppoohhooddyy,,  ppřřii  kktteerréémm  zzáákkllaaddnníí  ffyyzziioollooggiicckkéé  dděějjee  

vvýýzznnaammnněě  nneeppřřeekkrraaččuujjíí  nnoorrmmuu,,  ččlloovvěěkk  nneepprroodděělláávváá  nneemmoocc  aa  jjeehhoo  oorrggaanniissmmuuss  nneenníí  jjiinnaakk  
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oossllaabbeenn))..  JJee  zzddee  ttaakkéé  uuvveeddeennoo  ppěětt  zzáássaadd  zzddrraavvééhhoo  zzppůůssoobbuu  žžiivvoottaa..  NNěěkktteerréé  rriizziikkoovvéé  

ffaakkttoorryy  ((kkoouuřřeenníí,,  ddrrooggyy,,  aallkkoohhooll))  jjssoouu  ssoouuččáássttíí  ssaammoossttaattnnýýcchh  kkaappiittooll..  KKaappiittoollaa  

ppoojjmmeennoovvaannáá  VVlliivv  vvnněějjššííhhoo  pprroossttřřeeddíí  nnaa  zzddrraavvíí  ččlloovvěěkkaa  ssee  vvěěnnuujjee  oottáázzccee  bbiioottiicckkýýcchh  aa  

aabbiioottiicckkýýcchh  ffaakkttoorrůů  mmaajjííccíícchh  vvlliivv  nnaa  zzddrraavvíí  ččlloovvěěkkaa..  SSoouuččáássttíí  vvššeecchh  ttěěcchhttoo  kkaappiittooll  jjssoouu  

jjeeššttěě  ppřříílloohhyy,,  kktteerréé  oobbssaahhuujjíí  nnáásslleedduujjííccíí  ttaabbuullkkyy::  PPřřeehhlleedd  ttrráávveenníí  ssaacchhaarriiddůů,,  bbííllkkoovviinn  aa  

ttuukkůů;;  PPřřeehhlleedd  vviittaammiinnůů..  UUččeebbnniiccee  nneeoobbssaahhuujjee  kk  ttoommuuttoo  ttéémmaattuu  oobbrráázzkkyy,,  aannii  sscchhéémmaattaa..    

  

AAuuttoořřii  JJeellíínneekk,,  ZZiicchhááččeekk  aa  kkooll..  ((22000000))  vvee  ssvvéé  uuččeebbnniiccii  BBiioollooggiiee  pprroo  

ggyymmnnáázziiaa  řřaaddíí  uuččiivvoo  ddaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  jjeenn  vveellmmii  ookkrraajjoovvěě..  VV  kkaappiittoollee  

SSoouussttaavvaa  ttrráávviiccíí  jjee  zzmmíínněěnn  mmeettaabboolliissmmuuss  vvššeecchh  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn  vv  lliiddsskkéémm  

ttěěllee,,  kktteerrýý  jjee  ddooppllnněěnn  nnáázzoorrnnýýmmii  sscchhéémmaattyy..  PPooddkkaappiittoollaa  SSlloožžeenníí  ppoottrraavvyy  

ppooddáávváá  vvýýččeett  vvššeecchh  ddůůlleežžiittýýcchh  žžiivviinn,,  ppoottřřeebbnnýýcchh  pprroo  žžiivvoott  aa  jjeejjiicchh  

ddooppoorruuččeennéé  zzaassttoouuppeenníí  vv  ddeennnníímm  ppřřííjjmmuu..  SSoouuččáássttíí  ppooddkkaappiittoollyy  jjssoouu  ttaakkéé  ooddkkaazzyy  nnaa  

PPřřeehhlleedd  vviittaammiinnůů;;  DDeennnníí  mmnnoožžssttvvíí  žžiivviinn  vv  zzáávviisslloossttii  nnaa  ppoohhllaavvíí,,  vvěěkkuu  aa  pprrááccii;;  

EEnneerrggeettiicckkéé  hhooddnnoottyy  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinn..  TTyyttoo  ttaabbuullkkyy  jjssoouu  zzaařřaazzeennyy  nnaa  kkoonnccii  uuččeebbnniiccee  

jjaakkoo  ppřříílloohhyy..  OOttáázzkkaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  jjeehhoo  zzáássaadd  vv  uuččeebbnniiccii  nneebbyyllaa  nnaalleezzeennaa..  

  

BBiioollooggiiee  vv  kkoossttccee  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  IIII  oodd  aauuttoorreekk  HHaannččlloovvéé  aa  VVllkkoovvéé  

((11999988))  ddaannoouu  pprroobblleemmaattiikkuu  nneezzaahhrrnnuujjee  ddoo  jjeeddnnéé  kkaappiittoollyy..  ČČáásstteeččnněě  ssee  ss  nníí  

mmůůžžeemmee  sseettkkaatt  vv  kkaappiittoollee  LLááttkkoovvýý  mmeettaabboolliissmmuuss,,  kkddee  jjssoouu  sscchheemmaattiicckkyy  

ppřřeeddssttaavveennyy  jjeeddnnoottlliivvéé  mmeettaabboolliicckkéé  ddrrááhhyy..  KKaappiittoollaa  VVýýžžiivvaa  ččlloovvěěkkaa  

vvyyssvvěěttlluujjee  zzddrraavvoouu  vvýýžžiivvuu  jjaakkoo  ssttrraavvuu  kkvvaalliittaattiivvnněě  ii  kkvvaannttiittaattiivvnněě  

ooddppoovvííddaajjííccíí  ppoottřřeebbáámm  oorrggaanniissmmuu..  NNaalleezznneemmee  zzddee  pprroocceennttuuáállnníí  oobbssaahh  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn  

vvee  vvyyvváážžeennéé  ssttrraavvěě  aa  jjeejjiicchh  ddooppoorruuččeennýý  ddeennnníí  ppřřííjjeemm..  SSoouuččáássttíí  kkaappiittoollyy  jjee  vvýýččeett  

mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  aa  vviittaammiinnůů..  ZZáássaaddyy  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  ččii  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  zzddee  

nnaalleezzeennyy  nneebbyyllyy..    

  

NNoovvýý  ppřřeehhlleedd  bbiioollooggiiee  oodd  RRoossyyppaallaa  aa  kkooll..  ((22000033))  oobbssaahhuujjee  ppoojjeeddnnáánníí  oo  

vvýýžžiivvěě  vv  kkaappiittoollee  PPřřeemměěnnaa  lláátteekk  aa  eenneerrggiiíí..  AAuuttoořřii  zzddee  zzddůůrraazzňňuujjíí  ppooddííll  

jjeeddnnoottlliivvýýcchh  žžiivviinn  vvee  ssttrraavvěě  aa  jjeejjiicchh  eenneerrggeettiicckkýý  ppřřííjjeemm  pprroo  ččlloovvěěkkaa..  

VV  kkaappiittoollee  nnaajjddeemmee  ttaakkéé  zzmmíínnkkuu  oo  rraacciioonnáállnníí  ssttrraavvěě,,  vvýýzznnaammuu  ssaacchhaarriiddůů,,  

ttuukkůů,,  bbííllkkoovviinn,,  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk,,  vviittaammiinnůů  aa  vvlláákknniinnyy  nnaa  zzddrraavvíí  oorrggaanniissmmuu..  

AAuuttoořřii  nneezzaappoommíínnaajjíí  ttaakkéé  nnaa  vvoodduu  aa  ppiittnnýý  rreežžiimm..  SSttrraavvaa  mmáá  bbýýtt  vvyyvváážžeennáá  kkvvaannttiittaattiivvnněě  ii  

kkvvaalliittaattiivvnněě,,  ppřřiimměěřřeennáá  vvěěkkuu  aa  ddrruuhhuu  zzaamměěssttnnáánníí..  PPřřii  nnaaddbbyyttkkuu  ddoocchháázzíí  kk  oobbeezziittěě,,  ppřřii  

nneeddoossttaattkkuu  kk  vvyyhhuubblloossttii..  ŽŽááddnnáá  zzmmíínnkkaa  oo  zzáássaaddáácchh  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  nneenníí  vv  ttééttoo  

ppuubblliikkaaccii  ppřřeeddssttaavveennaa..  JJeeddnnáá  ssee  ooppěětt  oo  mmaatteerriiááll  sshhrrnnuujjííccíí  bbiioollooggiicckkéé  ppoozznnaattkkyy,,  nniikkoolliivv  oo  

uuččeebbnniiccii  vvhhooddnnoouu  pprroo  vvýýuukkuu..  

  

1.2.3.3. Zhodnocení učebnic chemie a přírodopisu (resp. biologie) 

z pohledu zdravého životního stylu a zdravé výživy 

  

OObbeeccnněě  vvzzaattoo  vv  uuččeebbnniiccíícchh  pprroo  žžáákkyy  zzáákkllaaddnníícchh  šškkooll  ((jjaakk  pprroo  cchheemmiiii,,  ttaakk  ii  pprroo  

bbiioollooggiiii))  mmůůžžeemmee  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  hhlleeddaannoouu  pprroobblleemmaattiikkoouu  nnaajjíítt  vvííccee  iinnffoorrmmaaccíí  ttýýkkaajjííccíícchh  

ssee  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  pprroobblleemmaattiikkyy  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy,,  nneežž  uu  uuččeebbnniicc  

ssttřřeeddoošškkoollsskkýýcchh..        

UUččeebbnniiccee  bbiioollooggiiee  pprroo  ggyymmnnaazziiáállnníí  vvzzdděělláávváánníí  jjsseemm  aannaallyyzzoovvaallaa  ččttyyřřii,,  ppuubblliikkaaccíí  

cchheemmiiee  pprroo  ggyymmnnáázziiaa  bbyylloo  aannaallyyzzoovváánnoo  ddeesseett..  VV  nniicchh  ttéémmaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  

zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  nneebbyylloo  mmoožžnnoo  nnaajjíítt  uucceelleenněě  vv  jjeeddnnéé  kkaappiittoollee,,  aallee  rroozzttrroouuššeennéé  vv  tteexxttuu..  

MMůůžžeemmee  vvššaakk  ss  jjiissttoottoouu  kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  ddaannáá  ttéémmaattiikkaa  bbyyllaa  vv  ttěěcchhttoo  mmaatteerriiáálleecchh  

zzmmiiňňoovváánnaa  vveellmmii  ookkrraajjoovvěě..  UUččeebbnniiccee  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoolluu  vv  ttoommttoo  oohhlleedduu  ppřřeeddáávvaallyy  
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žžáákkůůmm  vvííccee  iinnffoorrmmaaccíí..  ZZddee  jjee  ttaakkéé  nnuuttnnéé  zzddůůrraazznniitt,,  žžee  zzáákkllaaddoošškkoollsskkéé  uuččeebbnniiccee  ssee  vvííccee  

zzaamměěřřoovvaallyy  nnaa  ssttrráánnkkuu  sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa..  UU  ssttřřeeddoošškkoollsskkýýcchh  

uuččeebbnniicc  ttaattoo  ddůůlleežžiittáá  kkoommppeetteennccee  ppoovvěěttššiinnoouu  cchhyybběěllaa..    

DDaallššíímm  ppoozznnaattkkeemm  vvýýššee  uuvveeddeennéé  aannaallýýzzyy  bbyylloo  zzjjiiššttěěnníí,,  jjaakk  ssee  mměěnníí  oobbssaahh  aa  

ppoojjeettíí  vvýýžžiivvyy  aa  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  ssee  ssttáářříímm  uuvveeddeennýýcchh  ppuubblliikkaaccíí..  NNaappřř..  uuččeebbnniiccee  oodd  

nnaakkllaaddaatteellssttvvíí  FFrraauuss  ––  CChheemmiiee  99  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  vvíícceelleettáá  ggyymmnnáázziiaa  ((22000077))  bbyyllaa  ppoo  

ssttrráánnccee  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  ppoomměěrrnněě  vveellmmii  oobbssááhhlláá..  DDaallššíímm  

ppřřííkkllaaddeemm  mmoohhoouu  bbýýtt  uuččeebbnniiccee  oodd  aauuttoorrůů  BBeenneeššee,,  PPuummpprraa  aa  BBaannýýrraa  ZZáákkllaaddyy  cchheemmiiee  

((11999955))  aa  oodd  ttěěcchh  ssaammýýcchh  aauuttoorrůů  ppoottéé  jjeeššttěě  ddooppllnněěnníí  uuččeebbnniiccee  oo  ZZáákkllaaddyy  pprraakkttiicckkéé  

cchheemmiiee..  TTeennttoo  ffaakktt  ssee  ooddrráážžíí,,  ddllee  mmééhhoo  nnáázzoorruu,,  nnaa  ppoossttaavveenníí  ssppoolleeččnnoossttii,,  jjeejjíícchh  ttrreennddeecchh  

aa  žžiivvoottuu  ddnneeššnníí  ddoobbyy..    

UUččiitteelléé  pprroo  vvýýuukkuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  mmoohhoouu  vvyyuužžíítt  ttaakkéé  

ddaallššíí  ooddbboorrnnéé  ppuubblliikkaaccee,,  kktteerréé  ssee  vvššaakk  vvěěttššiinnoouu  ssoouussttřřeeďďuujjíí  ppoouuzzee  nnaa  jjeeddnnuu  oobbllaasstt  

zzkkoouummáánníí..  VVeellmmii  ppěěkknněě  zzpprraaccoovvaannáá  jjee  nnaappřř..  ppuubblliikkaaccee  CChheemmiiee  ppoottrraavviinn  oodd  aauuttoorrůů  

OOddssttrrččiillaa  aa  OOddssttrrččiilloovvéé  ((22000066))..  ZZddee  nnaajjddeemmee  mmnnoohhoo  zzaajjíímmaavvýýcchh  iinnffoorrmmaaccíí  oo  vvýýžžiivvěě  

ddnneeššnníí  ddoobbyy  ((zzáássaaddyy  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy,,  ttaabbuullkkyy  BBMMII,,  oozznnaaččeenníí  ppoottrraavviinn,,  aaddiittiivvaa)),,  aallee  ttaakkéé  

zz  hhiissttoorriiee  aa  vvýývvoojjee  ssttrraavvoovváánníí..  UUcceelleennéé  iinnffoorrmmaaccee  oo  vviittaammiinneecchh  mmůůžžeemmee  nnaajjíítt  nnaappřř..  

vv  ppuubblliikkaaccii  VViittaammíínnoovváá  bbiibbllee  pprroo  2211..  ssttoolleettíí  ((MMiinnddeellll,,  22000000))  nneebboo  vv  ppuubblliikkaaccii  

FFuunnkkččnníí  ppoottrraavviinnyy  ((KKaallaačč,,  22000033)),,  kkddee  ssee  kkrroomměě  vviittaammiinnůů  mmůůžžeemmee  ddoozzvvěědděětt  

zzaajjíímmaavvoossttii  oo  ddaallššíícchh  sslloožžkkáácchh  ppoottrraavvyy..  

PPrroo  ppřřeehhlleeddnněějjššíí  ppoorroovvnnáánníí  jjsseemm  uuččeebbnniiccee  aa  ooddppoovvííddaajjííccíí  ppuubblliikkaaccee  cchheemmiiee  aa  

ppřříírrooddooppiissuu  pprroo  žžáákkyy  zzáákkllaaddnníícchh  šškkooll  aa  nniižžššíícchh  rrooččnnííkkůů  vvíícceelleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí  aa  oobbddoobbnnéé  

mmaatteerriiáállyy  pprroo  žžáákkyy  vvyyššššíícchh  rrooččnnííkkůů  vvíícceelleettýýcchh  aa  ččttyyřřlleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí  ssrroovvnnaallaa  ddoo    nníížžee  

uuvveeddeennýýcchh  ttaabbuulleekk  aa  ggrraaffůů..  KKrroomměě  oobbssaahhoovvéé  ssttrráánnkkyy  tteemmaattiicckkééhhoo  cceellkkuu  jjsseemm  hhooddnnoottiillaa  

ttaakkéé  cceellkkoovvýý  ddoojjeemm  uuččeebbnniiccee  ppoo  ssttrráánnccee  ddiiddaakkttiicckkéé..  HHllaavvnníí  kkrriittéérriiaa,,  kktteerráá  jjsseemm  pprroo  

zzhhooddnnoocceenníí  uuččeebbnniicc  ppoovvaažžoovvaallaa  zzaa  vvýýzznnaammnnáá,,  jjssoouu::  

  zzáássaaddyy  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  ––  nnaappřř..  zzddrraavvýý  zzppůůssoobb  vvýýžžiivvyy,,  ddoossttaatteekk  

ppřřiimměěřřeennééhhoo  ttěělleessnnééhhoo  ppoohhyybbuu,,  ooddppooččiinneekk  aa  ddoossttaatteekk  kkvvaalliittnnííhhoo  ssppáánnkkuu,,  

pprraavviiddeellnnýý  ppoobbyytt  nnaa  ččeerrssttvvéémm  vvzzdduucchhuu,,  ppoossiilloovváánníí  ppoozziittiivvnníícchh  cciittoovvýýcchh  vvaazzeebb,,  

oommeezzeenníí  rriizziikkoovvýýcchh  ffaakkttoorrůů::  ssttrreess,,  kkoouuřřeenníí,,  ddrrooggyy,,  nnaaddmměěrrnnáá  kkoonnzzuummaaccee  

aallkkoohhoolluu,,  lléékkůů  pprroottii  bboolleessttii  aa  nneessppaavvoossttii  ččii  nneevvhhooddnnéé  ssttrraavvyy,,  aappoodd..  

  zzáássaaddyy  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy    

  zzddůůrraazznněěnníí  vvýýzznnaammuu  bbííllkkoovviinn  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  zzddrraavvoouu  vvýýžžiivvoouu    

  zzddůůrraazznněěnníí  vvýýzznnaammuu  ssaacchhaarriiddůů  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  zzddrraavvoouu  vvýýžžiivvoouu  

  zzddůůrraazznněěnníí  vvýýzznnaammuu  lliippiiddůů  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  zzddrraavvoouu  vvýýžžiivvoouu  

  vviittaammiinnyy  aa  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  

  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy  aa  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  

  ddiiddaakkttiicckkéé  ppoojjeettíí  uuččeebbnniiccee  ––  nnaappřř..  iilluussttrraaččnníí  pprroovveeddeenníí,,  oottáázzkkyy  aa  úúkkoollyy  

kk  ssaammoossttaattnnéémmuu  ppřřeemmýýššlleenníí,,  nnáámměěttyy  nneebboo  nnáávvooddyy  nnaa  ppookkuussyy,,  pprrooppoojjeenníí  ttéémmaattuu  

ss  pprraakkttiicckkýýmm  žžiivvootteemm,,  mmoottiivvuujjííccíí  pprrvvkkyy,,  aappoodd..  

  

PPrroo  jjeeddnnoottlliivváá  kkrriittéérriiaa  jjsseemm  ppoouužžiillaa  zznnáámmkkoovvaaccíí  ssttuuppnniiccii::  

                      11  ––  kkrriittéérriiuumm  nneebbyylloo  ddoossttaatteeččnněě  ssppllnněěnnéé  

                      22  ––  kkrriittéérriiuumm  bbyylloo  ččáásstteeččnněě  ssppllnněěnnoo  

                      33  ––  kkrriittéérriiuumm  bbyylloo  ddoossttaatteeččnněě  ssppllnněěnnoo              
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TTaabb..  čč..  11  PPoorroovvnnáánníí  ppuubblliikkaaccíí  cchheemmiiee  aa  ppřříírrooddooppiissuu  pprroo  žžáákkyy  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  
  ZZáássaaddyy  

zzddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  

ssttyylluu  

ZZáássaaddyy  

zzddrraavvéé  

vvýýžžiivvyy  

VVýýzznnaamm  

bbííllkkoovviinn  

vvee  vvýýžžiivvěě  

VVýýzznnaamm  

ssaacchhaarriiddůů  

vvee  vvýýžžiivvěě  

VVýýzznnaamm  

lliippiiddůů  vvee  

vvýýžžiivvěě  

VViittaammiinnyy  

aa  vvýýžžiivvaa  
MMiinneerráállnníí  

llááttkkyy  

aa  vvýýžžiivvaa  

DDiiddaakkttiicckkáá  

kkrriittéérriiaa  

uuččeebbnniiccee  

TTyypp  

ppuubbllii--

kkaaccee  

11  33  22  22  22  22  22  11  22  UU  

22  11  33  22  33  22  22  22  33  UU  

33  33  33  33  33  33  33  22  22  RRMM  

44  33  33  22  33  33  33  33  33  UU  

55  22  22  33  22  22  33  22  11  PPUU  

66  22  33  33  33  33  33  22  33  RRMM  

77  22  11  22  22  22  22  11  11  UU  

88  33  33  22  22  22  11  11  22  UU  

99  33  33  33  33  33  22  22  33  RRMM  

1100  33  33  33  33  33  22  11  33  UU  

1111  11  11  22  22  22  33  11  11  UU  

1122  33  33  33  33  33  33  22  33  UU  

1133  22  33  33  33  33  22  11  22  UU  

1144  11  11  22  22  22  11  11  22  UU  

1155  22  33  22  33  33  22  22  22  UU  

PPoozznn..  UU……uuččeebbnniiccee;;  RRMM……rroozzššiiřřuujjííccíí  mmaatteerriiááll;;  PPUU……  ppřřeehhlleedd  uuččiivvaa  

  

GGrraaff  čč..  11  PPoorroovvnnáánníí  uuččeebbnniicc  cchheemmiiee  aa  ppřříírrooddooppiissuu  pprroo  žžáákkyy  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  

  
  
11))  CChheemmiiee  pprroo  99..  rrooččnnííkk  ZZŠŠ  --  NNoovvoottnnýý,,  SSeejjbbaall  aa  kkooll..  ((11999988))  

22))  ZZáákkllaaddyy  cchheemmiiee  IIII..  pprroo  22..ssttuuppeeňň  ZZŠŠ  aa  nniižžššíí  rroočč..  vvíícceelleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí  --  BBeenneešš,,  PPuummrr  aa  BBaannýýrr  ((11999955))  

33))  ZZáákkllaaddyy  pprraakkttiicckkéé  cchheemmiiee  pprroo  99..  rrooččnnííkk  ZZŠŠ  IIII..  --  BBeenneešš,,  PPuummrr  aa  BBaannýýrr  ((22000000))  

44))  CChheemmiiee  99  pprroo  ZZŠŠ  aa  nniižžššíí  rrooččnnííkkyy  vvíícceelleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí  --  ŠŠkkooddaa,,  DDoouuddllííkk  ((22000077))  

55))  PPřřeehhlleedd  cchheemmiiee  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  --  ČČttrrnnááccttoovváá,,  KKoolláářř  aa  kkooll..  ((22000066))  

66))  KKaammaarrááddkkaa  cchheemmiiee  aanneebb  cchheemmiiee  pprroo  kkaažžddýý  ddeenn  --  LLooss,,  KKlleeččkkoovváá  ((11999999))  

77))  CChheemmiiee  ssee  nneebboojjíímmee--IIII..ddííll  cchheemmiiee  pprroo  ZZŠŠ  --  LLooss,,  HHeejjsskkoovváá,,  KKlleeččkkoovváá  ((11999966))  

88))  PPřříírrooddooppiiss  88  --  KKaannttoorreekk,,  JJuurrččáákk  aa  FFrroonněěkk  ((11999999))  

99))  OOrrggaanniissmmyy--pprroossttřřeeddíí--ččlloovvěěkk  --  SSttookkllaassaa  aa  kkooll..  ((11999966))  

1100))  PPřříírrooddooppiiss  33  pprroo  88..  rrooččnnííkk  ZZŠŠ  aa  nniižžššíí  rrooččnnííkkyy  vvíícceelleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí  --  DDoobbrroorruukkaa,,  VVaacckkoovváá  aa  kkooll..  ((22000011))  

1111))  PPřříírrooddooppiiss  33  --  BBiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa  --  ČČeerrnnííkk  aa  kkooll..  ((11999988))  

1122))  PPřříírrooddooppiiss  88  --  uuččeebbnniiccee  pprroo  ZZŠŠ  aa  vvíícceelleettáá  ggyymmnnáázziiaa  --  VVaanněěččkkoovváá,,  SSkkýýbboovváá  aa  kkooll..  ((22000066))  

1133))  PPřříírrooddooppiiss  pprroo  88..  rrooččnnííkk  ZZŠŠ  aa  nniižžššíí  ssttuuppeeňň  vvíícceelleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí  --  MMaalleenniinnsskkýý,,  VVaacckkoovváá  aa  kkooll..  ((22000055))  

1144))  PPřříírrooddooppiiss  pprroo  88..  rrooččnnííkk  ZZŠŠ  --  KKooččáárreekk  aa  kkooll..  ((22000000))  

1155))  EEkkoollooggiicckkýý  ppřříírrooddooppiiss  pprroo  88..  rrooččnnííkk  ZZŠŠ  --  KKvvaassnniiččkkoovváá  aa  kkooll..  ((22000000))  
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TTaabb..  čč..  22  PPoorroovvnnáánníí  uuččeebbnniicc  cchheemmiiee  aa  bbiioollooggiiee  pprroo  žžáákkyy  ssttřřeeddnníícchh  šškkooll  aa  ggyymmnnáázziiíí  
  ZZáássaaddyy  

zzddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  

ssttyylluu  

ZZáássaaddyy  

zzddrraavvéé  

vvýýžžiivvyy  

VVýýzznnaamm  

bbííllkkoovviinn  

vvee  vvýýžžiivvěě  

VVýýzznnaamm  

ssaacchhaarriiddůů  

vvee  vvýýžžiivvěě  

VVýýzznnaamm  

lliippiiddůů  vvee  

vvýýžžiivvěě  

VViittaammiinnyy  

aa  vvýýžžiivvaa  
MMiinneerráállnníí  

llááttkkyy  

aa  vvýýžžiivvaa  

DDiiddaakkttiicckkáá  

kkrriittéérriiaa  

uuččeebbnniiccee  

TTyypp  

ppuubbllii--

kkaaccee  

11  22  22  22  11  33  11  11  22  UU  

22  22  11  11  11  22  11  11  33  UU  

33  33  11  33  22  33  11  11  33  RRMM  

44  33  11  11  11  11  22  11  22  UU  

55  11  11  11  11  11  33  11  22  PPUU  

66  33  11  11  11  11  11  11  22  RRMM  

77  22  11  11  11  11  33  11  22  UU  

88  22  33  22  33  22  33  11  22  UU  

99  11  11  11  11  11  11  11  11  RRMM  

1100  22  11  11  11  11  11  11  11  UU  

1111  33  22  22  22  22  22  11  11  UU  

1122  11  33  11  11  11  22  11  11  UU  

1133  11  33  11  11  11  33  33  11  UU  

1144  11  33  22  22  22  22  22  11  UU  

PPoozznn..  UU……uuččeebbnniiccee;;  RRMM……rroozzššiiřřuujjííccíí  mmaatteerriiááll;;  PPUU……  ppřřeehhlleedd  uuččiivvaa  

  

GGrraaff..  čč..  22  PPoorroovvnnáánníí  uuččeebbnniicc  cchheemmiiee  aa  bbiioollooggiiee  pprroo  žžáákkyy  ssttřřeeddnníícchh  šškkooll  aa  ggyymmnnáázziiíí  

  
  
11))  CChheemmiiee  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  11bb  --  EEiissnneerr  ((11999977))  

22))  CChheemmiiee  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  22bb  --  EEiissnneerr  ((22000000))  

33))  CChheemmiiee  pprroo  ggyymmnnáázziiaa  IIII..  ––  KKoolláářř  aa  kkooll..  ((11999977))  

44))  CChheemmiiee  --  BBeenneešš,,  BBaannýýrr  aa  kkooll..  ((11999955))  

55))  CChheemmiiee  pprroo  ččttyyřřlleettáá  ggyymmnnáázziiaa  --  HHoonnzzaa,,  MMaarreeččeekk  ((22000000))    

66))  CChheemmiiee  vv  kkoossttccee  IIII..  --  RRůůžžiiččkkoovváá,,  KKoottllííkk  ((11999999))  

77))  CChheemmiiee  pprroo  IIIIII..  rrooččnnííkk  ggyymmnnáázziiíí  --  ČČáárrsskkýý  aa  kkooll..  ((11998866))  

88))  BBiioocchheemmiiee  --  VVooddrráážžkkaa  ((11999988))  

99))  OOddmmaattuurruujj  zz  cchheemmiiee  --  BBeenneeššoovváá,,  SSaattrraappoovváá  ((22000022))  

1100))  PPřřeehhlleedd  ssttřřeeddoošškkoollsskkéé  cchheemmiiee  --  VVaaccííkk  ((11999999))  

1111))  BBiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa  pprroo  ggyymmnnáázziiaa    --  NNoovvoottnnýý,,  HHrruušškkaa  ((11999955))  

1122))  BBiioollooggiiee  pprroo  ggyymmnnáázziiaa  --  JJeellíínneekk,,  ZZiicchhááččeekk  aa  kkooll..  ((22000000))  

1133))  BBiioollooggiiee  vv  kkoossttccee  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  IIII..  --  HHaannččlloovváá,,  VVllkkoovváá  ((11999988))  

1144))  NNoovvýý  ppřřeehhlleedd  bbiioollooggiiee  --  RRoozzssyyppaall  aa  kkooll..  --  ((22000033))  
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2. Komplexní přístup ke zdravému životnímu stylu 

  

JJeeddnnoouu  zz  hhooddnnoott,,  kktteerréé  bbyy  ssii  mměěll  sskkuutteeččnněě  cceenniitt  kkaažžddýý  zz  nnááss  jjee  zzddrraavvíí..  ZZddrraavvíí  llzzee  

vvoollnněě  ddeeffiinnoovvaatt  jjaakkoo  ppoocciitt  ppoohhooddyy  aa  ttoo  ttěělleessnnéé,,  dduuššeevvnníí  ii  dduucchhoovvnníí  ((PPeettrráásseekk  22000044))..  

PPookkuudd  ssii  hhoo  cchhcceemmee  zzaacchhoovvaatt  ccoo  nneejjddééllee  aa  ppřřeeddcchháázzeett  cciivviilliizzaaččnníímm  cchhoorroobbáámm,,  jjee  nnuuttnnéé  

ssee  oo  nněějj  ttaakkéé  ddlloouuhhooddoobběě  ssttaarraatt..  ŘŘííkkáá  ssee,,  žžee  ppookkuudd  nněěccoo  zzttrraattíímmee,,  tteepprrvvee  tteehhddyy,,  aažž  oo  ttoo  

ppřřiijjddeemmee,,  ssii  uuvvěěddoommíímmee,,  ccoo  jjssmmee  mměěllii..  ČČaassttoo  ttoo  bboohhuužžeell  ppllaattíí  ii  oo  nnaaššeemm  zzddrraavvíí..  

KKee  ssvvéémmuu  zzddrraavvíí  bbyycchhoomm  mměěllii  ppřřiissttuuppoovvaatt  kkoommpplleexxnněě,,  nneebbooťť  jjeehhoo  jjeeddnnoottlliivvéé  

ssoouuččáássttii  nneejjssoouu  ddůůlleežžiittéé  jjeenn  ssaammyy  oo  ssoobběě,,  aallee  nnaavvzzáájjeemm  nnaa  sseebbee  ppůůssoobbíí  aa  oovvlliivvňňuujjíí  ssee..  

PPookkuudd  řřeeššíímmee  ppoouuzzee  ddííllččíí  pprroobblléémmyy,,  nneeddooppřřeejjeemmee  nnaaššeemmuu  oorrggaanniissmmuu  mmoožžnnoosstt  uuzzddrraavviitt  

ssee  úúppllnněě  aa  aannii  nneezzaabbrráánníímmee  ppřřííppaaddnnéémmuu  oonneemmooccnněěnníí..  TTaattoo  nneerroovvnnoovvááhhaa  ppaakk  vveeddee  kkee  

vvzznniikkuu  zzddrraavvoottnníícchh  ppoottíížžíí,,  ppřřííppaaddnněě  cchhrroonniicckkýýcchh  oonneemmooccnněěnníí  zznnáámmýýcchh  jjaakkoo  cciivviilliizzaaččnníí  

cchhoorroobbyy..  ŽŽiivvoottnníí  ssttyyll  jjee  pprroojjeevveemm  lliiddsskkéé  oossoobbnnoossttii  aa  zzáávviissíí  nnaa  vvěěkkuu,,  vvzzdděělláánníí,,  

zzaamměěssttnnáánníí,,  ppřřííjjmmuu,,  ppoohhllaavvíí  aa  nnaa  hhooddnnoottoovvéé  oorriieennttaaccii  kkaažžddééhhoo  ččlloovvěěkkaa  ((MMaacchhoovváá  22000022))..  

ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  bbyy  mměěll  zzaahhrrnnoovvaatt  zzáákkllaaddnníí  kkrrookkyy,,  kktteerréé  vveeddoouu  kk  ttzzvv..  

aakkttiivvnníímmuu  zzddrraavvíí  ––  ttjj..  kk  rroovvnnoovváázzee  mmeezzii  dduuššeevvnníímm  aa  ffyyzziicckkýýmm  zzddrraavvíímm..  ZZáákkllaaddnníímmii  

ppiillíířřii  ttoohhoottoo  ppoojjmmuu  jjssoouu::  

  zzddrraavvýý  zzppůůssoobb  vvýýžžiivvyy  ((vvččeettnněě  ppiittnnééhhoo  rreežžiimmuu))  

  ddoossttaatteekk  ppřřiimměěřřeennééhhoo  ttěělleessnnééhhoo  ppoohhyybbuu  

  ooddppooččiinneekk  aa  ddoossttaatteekk  kkvvaalliittnnííhhoo  ssppáánnkkuu  

  pprraavviiddeellnnýý  ppoobbyytt  nnaa  ččeerrssttvvéémm  vvzzdduucchhuu  

  ppoossiilloovváánníí  ppoozziittiivvnníícchh  cciittoovvýýcchh  vvaazzeebb  

  oommeezzeenníí  rriizziikkoovvýýcchh  ffaakkttoorrůů::  ssttrreess,,  kkoouuřřeenníí,,  ddrrooggyy,,  nnaaddmměěrrnnáá  kkoonnzzuummaaccee  

aallkkoohhoolluu,,  lléékkůů  pprroottii  bboolleessttii  aa  nneessppaavvoossttii  ččii  nneevvhhooddnnéé  ssttrraavvyy,,  aappoodd..  

VV  nnáásslleedduujjííccíícchh  kkaappiittoolláácchh  ssee  bbllíížžee  sseezznnáámmíímmee  ss  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  zzáássaaddaammii  pprroo  

zzddrraavvýý  žžiivvoott..  VVýýžžiivvěě  jjee  vvěěnnoovváánnaa  ssaammoossttaattnnáá  kkaappiittoollaa,,  pprroottoo  bbuuddee  zzmmíínněěnnaa  ppoozzdděějjii..  

  

2.1. Zdraví a pohyb 

  

VVěěttššiinnaa  tteecchhnniicckkýýcchh  vvyymmoožžeennoossttíí  ssoouuččaassttnnéé  ddoobbyy,,  kktteerréé  vvyyuužžíívváámmee,,  ooddssttrraaňňuujjíí  

ppoohhyybb  zz  nnaaššeehhoo  kkaažžddooddeennnnííhhoo  žžiivvoottaa..  PPřřiittoomm  nnáámm  ppoohhyybb  mmůůžžee  ppoommooccii  vvííccee  nneežž  

mmnnoožžssttvvíí  lléékkůů..  PPooddllee  DDiieehhllaa  aa  LLuuddiinnggttoonnoovvéé  ((22000011))  eexxiissttuujjee  hhnneedd  nněěkkoolliikk  ddůůvvooddůů,,  pprroočč  

jjee  ppoohhyybb  zzddrraavvýý::  

  CCvviiččeenníí  ppoommááhháá  ččlloovvěěkkuu  ccííttiitt  ssee  llééppee..  JJee  ttoo  ddáánnoo  ttíímm,,  žžee  ppřřii  ccvviiččeenníí  ssee  vv  mmoozzkkuu  

vvyylluuččuujjíí  eennddoorrffiinnyy,,  hhoorrmmoonnyy  vvyyvvoolláávvaajjííccíí  ppoocciittyy  bbllaažžeennoossttii..  TTyyttoo  hhoorrmmoonnyy  mmaajjíí  

bbllaahhooddáárrnnéé  úúččiinnkkyy  nnaa  zzddrraavvíí..  

  CCvviiččeenníí  ppoossiilluujjee  ssrrddccee,,  mmáá  sscchhooppnnoosstt  ssnniižžoovvaatt  kkrreevvnníí  ttllaakk  aa  kklliiddoovvoouu  ssrrddeeččnníí  

ffrreekkvveennccii,,  ccoožž  cchhrráánníí  nneejjeenn  ssrrddccee,,  aallee  ii  ccéévvyy..  

  CCvviiččeenníí  ssnniižžuujjee  hhllaaddiinnuu  LLDDLL  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii  aa  zzáárroovveeňň  zzvvyyššuujjee  hhllaaddiinnuu  HHDDLL  

cchhoolleesstteerroolluu,,  ččíímmžž  ssnniižžuujjee  rriizziikkoo  ssrrddeeččnněě  ccéévvnníícchh  oonneemmooccnněěnníí..  

  CCvviiččeenníí  ppoossiilluujjee  kkoossttii  ttaakk,,  žžee  vv  nniicchh  ppoommááhháá  zzaaddrržžoovvaatt  vvááppnnííkk  aa  ddaallššíí  ddůůlleežžiittéé  

mmiinneerráállyy..  

  CCvviiččeenníí  zzaahháánníí  ddeepprreessiivvnníí  nnáállaadduu  aa  ppoommááhháá  zzvvllááddaatt  ssttrreess..  

  CCvviiččeenníí  ppoommááhháá  ddoossááhhnnoouutt  aa  uuddrržžeett  ssii  iiddeeáállnníí  hhmmoottnnoosstt..  PPooddppoorruujjee  rrůůsstt  ssvvaallůů  aa  

ssvvaalloovvéé  hhmmoottyy..  PPooddííllíí  ssee  nnaa  rreedduukkccii  nnaaddbbyytteeččnnééhhoo  ttuukkuu  aa  ččáásstteeččnněě  ttlluummíí  cchhuuťť  

kk  jjííddlluu  ttíímm,,  žžee  ppřřeecchhooddnněě  zzppůůssoobbuujjee  zzvvýýššeenníí  hhllaaddiinnyy  gglluukkoossyy  vv  kkrrvvii..  
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2.2. Zdraví a odpočinek 

  

OOddppooččiinneekk  jjee  nneessmmíírrnněě  ddůůlleežžiittáá  ččáásstt  nnaaššeehhoo  žžiivvoottnnííhhoo  rryyttmmuu..  PPrroo  nnaaššee  zzddrraavvíí  jjee  

sstteejjnněě  ttaakk  ddůůlleežžiittýý  jjaakkoo  pprrááccee  aa  aakkttiivviittaa  vvůůbbeecc..  OOrrggaanniissmmuuss  ssii  ppřřii  ooddppooččiinnkkuu  ddooppllňňuujjee  

ssppoottřřeebboovvaannoouu  eenneerrggiiii,,  vvyylluuččuujjee  ooddppaaddnníí  llááttkkyy  aa  ppřřiipprraavvuujjee  ssee  nnaa  nnoovvoouu  ččiinnnnoosstt..    

KKaažžddáá  bbuuňňkkaa  nnaaššeehhoo  ttěěllaa  ssee  řřííddíí  ccyykklleemm  ooddppooččiinnkkuu  aa  pprrááccee..  KKaažžddáá  bbuuňňkkaa  vvyyrráábbíí  

nněějjaakkýý  pprroodduukktt  aa  pprroovvááddíí  nněějjaakkoouu  ččiinnnnoosstt..  LLááttkkyy,,  kktteerréé  ttoo  vvššee  vv  bbuuňňkkáácchh  ppoommááhhaajjíí  

vvyyrráábběětt,,  ssee  nnaazzýývvaajjíí  eennzzyymmyy..  EEnnzzyymmyy  jjssoouu  llááttkkyy  bbííllkkoovviinnnnéé  ppoovvaahhyy,,  kktteerréé  ssee  ppooddííllíí  nnaa  

kkaattaallýýzzee  bbiioocchheemmiicckkýýcchh  ppoocchhooddůů  aa  ttvvoořříí  ssee  vv  ddoobběě  ooddppooččiinnkkuu  ((SSooffrroovváá  11999999))..  

NNeeddoossttaatteeččnnáá  rreeggeenneerraaccee  ssiill  mmáá  zzaa  nnáásslleeddeekk  vvyyččeerrppáánníí  pprraaccoovvnníí  ssííllyy  bbuuňňkkyy..    

AAssii  ttoouu  nneejjččaassttěějjššíí  ffoorrmmoouu  kkaažžddooddeennnnííhhoo  ooddppooččiinnkkuu,,  vvššeemm  ddoobbřřee  zznnáámmoouu,,  jjee  

ssppáánneekk..  ČČlloovvěěkk  ssttrráávvíí  jjeeddnnuu  ttřřeettiinnuu  ssvvééhhoo  žžiivvoottaa  vvee  ssppáánnkkuu..  SSppáánneekk  jjee  nneezzbbyyttnnýý  pprroo  nnaaššii  

ffyyzziicckkoouu,,  dduuššeevvnníí  aa  cciittoovvoouu  ppoohhoodduu..  SSppáánneekk  jjee  ttaakkéé  eelleemmeennttáárrnníí  žžiivvoottnníí  nnuuttnnoossttíí  pprroo  

uuddrržžeenníí  lliiddsskkééhhoo  zzddrraavvíí..  MMáá  sstteejjnnýý  vvýýzznnaamm  jjaakkoo  vvzzdduucchh,,  vvooddaa  aa  ppoottrraavvaa..  MMnnoožžssttvvíí  

ssppáánnkkuu  jjee  zzáávviisslléé  nnaa  vvěěkkuu..  NNoovvoorroozzeennccii  mmoohhoouu  ssppáátt  1166  ––  2200  hhooddiinn  ddeennnněě..  MMaalléé  dděěttii  

ppoottřřeebbuujjíí  ssppáátt  ddeennnněě  ddeesseett  aažž  ddvvaannáácctt  hhooddiinn..  VVee  vvěěkkuu  ččttyyřřiicceettii  lleett  ppoottřřeebbuujjíí  ddoossppěěllíí  ssppáátt  

ššeesstt  aažž  sseeddmm  hhooddiinn  ddeennnněě..  PPoo  ččttyyřřiiccááttéémm  rrookkuu  žžiivvoottaa  ppoottřřeebbnnéé  mmnnoožžssttvvíí  ssppáánnkkuu  ooppěětt  

lleehhccee  ssttoouuppáá..  TToo  ppookkrraaččuujjee  aažž  ddoo  vvěěkkuu  7700--ttii  lleett,,  kkddyy  zzaassee  zzaaččíínnáá  kklleessaatt..  TToottoo  zzvvyyššoovváánníí  

aa  ssnniižžoovváánníí  ppoottřřeebbyy  ssppáátt  mmůůžžee  bbýýtt  vvee  ssppoojjiittoossttii  ss  mmeettaabboolliissmmeemm  mmoozzkkuu..  ČČíímm  aakkttiivvnněějjššíí  

jjee  ččiinnnnoosstt  mmoozzkkuu,,  ttíímm  vvěěttššíí  jjee  ppoottřřeebbaa  ssppáánnkkuu..  MMoozzeekk  vveellmmii  mmaallýýcchh  dděěttíí  jjee  ddvvaakkrráátt  

aakkttiivvnněějjššíí  nneežž  mmoozzeekk  mmllaaddýýcchh  lliiddíí,,  pprroottoo  ppoottřřeebbuujjíí  ssppáánnkkuu  ddvvoojjnnáássoobbnnéé  mmnnoožžssttvvíí  

((PPeettrráásseekk  22000044))..  

OOddppooččiinneekk  oovvššeemm  nneezznnaammeennáá  ppoouuzzee  jjeennoomm  ssppáánneekk,,  aallee  eexxiissttuujjíí  ii  zzáájjmmoovvéé  

ččiinnnnoossttii,,  ssppoorrtt,,  ččeettbbaa  ččii  ppřřáátteelléé,,  kktteeřříí  ssee  ppooddííllíí  nnaa  cceellkkoovvéé  rreeggeenneerraaccii  oorrggaanniissmmuu..  

  

2.3. Posilování pozitivních citových vazeb 

  

PPssyycchhoolloogg  AAbbrraahhaamm  MMaassllooww  zzaassttáávvaall  nnáázzoorr,,  žžee  eexxiissttuujjíí  uunniivveerrzzáállnníí  ppoottřřeebbyy,,  

kktteerréé  ssee  kkaažžddýý  ččlloovvěěkk  ssnnaažžíí  uussppookkoojjiitt  ((PPeettttyy  11999966))..  JJaakkoo  nnaapprroossttoo  zzáákkllaaddnníí  uuvveeddll  

ppoottřřeebbyy  ffyyzziioollooggiicckkéé  aa  ppoottřřeebbuu  bbeezzppeeččíí..  NNeejjddůůlleežžiittěějjššíí  jjee  pprroo  nnááss  ppoottřřeebbaa  jjííddllaa  aa  ppiittíí,,  

ooddppooččiinnkkuu,,  ddáállee  ppoottřřeebbaa  oocchhrraannyy  aa  bbeezzppeeččíí,,  ppoottéé  nnáásslleedduujjee  ppoottřřeebbaa  lláásskkyy  aa  ppoottřřeebbaa  kk  

nněěkkoommuu  ppaattřřiitt..  ČČlloovvěěkk  jjiižž  oodd  ssvvééhhoo  nnaarroozzeenníí  hhlleeddáá  uurrččiittýý  vvzzttaahh..  AAťť  uužž  ssee  jjeeddnnáá  oo  cciittoovvýý  

vvzzttaahh  mmeezzii  nnoovvoorroozzeenncceemm  aa  mmaattkkoouu,,  ččii  oossttaattnníímmii  ččlleennyy  rrooddiinnyy..  VV  oobbddoobbíí  dděěttssttvvíí  aa  

ddoossppíívváánníí  ččlloovvěěkk  uussiilluujjee  oo  ppeevvnněějjššíí  cciittoovvéé  vvaazzbbyy  ssee  ssvvýýmmii  ppřřáátteellii  aa  vvrrsstteevvnnííkkyy  aa  nnaakkoonneecc  

ii  ss  oossoobbaammii  ooppaaččnnééhhoo  ppoohhllaavvíí..  VV  oobbddoobbíí  ddoossppěělloossttii  bbyy  ssee  mměěll  ččlloovvěěkk  ssnnaažžiitt  oo  uuddrržžoovváánníí  

vvzzáájjeemmnnýýcchh  ppřřáátteellsskkýýcchh  vvzzttaahhůů,,  vvzzttaahhůů  vv  pprraaccoovvnníí  sskkuuppiinněě  aa  ppřřeeddeevvššíímm  vv  rrooddiinněě..    

  

2.4. Omezování rizikových faktorů 

  

KKaažžddýý  ččlloovvěěkk,,  aaťť  cchhccee  ččii  nneecchhccee,,  jjee  ddeennnněě  vvyyssttaavvoovváánn  řřaadděě  rriizziikkoovvýýcchh  ffaakkttoorrůů,,  

kktteerréé  ssppoolluu  ss  ddůůsslleeddkkyy  nneezzddrraavvýýcchh  nnáávvyykkůů  mmaajjíí  zznnaaččnnýý  vvlliivv  nnaa  zzddrraavvoottnníí  ssttaavv  jjeeddiinnccůů  ii  

cceelléé  nnaaššíí  ppooppuullaaccee..  LLiiddéé  mmaajjíí  ččaassttoo  ppoocciitt,,  žžee  ii  jjaakkáákkoolliivv  zzmměěnnaa,,  pprroo  kktteerroouu  ssee  

rroozzhhooddnnoouu,,  jjee  pprroo  nněě  vveelliiccee  ddůůlleežžiittáá..  AA  ttaakk  ddnneess  ččaassttoo  mměěnníí  ssvváá  zzaamměěssttnnáánníí,,  ssttěěhhuujjíí  ssee,,  

ddooppřřáávvaajjíí  ssii  nněěccoo  nnoovvééhhoo,,  ccoo  mměěnníí  zzaa  ssttaarréé..  MMáállookkddyy  ssee  aallee  nněěkkddoo  zzaassttaavvíí  aa  zzaammyyssllíí  ssee,,  

zzddaa  vvššee  ttoo  ccoo  uudděěllaall,,  ssttáálloo  vvůůbbeecc  zzaa  ttoo..  SSvvůůjj  žžiivvoott  ppaakk  ččaassttoo  žžiijjíí  bbeezz  rraaddoossttii,,  uubbííjjeennii  

ssttrreesseemm  kkaažžddooddeennnníícchh  ppoovviinnnnoossttíí,,  kktteerréé  jjiimm  nneeppřřiinnááššíí  ppoocciitt  uussppookkoojjeenníí..  

SSttrreess  jjee  pprráávvěě  jjeeddeenn  zz  vvýýččttuu  rriizziikkoovvýýcchh  ffaakkttoorrůů,,  kktteerrýýmm  jjee  ddnneeššnníí  ppooppuullaaccee  

zzaahhllcceennaa..  PPooddllee  MMeellggoossee  ((22000011))  bbýývváá  ssttrreess  ppooppiissoovváánn  jjaakkoo  ssííllaa,,  kktteerráá  zzppůůssoobbuujjee  ttěělleessnnéé  
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vvyyččeerrppáánníí  aa  uuttrrppeenníí..  PPřřííččiinnaa,,  kktteerráá  ssttrreess  vvyyvvoollaallaa,,  ssee  nnaazzýývváá  ssttrreessoorr..  TTyy  mmoohhoouu  bbýýtt  

ffyyzziikkáállnníí  ((zziimmaa,,  hhoorrkkoo,,  hhlluukk,,  aajj..)),,  ppssyycchhiicckkéé  ((ooppeerraaccee,,  ttěěžžkkýý  úúrraazz))  nneebboo  ssoocciiáállnníí  

((nnaarruuššeennéé  mmeezziilliiddsskkéé  vvzzttaahhyy,,  rroozzppaadd  rrooddiinnyy,,  nneezzaamměěssttnnaannoosstt,,  aappoodd..))..  MMuužžii  aa  žžeennyy  

zzvvllááddaajjíí  ssttrreess  rrůůzznnýýmm  zzppůůssoobbeemm..  NNeejjhhoorrššíí  jjee,,  jjaakk  ddooddáávváá  PPeettrráásseekk  ((22000044)),,  žžee  ssttrreesseemm  

aattaakkuujjeemmee  ppoouuzzee  ssaammii  sseebbee..  PPookkuudd  jjee  ččlloovvěěkk  ppoodd  vvlliivveemm  ssttrreessuu,,  mmůůžžeemmee  uu  nněějj  

ppoozzoorroovvaatt  zznnáámmkkyy  úúzzkkoossttii,,  aallee  ttaakkéé  pprroojjeevvyy  nneerrvvoozziittyy,,  rrůůzznnéé  oobbaavvyy,,  ssttaarroossttii,,  ppřřííppaaddnněě  

ssttrraacchh  zz  bbuuddoouuccnnoossttii..  SSáámm  ččlloovvěěkk  ppaakk  ppoocciiťťuujjee  pprruuddkkéé  aa  ssiillnnéé  bbuuššeenníí  ssrrddccee..  JJee  ttoo  

ppřřiirroozzeennáá  rreeaakkccee..  SS  ppřříícchhooddeemm  ssttrreessoorruu  ssee  ttěělloo  rroozzhhoodduujjee  mmeezzii  úúnniikkeemm  aa  oobbrraannoouu..  KKrreevv  

jjee  ookkaammžžiittěě  ppoo  ttěěllee  ppřřeessoouuvváánnaa;;  kkoonncceennttrruujjee  ssee  ppřřeeddeevvššíímm  vv  oobbllaasstteecchh  ssrrddccee,,  ssvvaallůů  aa  

ddůůlleežžiittýýcchh  oorrggáánnůů  ((TTiimmmm  11999999))..  

KKrroomměě  ssttrreessuu  ppaattřříí  mmeezzii  rriizziikkoovvéé  ffaakkttoorryy  kkoouuřřeenníí..  KKaažžddýý  rrookk  zzeemmřřee  vv  ČČeesskkéé  

rreeppuubblliiccee  aassii  112200  000000  oossoobb,,  zz  ttoohhoo  ttéémměěřř  1188  ttiiss..  oossoobb  nnaa  nneemmooccii  zzppůůssoobbeennéé  kkoouuřřeenníímm  ––  

ssrrddeeččnněě  ccéévvnníí  cchhoorroobbyy,,  nnááddoorryy  aa  cchhrroonniicckkáá  oonneemmooccnněěnníí  pprrůůdduuššeekk  ((DDiieehhll,,  LLuuddiinnggttoonnoovváá  

22000011))..  TTiittoo  kkuuřřááccii  zzttrráácceejjíí  vv  pprrůůmměěrruu  1155  lleett  žžiivvoottaa  vvee  ssrroovvnnáánníí  ss  ddééllkkoouu  žžiivvoottaa  vv  

ppřřííppaadděě,,  žžee  bbyy  nneekkoouuřřiillii..  CCeelloossvvěěttoovvěě  zzeemmřřee  nnaa  nnáásslleeddkkyy  kkoouuřřeenníí  55  mmiilliioonnůů  lliiddíí  rrooččnněě  

(([[cciitt..  22000088  --  0055  --  0055]]  ddoossttuuppnnéé  nnaahhttttpp::////wwwwww..ddookkuurrttee..cczz//iinnddeexx..pphhpp??ssttrraannkkaa==FFaakkttaa__oo__  

ttaabbaakkuu&&ttyypp==ccllaannkkyy&&vvyyppssaatt==11995511))..  TTaabbáákkoovvýý  kkoouuřř  oobbssaahhuujjee  44  ––  55  ttiissíícc  cchheemmiikkáálliiíí,,  

mmeezzii  nniimmii  nnaappřř..  nniikkoottiinn,,  ddeehhttyy,,  mmooččoovviinnuu,,  bbeennzzeenn,,  CCOO22,,  NNHH33,,  PPoo221100,,  CCdd,,  NNii  aa  jjiinnéé..  MMůůžžee  

ssee  vv  nněěmm  nnaajjíítt  kkoolleemm  ssttoovvkkyy  kkaarrcciinnooggeennůů,,  tteeddyy  lláátteekk  zzppůůssoobbuujjííccíícchh  rraakkoovviinnuu..  BBěěhheemm  

kkoouuřřeenníí  ddoo  sseebbee  kkuuřřáákk  vvššeecchhnnyy  ttyyttoo  llááttkkyy  vvddeecchhuujjee..  NNiikkoottiinn  oobbssaažžeennýý  vv  cciiggaarreettáácchh  

zzvvyyššuujjee  kkrreevvnníí  ttllaakk,,  zzrryycchhlluujjee  ssrrddeeččnníí  ččiinnnnoosstt  aa  mmůůžžee  ttaakkéé  zzppůůssoobbiitt  ssttaažžeenníí  ssrrddeeččnníícchh  

ccéévv..  DDeehhttyy  ttaabbáákkoovvééhhoo  kkoouuřřee  ssee  uussaazzuujjíí  vv  pplliiccíícchh  aa  zzaappřřííččiiňňuujjíí  vvzznniikk  rraakkoovviinnyy  pplliicc  nneebboo  

cchhrroonniicckkýý  zzáánněětt  pprrůůdduuššeekk..  PPrraavvdděěppooddoobbnnoosstt  vvzznniikkuu  rraakkoovviinnyy  pplliicc  rroossttee  vv  zzáávviisslloossttii  nnaa  

vvěěkkuu  aa  ppooččttuu  vvyykkoouuřřeennýýcchh  cciiggaarreett..  DDiieehhll  aa  LLuuddiinnggttoonnoovváá  ((22000011))  vvee  ssvvéé  ssttuuddiiii  

uuppoozzoorrňňuujjíí  nnaa  ffaakktt,,  žžee  bbyy  vv  9900  %%  ppřřííppaaddůů  bbyylloo  mmoožžnnéé  rraakkoovviinněě  pplliicc,,  dduuttiinnyy  úússttnníí,,  hhrrttaannuu  

aa  jjííccnnuu  ppřřeeddeejjíítt,,  kkddyybbyy  lliiddéé  ppřřeessttaallii  kkoouuřřiitt..  NNaa  ggrraaffuu  čč..  33  mmůůžžeemmee  vviidděětt,,  žžee  kkoouuřřeenníí  ssee  zz  

2222%%  ppooddííllíí  nnaa  vvzznniikkuu  rraakkoovviinnyy..  VVeellmmii  nneebbeezzppeeččnnéé  jjee  kkoouuřřeenníí  ttěěhhoottnnýýcchh  žžeenn,,  nneebbooťť  

kkoouuřřeenníí  vv  ttěěhhootteennssttvvíí  zzppůůssoobbuujjee  nneeddoossttaatteekk  kkyyssllííkkuu  pprroo  pplloodd..  TToo  mmůůžžee  vvéésstt  kk  rreettaarrddaaccii  

jjeehhoo  vvýývvoojjee  aa  rrůůssttuu..    

  

GGrraaff  čč..  33  FFaakkttoorryy  ppooddíílleejjííccíí  ssee  nnaa  vvzznniikkuu  rraakkoovviinnyy  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  DDiieehhllaa  aa  

LLuuddiinnggttoonnoovvéé  22000011))  
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NNaa  ttrrhhuu  ssee  mmůůžžeemmee  sseettkkaatt  ss  mmnnoohhaa  pprreeppaarrááttyy  aa  mmeettooddaammii,,  kktteerréé  kkuuřřáákkůůmm  mmoohhoouu  

nnaappoommooccii  vv  bboojjii  ss  ttíímmttoo  nneeggaattiivvnníímm  zzlloozzvvyykkeemm..  JJeejjiicchh  úúččiinnnnoosstt  nneenníí  oovvššeemm  vvžžddyy  zzcceellaa  

zzaarruuččeennaa..  TTiimmmm  ((11999999))  vvee  ssvvéé  ppuubblliikkaaccii  uuvvááddíí,,  žžee  ttyyttoo  pprreeppaarrááttyy  ssaammyy  oo  ssoobběě  

nneeppoommááhhaajjíí..  VVeellmmii  ddůůlleežžiittéé  pprroo  ooddvvyykkáánníí  kkoouuřřeenníí  jjee  vvllaassttnníí  ssiillnnáá  vvůůllee  aa  sscchhooppnnoosstt  

ooddhhooddlláánníí..  PPookkuudd  ččlloovvěěkk  ttuuttoo  vvůůllii  mmáá,,  ppaakk  mmoohhoouu  rrůůzznnéé  nnááppllaassttii  aa  lléékkyy  ppoommooccii  ttuuttoo  

ffyyzziicckkoouu  zzáávviisslloosstt  nnaa  nniikkoottiinnuu  llééppee  ppřřeekkoonnaatt..    

PPoo  mmnnoohhoo  lleett  ssii  nneekkuuřřááccii  ssttěěžžuujjíí,,  žžee  jjee  jjiimm  vvyyddeecchhoovvaannýý  kkoouuřř  nneeppřřííjjeemmnnýý  aa  

ddrráážžddíí  jjeejjiicchh  ooččii  aa  hhoorrnníí  cceessttyy  ddýýcchhaaccíí..  JJee  ddookkáázzáánnoo,,  žžee  ppaassiivvnníí  kkoouuřřeenníí  mmáá  nnaa  zzddrraavvíí  

nneekkuuřřáákkůů  ddlloouuhhooddoobbéé  nneeppřříízznniivvéé  úúččiinnkkyy..  VVaarruujjííccíí  jjee  ddnneess  vvzzeessttuupp  kkuuřřááccttvvíí  uu  dděěttíí  aa  

mmllááddeežžee..  NNaa  iinntteerrnneettoovvýýcchh  ssttrráánnkkáácchh  ČČeesskkééhhoo  ssttaattiissttiicckkééhhoo  úúřřaadduu  ((wwwwww..cczzssoo..cczz))  ssee  

mmůůžžeemmee  iinnffoorrmmoovvaatt  oo  rrooččnníí  ssppoottřřeebběě  cciiggaarreett  ččeesskkýýcchh  kkuuřřáákkůů  nnaa  oossoobbuu..  TTaabbuullkkaa  čč..  33  

uukkaazzuujjee  ssppoottřřeebbuu  cciiggaarreett  vv  kkuusseecchh  nnaa  oossoobbuu  zzaa  rrookk..  NNáásslleedduujjííccíí  úúddaajjee  zzaahhrrnnuujjíí  ppoouuzzee  

cciiggaarreettyy  oobbssaahhuujjííccíí  ttaabbáákk..  DDoo  ssppoottřřeebbyy  nneejjssoouu  zzaappooččííttáánnyy  ddoouuttnnííkkyy  aannii  jjeeddnnoottlliivvéé  ddrruuhhyy  

ttaabbáákkůů  ((ddýýmmkkoovvýý,,  ššňňuuppaaccíí,,  žžvvýýkkaaccíí  aajj..))..  

  

TTaabb..  čč..  33  SSppoottřřeebbaa  cciiggaarreett  vv  kkuusseecchh  nnaa  oossoobbuu  zzaa  rrookk  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  

hhttttpp::////vvddbb..cczzssoo..cczz//vvddbbvvoo//ttaabbddeettaaiill..jjsspp??cciisslloottaabb==33000044--0055--0022&&vvoo==ttaabbuullkkaa  [[cciitt..  22000077  ––  0044  

––  0033]]))                  

oobbddoobbíí  11999977  11999988  11999999  22000000  22000011  22000022  22000033  22000044  22000055  

cciiggaarreettyy    22  335511  11  885522  22  009900  11  888822  11  666644  11  889933  22  119922  22  224433  22  227755  

  

AAllkkoohhooll  jjee  ddaallššíímm  zzáávvaažžnnýýmm  pprroobblléémmeemm  nnaaššíí  ssppoolleeččnnoossttii,,  aaťť  uužž  zz  hhlleeddiisskkaa  

ssppoolleeččeennsskkééhhoo,,  kkrriimmiinnáállnnííhhoo,,  ttaakk  ii  zzddrraavvoottnnííhhoo..  AAllkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee  ssee  rryycchhllee  

vvssttřřeebbáávvaajjíí  vv  žžaalluuddkkuu  aa  vv  tteennkkéémm  ssttřřeevvěě,,  ooddttuudd  aallkkoohhooll  pprroonniikkáá  ddoo  mmoozzkkuu,,  pplliicc,,  jjaatteerr  aa  

lleeddvviinn..  OOddbboouurráávváánníí  aallkkoohhoolluu  ssee  dděějjee  vv  jjááttrreecchh  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  jjaatteerrnníícchh  eennzzyymmůů..  

VVěěttššiinnaa  aallkkoohhoolluu  ssee  ppřřeemměěnníí  nnaa  vvoodduu  aa  ooxxiidd  uuhhlliiččiittýý,,  mmaalláá  ččáásstt  ssee  vvyylloouuččíí  ppootteemm,,  mmooččíí  aa  

vvyyddeecchhoovvaannýýmm  vvzzdduucchheemm  ((MMaacchhoovváá  22000022))..  OOddbboouurráávváánníí  aallkkoohhoolluu  jjee  pprroo  jjááttrraa  vveellkkoouu  

zzááttěěžžíí,,  ppřřii  nníížž  mmůůžžee  ddoocchháázzeett  kk  oodduummíírráánníí  jjaatteerrnníícchh  bbuunněěkk  aa  ttvvoorrbběě  vvaazziivvaa  ((jjááttrraa  

zzppooččááttkkuu  bbýývvaajjíí  zzvvěěttššeennáá,,  ppoossttuuppnněě  vvššaakk  ddoocchháázzíí  kk  jjeejjiicchh  zzmmeennššoovváánníí))..  ČČlloovvěěkk  bbyy  ssee  

mměěll  ttééžž  vvyyvvaarroovvaatt  nnaaddmměěrrnnéé  kkoonnzzuummaaccii  nnááppoojjůů  oobbssaahhuujjííccíícchh  kkooffeeiinn..  NNeejjrroozzššíířřeenněějjššíímm  

kkooffeeiinnoovvýýmm  nnááppoojjeemm  jjee  kkáávvaa,,  ččeerrnnýý  ččaajj  ččii  nnááppoojjee  ttyyppuu  ccoollaa..  OObbssaahh  kkooffeeiinnuu  vv  jjeeddnnoomm  

lliittrruu  CCooccaa  ––  CCoollyy  ooddppoovvííddáá  aassii  ¼¼  ššáállkkuu  kkáávvyy  ((CCoorraazzzzaa,,  DDaaiimmlleerr  11999900))..  OObbssaahh  kkooffeeiinnuu  

vv  nnááppoojjíícchh  uukkaazzuujjee  ttaabb..  čč..  44..    

  

TTaabb..  čč..  44  OObbssaahh  kkooffeeiinnuu  vv  jjeeddnnéé  ppoorrccii  ((222255  gg))  rrůůzznnýýcchh  nnááppoojjůů  ((DDiieehhll,,  LLuuddiinnggttoonnoovváá  

22000011))  

nnááppoojj  oobbssaahh  kkooffeeiinnuu  ((mmgg))  

ppřřeekkaappáávvaannáá  kkáávvaa  115555  

iinnssttaannttnníí  kkáávvaa  6666  

ččeerrnnýý  ččaajj  5500  

nnááppoojjee  ttyyppuu  ccoollaa  2244  ––  4400  

kkaakkaaoo  66  

bbeezzkkooffeeiinnoovváá  kkáávvaa  33  

  

MMeezzii  nneejjččaassttěějjššíí  ffyyzziicckkéé  ppřříízznnaakkyy  kkooffeeiinnoovvééhhoo  aabbssttiinneennččnnííhhoo  ssyynnddrroommuu  ppaattřříí  

bboolleesstt  hhllaavvyy  ((mmoožžnnoo  aažž  zzáácchhvvaattyy  mmiiggrréénnyy)),,  ppoocciitt  vvyyččeerrppáánníí,,  nneecchhuutteennssttvvíí  aa  nněěkkddyy  ii  

zzvvrraacceenníí..  TTyyttoo  ssyymmppttoommyy  ttrrvvaajjíí  vvěěttššiinnoouu  jjeeddeenn  aažž  ppěětt  ddnnůů..  MMeezzii  ppssyycchhiicckkéé  ppřříízznnaakkyy  

zzáávviisslloossttii  ppaattřříí  ddeepprreessee..  KKooffeeiinn  ppůůssoobbíí  nnaa  cceennttrráállnníí  nneerrvvoovvoouu  ssoouussttaavvuu..  ZZppůůssoobbuujjee  jjeejjíí  

ppooddrráážždděěnníí,,  kktteerréé  mmůůžžee  vvéésstt  kk  nneerrvvoozziittěě,,  úúzzkkoossttii  aa  pprroobblléémmůůmm  ssee  ssppáánnkkeemm..  KKrroomměě  ttoohhoo  
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bbyylloo  zzjjiiššttěěnnoo,,  žžee  zzvvyyššuujjee  hhllaaddiinnuu  gglluukkoossyy  vv  kkrrvvii,,  ccoožž  vveeddee  kk  vvyylloouuččeenníí  iinnzzuullíínnuu,,  kktteerrýý  

mmůůžžee  vvyyvvoollaatt  rryycchhllýý  ppookklleess  hhllaaddiinnyy  gglluukkoossyy  vv  kkrrvvii  ppoodd  nnoorrmmáállnníí  hhooddnnoottyy  ((ttzzvv..  

hhyyppooggllyykkéémmiiee))..  KKooffeeiinn  ppaattřříí  ttaakkéé  mmeezzii  sskkuuppiinnuu  lláátteekk,,  kktteerréé  ssee  nnaazzýývvaajjíí  ddiiuurreettiikkaa  ––  ttzznn..  

llááttkkyy,,  kktteerréé  „„ddrráážžddíí““  lleeddvviinnyy  aa  vveeddoouu  ttaakk  kk  vvěěttššíímmuu  vvyylluuččoovváánníí  mmooččii  ((DDiieehhll,,  

LLuuddiinnggttoonnoovváá  22000011))..  PPřříílleežžiittoossttnnáá  mmaalláá  ddáávvkkaa  kkooffeeiinnuu  rroozzhhooddnněě  nneeppřřeeddssttaavvuujjee  žžááddnnéé  

zzddrraavvoottnníí  rriizziikkoo..  PPrroobblléémm  jjee  ssppííššee  vv  ttoomm,,  žžee  vvěěttššiinnaa  lliiddíí  nneevvíí,,  kkddyy  ppřřeessttaatt  kkoonnzzuummoovvaatt  

vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  ttééttoo  llááttkkyy  ddeennnněě..    

KKrroomměě  vvýýššee  zzmmíínněěnnýýcchh  rriizziikkoovvýýcchh  ffaakkttoorrůů  bbyycchhoomm  mměěllii  ssvvéé  zzddrraavvíí  cchhrráánniitt  ttaakkéé  

ppřřeedd  nnaaddmměěrrnnoouu  kkoonnzzuummaaccíí  ppoottrraavviinn  aa  nnááppoojjůů  ss  vvyyssookkýýmm  oobbssaahheemm  ccuukkrrůů,,  ttuukkůů  aa  ssoollii..  

DDáállee  ppřřeedd  uužžíívváánníímm  lléékkůů,,  ppookkuudd  nneejjssoouu  lléékkaařřeemm  ppřřeeddeeppiissoovváánnyy..  MMnnoohhoo  lliiddíí  uužžíívváá  lléékkyy  

pprroottii  bboolleessttii  ii    ppřřii  sseebbeemmeennššíícchh  ppřříízznnaaccíícchh..  PPřřiittoomm  ssii  vvůůbbeecc  nneeuuvvěěddoommuujjíí,,  žžee  bboolleesstt  jjee  

ssiiggnnáálleemm,,  ppookkuudd  vv  ttěěllee  nneenníí  nněěccoo  vv  ppoořřááddkkuu..  MMnnoohhddyy  zzbbyytteeččnněě  uužžíívvaajjíí  ssiillnnéé  lléékkyy  nnaa  

cchhoorroobbyy,,  kktteerréé  llzzee  vvyyllééččiitt  ii  jjeeddnnoodduucchhoouu  zzmměěnnoouu  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  nneebboo  ppřříírrooddnníí  llééččbboouu..  

  

2.5. Zdravá výživa a základní živiny 

  

SStteejjnněě  jjaakkoo  lliiddssttvvoo  ssaammoo,,  pprroomměěňňuujjíí  ssee  ss  ččaasseemm  nneejjeenn  jjeehhoo  zzvvyykkyy,,  zzáákkoonnyy,,  

oobbyyččeejjee,,  aallee  ttřřeebbaa  ii  ooššaacceenníí  ččii  ssttrraavvaa..  JJííddlloo  jjee  nneeooddmmyysslliitteellnnoouu  ssoouuččáássttíí  lliiddsskkéé  kkuullttuurryy..  

NNaaššii  ppřřeeddccii  ppřříílliišš  nneeřřeeššiillii,,  zzddaa  jjee  ttoo  ččii  oonnoo  jjííddlloo  zzddrraavvéé..  JJee  jjiissttéé,,  žžee  ssee  vv  ddoobběě  nnaaššiicchh  

pprraabbaabbiiččeekk  aa  pprraadděěddeeččkkůů  nneeppoouužžíívvaallaa  žžááddnnáá  pprrůůmmyysslloovváá  hhnnoojjiivvaa  aa  vv  jjeejjiicchh  oorrggaanniissmmeecchh  

ssee  nneeuukkllááddaalloo  ttoolliikk  cchheemmiicckkýýcchh  lláátteekk  jjaakkoo  ddnneess..  SSttrraavvaa  bbyyllaa  ppeessttrráá,,  lliiddéé  jjeeddllii  hhooddnněě  

oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy..  OO  cciivviilliizzaaččnníícchh  nneemmoocceecchh  ttyyppuu  aannoorreexxiiee  ččii  oobbeezziittaa  nneemmoohhllaa  bbýýtt  aannii  

řřeečč..    

JJee  zzaajjíímmaavvéé,,  jjaakk  ssee  ssttrraavvaa  mměěnníí  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ttíímm,,  jjaakkýýmm  ssmměěrreemm  ssee  uubbíírráá  

ssppoolleeččnnoosstt..  PPřřeeddeevvššíímm  ppoo  ddrruuhhéé  ssvvěěttoovvéé  vváállccee  ddoocchháázzíí  kk  ddrraammaattiicckkéé  zzmměěnněě  jjííddeellnnííččkkuu..  

ZZddůůrraazzňňuujjee  ssee  vvýýzznnaamm  ppoottrraavviinn  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu  ((mmaassoo,,  mmlléékkoo,,  vveejjccee)),,  nnaa  jjeejjiicchhžž  

pprroodduukkccii  ssee  ssoouussttřřeeddíí  ttaakkéé  ppoottrraavviinnáářřsskkýý  pprrůůmmyyssll  ((DDiieehhll,,  LLuuddiinnggttoonnoovváá  22000011))..  OOdd  

ššeeddeessááttýýcchh  lleett  nnaassttuuppuujjee  iiddooll  mmooddeellkkyy  TTwwiiggggyy  ((ppřřii  vvýýššccee  117700  ccmm  vváážžiillaa  4411  kkgg))  aa  ss  nníí  

ssppoojjeennéé  hhuubbnnuuttíí  ((MMáállkkoovváá,,  KKrrcchh  22000011))..  OO  nněěkkoolliikk  lleett  ppoozzdděějjii  ssee  mmaassoovvěě  rroozzššiiřřuujjíí  

rreessttaauurraaccee  rryycchhllééhhoo  oobbččeerrssttvveenníí..  TToo,,  žžee  bbyy  ttaattoo  ssttrraavvaa  bbyyllaa  zzddrraavváá,,  ttvvrrddíí  ddnneess  jjeenn  

mmáállookkddoo..  SSttrraavvaa  ttěěcchhttoo  zzaařříízzeenníí  oobbssaahhuujjee  mmnnoohhoo  ttuuččnnýýcchh  jjííddeell  ppřřiipprraavveennýýcchh  nnaa  oolleejjíícchh,,  

cchhuuddáá  nnaa  vviittaammiinnyy  aa  ssttooppoovvéé  pprrvvkkyy..  NNaa  uukkáázzkkuu  ppřřiikkllááddáámm  ttaabbuullkkuu  ((ttaabb..  čč..  55))  

ppooddrroobbnnééhhoo  rroozzppiissuu  vvýýžžiivvoovvýýcchh  hhooddnnoott  pprroo  vvyybbrraannéé  ppookkrrmmyy  ssppoolleeččnnoossttii  MMccDDoonnaalldd''ss..  

ÚÚddaajjee  ooddppoovvííddaajjíí  jjeeddnnéé  ppoorrccii..    

VV  ttééttoo  ssoouuvviisslloossttii  jjee  oovvššeemm  nnuuttnnéé  ppooddoottkknnoouutt,,  žžee  aannii  ttrraaddiiččnníí  ččeesskkáá  kkuucchhyynněě  nneenníí  

oo  nniicc  zzddrraavvěějjššíí..  PPookkuudd  ssii  ppoorroovvnnáámmee  eenneerrggeettiicckkýý  ppřřííjjeemm,,  jjaakk  uuvvááddíí  vvee  ssvvéé  ppuubblliikkaaccii  

SSttřřeeddaa  ((22000055)),,  kkllaassiicckkééhhoo  vveeppřřoovvééhhoo  řříízzkkuu  ss  bbrraammbboorroovvýýmm  ssaalláátteemm  ((ppoorrccee  ččiinníí  

pprrůůmměěrrnněě  44110000  kkJJ))  aa  jjeeddnníímm  ddvvaannááccttiissttuuppňňoovvýýmm  ppiivveemm  ((ppůůlllliittrr  885500  kkJJ)),,  jjee  zzhhrruubbaa  

ddvvoojjnnáássoobbnnýý  pprroottii  ttoommuu,,  kkddyybbyycchhoomm  ssii  uu  MMccDDoonnaalldd’’ss  ddaallii  hhaammbbuurrggeerr  ((ppoorrccee  11002200  kkJJ))  ss  

mmaalloouu  ppoorrccíí  hhrraannoolleekk  ((ppoorrccee  994400  kkJJ))  aa  zzaahhrraaddnníímm  ssaalláátteemm  ((ppoorrccee  4400  kkJJ))..  ZZaappiillii  ttoo  

ppůůlllliittrreemm  CCooccaa  ––  ccoollyy  lliigghhtt  ((00  kkJJ))  aa  ppoottéé  ssii  ddaallii  kkeellíímmeekk  jjaahhooddoovvééhhoo  zzmmrrzzlliinnoovvééhhoo  

ppoohháárruu  ((ppoorrccee  992200  kkJJ))..  
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TTaabbuullkkaa  čč..  55  OOrriieennttaaččnníí  rroozzppiiss  vvýýžžiivvoovvýýcchh  hhooddnnoott  ppookkrrmmůů  vv  rreessttaauurraaccíícchh  MMccDDoonnaalldd’’ss  

((hhttttpp::////wwwwww..mmccddoonnaallddssmmeennuu..iinnffoo//nnuuttrriittiioonn//mmeennuuccaall..jjsspp  [[cciitt..  22000088  --    0033  --  2255]]))    

  eenneerrggiiee  

((kkJJ))  
bbííllkkoovviinnyy  

((gg))  
ttuukkyy  

((gg))  
ccuukkrryy  

((gg))  
ssůůll  

((gg))  
vvlláákknniinnaa  

((gg))  

HHaammbbuurrggeerr  11002200  1133  99  3300  11,,33  22  

CChheeeesseebbuurrggeerr  11220000  1166  1133  3300  11,,77  22  

BBiigg  MMaacc  11998800  2277  2255  4400  22,,33  33  

CChhiicckkeenn  RRoollll  22226600  2233  2233  6666  33,,55  66  

MMcc  CChhiicckkeenn  11668800  2211  2255  3399  22,,66  55  

HHrraannoollkkyy--mmaalléé  994400  33  1122  2299  00,,99  22  

ZZaahhrraaddnníí  ssaalláátt  4400  00,,77  00  11  00  11  

CChhiicckkeenn    PPrreemmiieerree  ssaalláátt  11228800  2233,,66  1166,,33  2211  11,,8877  66,,66  

JJaabblleeččnnáá  ttaaššttiiččkkaa  884400  22  1111  2266  00,,44  22  

SShhaakkee  ččookkoollááddoovvýý  ssttřřeeddnníí  11660000  1111  1100  6677  00,,99  11  

zzmmrrzzlliinnaa  MMcc  FFlluurrrryy  11442200  88  1144  4499  NNAA  00,,7788  

ZZmmrrzzlliinnoovvýý  ppoohháárr  ččookkoo  11110000  55  99  4444  00,,44  11  

PPoommeerraannččoovvýý  ddžžuuss  ssttřřeeddnníí  666600  22,,44  00,,22  3388  00,,0022  00,,22  

FFaannttaa  ssttřřeeddnníí  668800  00  00  4433  00  NNAA  

CCooccaa––ccoollaa  lliigghhtt  ssttřřeeddnníí  88  00  00  00  00  NNAA  

LLeeddoovvýý  ččaajj  ssttřřeeddnníí  444400  00  00  2266,,88  NNAA  NNAA  

PPoozznn..  UU  ppookkrrmmůů  aa  nnááppoojjůů  oozznnaaččeennýýcchh  vv  ttaabbuullccee  zzkkrraattkkoouu  NNAA  ((nneebbyylloo  aannaallyyzzoovváánnoo))  nneebbyyllaa  pprroovveeddeennaa  aannaallýýzzaa  jjeejjiicchh  vvýýžžiivvoovvéé  

hhooddnnoottyy..    

  

2.6. Bioprodukty – zdravá alternativa 

  

ZZddrraavvíí  jjee  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  ssoouuččáássttíí  ssppookkoojjeennééhhoo  aa  kkvvaalliittnnííhhoo  žžiivvoottaa..  MMnnoohhoo  ffaakkttoorrůů,,  

kktteerréé  nnááss  ppoošškkoozzuujjíí  nneebboo  nnaaooppaakk  nnáámm  pprroossppíívvaajjíí,,  mmůůžžee  kkaažžddýý  zz  nnááss  oovvlliivvnniitt..  TToo  llzzee  

tteehhddyy,,  ppookkuudd  mmáá  jjeeddiinneecc  ddoossttaatteekk  iinnffoorrmmaaccíí  oo  ttoomm,,  jjaakk  žžíítt  zzddrraavvýý  aa  ssppookkoojjeennýý  žžiivvoott..    

PPřřeeddppoonnaa  „„bbiioo““  oozznnaaččuujjee  vvýýrroobbkkyy  eekkoollooggiicckkééhhoo  zzeemměědděěllssttvvíí..  BBiiooppoottrraavviinnyy  jjssoouu  

eekkoollooggiicckkyy  vvyypprroodduukkoovvaannéé  ppoottrraavviinnyy  oodd  zzeemměědděěllccůů,,  kktteeřříí  ssee  vv  ppééččii  oo  ppůůdduu  aa  rroossttlliinnyy  

oobbeejjddoouu  bbeezz  pprrůůmmyysslloovvýýcchh  hhnnoojjiivv,,  ppeessttiicciiddůů,,  hheerrbbiicciiddůů  aa  ffuunnggiicciiddůů  aa  kktteeřříí  ppoosskkyyttuujjíí  

ssvvýýmm  zzvvíířřaattůůmm  ddoossttaatteekk  ppééččee,,  kkvvaalliittnnííhhoo  kkrrmmiivvaa  aa  žžiivvoottnnííhhoo  pprroossttoorruu  pprroo  ppaassttvvuu  ii  

ooddppooččiinneekk  ((ppooddllee  hhttttpp::////wwwwww..bbiioossppoottrreebbiitteell..cczz//ppaaggee..pphhpp??sseelleecctteedd==11224499  [[cciitt..  22000077  --  0022  --  

1155]]))..  BBiiooppoottrraavviinnyy  bbyy  oopprroottii  bběěžžnněě  pprroodduukkoovvaannýýmm  ppoottrraavviinnáámm  mměěllyy  bbýýtt  zzddrraavvěějjššíí,,  

pprroottoožžee  nneeoobbssaahhuujjíí  ((aažž  nnaa  vvýýjjiimmkkyy))  uumměěllee  ddooppllnněěnnéé  llááttkkyy,,  nneeoobbssaahhuujjíí  šškkooddlliivviinnyy  zz  

ppeessttiicciiddůů,,  hheerrbbiicciiddůů,,  zz  oovvzzdduuššíí  ii  zz  ddaallššíícchh  zzddrroojjůů..  BBiiooppoottrraavviinnyy  vvee  vvěěttššiinněě  ppřřííppaaddůů  zzttrrááccíí  

nnaa  bběěžžnnéé  ppoottrraavviinnyy  vv  oobbllaassttii  vvzzhhlleedduu  ((nnaappřř..  oovvooccee,,  ppeeččiivvoo))  nneebboo  ttřřeebbaa  ttrrvvaannlliivvoossttii  

((aabbsseennccee  vvěěttššiinnyy  kkoonnzzeerrvvaaččnníícchh  lláátteekk))..    

  

2.6.1. Jak poznáme biopotraviny? 

BBiiooppoottrraavviinnyy  mmaajjíí  jjeeddnnoozznnaaččnněě  ssttaannoovveennoo,,  jjaakk  mmuussíí  bbýýtt  oozznnaaččoovváánnyy..  PPoozznnáámmee  

ppooddllee  ggrraaffiicckkééhhoo  zznnaakkuu  BBIIOO  nnaa  oobbaalluu..    

OObbrr..  čč..  11  OOzznnaaččeenníí  bbiiooppoottrraavviinn  ((ddllee  wwwwww..mmeessiiccbbiiooppoottrraavviinn..cczz  [[cciitt..  22000077  ––  0022  --  1155]]))  

  

                                                                  
TTaakkéé  mmůůžžee  bbýýtt  ppřříímmoo  vv  nnáázzvvuu  ppoottrraavviinnyy  uuvveeddeennoo  „„bbiioo““  nneebboo  úúddaajj  oo  eekkoollooggiicckkéémm,,  

bbiioollooggiicckkéémm  nneebboo  ppřříírrooddnníímm  zzppůůssoobbuu  zzeemměědděěllsskkéé  vvýýrroobbyy  ((nnaappřř..  PPrroodduukktt  eekkoollooggiicckkééhhoo  
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zzeemměědděěllssttvvíí))..  TTaakkttoo  mmoohhoouu  bbýýtt  oozznnaaččeennyy  ppoouuzzee  ppoottrraavviinnyy,,  nnaa  kktteerréé  kkoonnttrroollnníí  oorrggáánn  

vvyyddaall  oossvvěěddččeenníí  oo  bbiiooppoottrraavviinněě..  EEkkoollooggiicckkéé  zzeemměědděěllssttvvíí  jjee  vv    ČČeesskkéé  rreeppuubblliiccee  

ddeeffiinnoovváánnoo  NNaařříízzeenníímm  RRaaddyy  EEUU  22009922//11999911  aa  ZZáákkoonneemm  224422//22000000  SSbb..  oo  eekkoollooggiicckkéémm  

zzeemměědděěllssttvvíí..  DDooddrržžoovváánníí  ssttaannoovveennýýcchh  pprraavviiddeell  jjee  vv  ssyyssttéémmuu  eekkoollooggiicckkééhhoo  zzeemměědděěllssttvvíí  

ppřřííssnněě  kkoonnttrroolloovváánnoo  nnaa  vvššeecchh  úúrroovvnníícchh,,  oodd  vvssttuuppůů  ddoo  zzeemměědděěllsskkéé  vvýýrroobbyy  ppřřeess  

zzpprraaccoovváánníí  bbiioopprroodduukkttůů  aažž  ppoo  pprrooddeejj  kkoonneeččnnéémmuu  ssppoottřřeebbiitteellii..  NNaa  zzáákkllaadděě  vvýýsslleeddkkůů  

kkoonnttrrooll  ssee  pprroovvááddíí  cceerrttiiffiikkaaccee  bbiioopprroodduukkttůů  aa  bbiiooppoottrraavviinn  vvyyddáánníímm  ttzzvv..  OOssvvěěddččeenníí  oo  

ppůůvvoodduu  bbiioopprroodduukkttuu  ((bbiiooppoottrraavviinnyy))  aa  jjeejjiicchh  oozznnaaččeenníí  oocchhrraannnnoouu  zznnáámmkkoouu  BBIIOO  --  

PPrroodduukktt  eekkoollooggiicckkééhhoo  zzeemměědděěllssttvvíí..  TTaattoo  zznnáámmkkaa  zzaarruuččuujjee  ssppoottřřeebbiitteellii,,  žžee  pprroodduukkttyy  

ppoocchháázzeejjíí  zz  kkoonnttrroolloovvaannééhhoo  ssyyssttéémmuu  eekkoollooggiicckkééhhoo  zzeemměědděěllssttvvíí  aa  bbyyllyy  oossvvěěddččeennyy  

oopprráávvnněěnnýýmm  cceerrttiiffiikkaaččnníímm  oorrggáánneemm..    

BBiiooppoottrraavviinnyy,,  rreesspp..  jjííddllaa  zz  nniicchh  ppřřiipprraavveennáá,,  jjssoouu  nnaapprroossttoo  nnoorrmmáállnníímm,,  bběěžžnnýýmm  aa  

cchhuuttnnýýmm  ppookkrrmmeemm,,  kktteerrýý  mmůůžžee  kkoonnzzuummoovvaatt  kkaažžddýý  zz  nnááss..  JJeeddiinnýý  rroozzddííll  jjee  vv  ttoomm,,  žžee  ssee  

jjeeddnnáá  oo  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  nneejjssoouu  nniiččíímm  oobboohhaacceennyy  aa  ppřřiikkrrááššlloovváánnyy..  JJssoouu  ttoo  ppoottrraavviinnyy,,  

kktteerréé  bběěžžnněě  jjíímmee  ––  oovvooccee,,  zzeelleenniinnaa,,  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  ttěěssttoovviinnyy,,  rrýýžžee,,  aallee  ii  ččookkoollááddaa,,  

ssllaaddkkoossttii,,  ddžžuussyy  nneebboo  ddookkoonnccee  ii  mmaassoo  ččii  vvíínnoo..    

    ČČeesskkýý  ttrrhh  vv  ssoouuččaassnnoossttii  nnaabbíízzíí  ppřřeess  33000000  bbiioopprroodduukkttůů,,  ppřřiiččeemmžž  22000000  jjee  

zzaahhrraanniiččnníícchh..  PPrrooddeejjeenn  bbiiooppoottrraavviinn  jjee  vv  ČČRR  zzhhrruubbaa  225500,,  vvěěttššiinnoouu  vvee  vvěěttššíícchh  mměěsstteecchh..  

NNeejjvvěěttššíí  bbiioopprrooddeejjnnyy  pprroovvoozzuujjíí  vv  PPrraazzee  ssppoolleeččnnoossttii  AAllbbiioo  aa  CCoouunnttrryy  LLiiffee,,  kktteerréé  ppaattřříí  ii  

mmeezzii  pprroodduucceennttyy..  DDaallššíímmii  vveellkkýýmmii  ččeesskkýýmmii  bbiioovvýýrroobbccii  jjssoouu  nnaappřřííkkllaadd  ffiirrmmyy  OOllmmaa,,  

RRaacciioo  nneebboo  SSlluunneeččnníí  bbrráánnaa..  VV  lléékkáárrnnáácchh  llzzee  zzaakkoouuppiitt  bbiioovvýýrroobbkkyy  uurrččeennéé  pprroo  kkoojjeennccee  aa  

bbaattoollaattaa,,  ppřřííppaaddnněě  ii  bbiioonnááppoojjee  ((nnaappřřííkkllaadd  ččaajjee))  aa  vvýýjjiimmeeččnněě  nněěkktteerréé  ddaallššíí  vvýýrroobbkkyy  pprroo  

vvěěttššíí  dděěttii  aa  ddoossppěělléé..  SSppoolleeččnnoosstt  HHaamméé  uuvveeddllaa  vv  lleeddnnuu  rrookkuu  22000077  nnaa  ččeesskkýý  ttrrhh  ppoopprrvvéé  

řřaadduu  kkoojjeenneecckkýýcchh  vvýýžžiivv  vvee  kkvvaalliittěě  bbiioo,,  kktteerréé  ssee  ddooppoossuudd  vv  ČČRR  nneevvyyrráábběěllyy..  VV  nneeppoosslleeddnníí  

řřaadděě  ssee  pprroossaazzuujjíí  ttaakkéé  iinntteerrnneettoovvéé  bbiioo  oobbcchhooddyy  --  nnaappřř..  BBiiooppoottrraavviinnyy..cczz  aa  

RRoozzmmaarryynnaa..cczz  vv  PPrraazzee,,  BBiioooobbcchhoodd..cczz  vv  HHrraaddccii  KKrráálloovvéé  aa  BBiioossffeerraa..cczz  vv  BBrrnněě  ((uupprraavveennoo  

ppooddllee  hhttttpp::////wwwwww..bbiiooppoottrraavviinnyy..iinnffoo//bbiioossppeecc1155..hhttmmll  [[cciitt..  22000077  --  0022  --1155]]))..    

2.7. KLASA – národní značka kvalitních potravin  

  

OOdd  rrookkuu  22000033  uudděělluujjee  mmiinniissttrr  zzeemměědděěllssttvvíí  kkvvaalliittnníímm  ddoommááccíímm  ppoottrraavviinnáářřsskkýýmm  aa  

zzeemměědděěllsskkýýmm  vvýýrroobbkkůůmm  nnáárrooddnníí  zznnaaččkkuu  kkvvaalliittyy  KKLLAASSAA..    

OObbrr..  čč..  22  OOzznnaaččeenníí  vvýýrroobbkkůů  KKLLAASSAA  ((ppooddllee  wwwwww..mmzzee..cczz  [[ččeerrppáánnoo  22000077  --  0022  --  1166]]))    

                                                                            
TTuuttoo  pprreessttiižžnníí  zznnaaččkkuu  sspprraavvuujjee  oodd  ppooččááttkkuu  rrookkuu  22000044  OOddbboorr  pprroo  mmaarrkkeettiinngg  

SSttááttnnííhhoo  zzeemměědděěllsskkééhhoo  iinntteerrvveennččnnííhhoo  ffoonndduu  ((SSZZIIFF))..  NNáárrooddnníí  zznnaaččkkaa  kkvvaalliittyy  KKLLAASSAA  

sslloouužžíí  ssppoottřřeebbiitteellůůmm  aa  ooddbběěrraatteellůůmm  kk  lleeppššíí  oorriieennttaaccii  ppřřii  iiddeennttiiffiikkaaccii  ttyyppiicckkýýcchh  

rreeggiioonnáállnníícchh  pprroodduukkttůů,,  pprreezzeennttaaccii  jjeejjiicchh  kkvvaalliittyy  vv  ppoorroovvnnáánníí  ss  kkoonnkkuurreennččnníímmii  

ppoottrraavviinnaammii..  ZZnnaaččkkaa  jjee  pprrooppůůjjččoovváánnaa  nnaa  ttřřii  rrookkyy  aa  jjeejjíí  vvllaassttnniiccttvvíí  mmůůžžee  bbýýtt  ppoo  ttééttoo  llhhůůttěě  

pprrooddlloouužžeennoo,,  aallee  ttaakkéé  mmůůžžee  bbýýtt  ppřřii  zzhhoorrššeenníí  kkvvaalliittyy  ččii  ppoorruuššeenníí  ppooddmmíínneekk  pprroo  jjeejjíí  

zzíísskkáánníí  ooddeebbrráánnoo..  PPoožžaaddoovvaannoouu  kkvvaalliittuu  aa  sslloožžeenníí  vvýýrroobbkkůů  ppoossuuzzuujjee  aa  ppoo  jjeejjíímm  uudděělleenníí  

kkoonnttrroolluujjee  SSttááttnníí  zzeemměědděěllsskkáá  aa  ppoottrraavviinnáářřsskkáá  iinnssppeekkccee  ((ppooddllee  hhttttpp::////wwwwww..sszziiff..cczz//  

iirrjj//ppoorrttaall//aannoonnyymmoouuss//ppkkpp~~kkllaassaa  [[cciitt  22000077  --  0022  --  0022]]))..  ZZnnaaččkkaa  ggaarraannttuujjee,,  žžee  jjssoouu  

nnaabbíízzeennyy  sskkuutteeččnněě  ddoommááccíí,,  kkvvaalliittnníí  aa  zzddrraavvoottnněě  nneezzáávvaaddnnéé  ppoottrraavviinnyy,,  ssrroovvnnaatteellnnéé  ppllnněě  

ssee  zzaahhrraanniiččnníímmii,,  nneebboo  jjee  ppřřeevvyyššuujjííccíí..    

http://www.biopotraviny.info/biospec15.html
http://www.businessinfo.cz/
http://www.szif.cz/irj/portal/
http://www.szif.cz/irj/portal/
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2.8. Složení stravy    

JJííddlloo,,  ppřřííjjeemm  ppoottrraavvyy  ččii  ssttrraavvoovváánníí  jjee  vvěěttššiinnoouu  ppřřííjjeemmnnoouu  zzáálleežžiittoossttíí  vv  žžiivvoottěě  

ččlloovvěěkkaa..  JJííddlleemm  nneeuussppookkoojjuujjeemmee  ppoouuzzee  hhllaadd,,  aallee  ddooddáávváámmee  ttěělluu  ddůůlleežžiittéé  žžiivviinnyy  ppoottřřeebbnnéé  

kk  uuddrržžeenníí  ooppttiimmáállnnííhhoo  zzddrraavvíí  aa  vvýýkkoonnnnoossttii..  PPřřiimměěřřeennáá,,  aaddeekkvvááttnníí  vvýýžžiivvaa  ssee  sskkllááddáá  zz  

vvyyvváážžeennééhhoo  mmnnoožžssttvvíí  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn::  ssaacchhaarriiddůů,,  ttuukkůů  aa  bbííllkkoovviinn..  NNaa  ggrraaffuu  čč..  44  jjee  

nnáázzoorrnněě  uukkáázzáánn  ppooddííll  ((vv  %%))  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  žžiivviinn  vv  ddeennnníí  sskkllaaddbběě  jjííddeellnnííččkkuu  ((uupprraavveennoo  

ppooddllee  RRooggeerraa  11999955))..  NNeessmmíímmee  ttaakkéé  zzaappoommeennoouutt  nnaa  vviittaammiinnyy,,  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy  aa  vvoodduu..  

PPrroo  vvyyvváážžeennoouu  ssttrraavvuu  jjee  nneezzbbyyttnněě  nnuuttnnéé,,  aabbyy  aannii  jjeeddnnaa  žžiivviinnaa  nneecchhyybběěllaa..  RRoozzmmaanniittáá  aa  

ppeessttrráá  ssttrraavvaa  jjee  zzáákkllaaddeemm  sspprráávvnněě  ffuunngguujjííccííhhoo  oorrggaanniissmmuu..  

  

GGrraaff  čč..  44  PPooddííll  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sslloožžeekk  žžiivviinn  vv  ppoottrraavvěě    

  

2.8.1. Bílkoviny 

BBííllkkoovviinnyy,,  ttééžž  nnaazzýývváánnyy  pprrootteeiinnyy,,  jjssoouu  pprroo  vvýýžžiivvuu  ččlloovvěěkkaa  nnaapprroossttoo  nnuuttnnéé  aa  

nneennaahhrraaddiitteellnnéé..  BBeezz  nniicchh  bbyy  nneebbyyllaa  mmoožžnnáá  ssttaavvbbaa,,  oobbnnoovvaa  ttkkáánníí  aannii  ttvvoorrbbaa  ttěělleessnnýýcchh  

bbííllkkoovviinn  ss  uurrččiittoouu  ffuunnkkccíí  vv  oorrggaanniissmmuu  ––  nnaappřř..  eennzzyymmyy,,  bbííllkkoovviinnyy  kkrreevvnníí  ppllaassmmyy  nneebboo  

nnuukklleeoovvéé  kkyysseelliinnyy..  VVýýzznnaammnněě  ssee  ttaakkéé  ppooddííllíí  nnaa  ssttaavvbběě  žžiivvéé  hhmmoottyy,,  aa  ttoo  jjeeddnnaakk  

zz  hhlleeddiisskkaa  ssttaavvbbyy,,  ttaakk  ii  zz  hhlleeddiisskkaa  ččiinnnnoossttii,,  ppoonněěvvaaddžž  jjssoouu  ssoouuččáássttíí  ssttaavveebbnníícchh  ssttrruukkttuurr  ––  

kkoossttíí,,  ssvvaallůů  aa  vvaazziivvaa..    NNaappřřííkkllaadd  kkoollaaggeenn  ppaattřříí  mmeezzii  nneejjrroozzššíířřeenněějjššíí  bbííllkkoovviinnyy  aa  ttvvoořříí  

zzáákkllaaddnníí  oorrggaanniicckkoouu  ssoouuččáásstt  kkoossttíí,,  zzuubbůů,,  kkůůžžee  aa  cchhrruuppaavveekk..  BBííllkkoovviinnyy  jjssoouu  ppřřííttoommnnyy  

vv  kkaažžddéé  bbuuňňccee  aa  ttvvoořříí  5500%%  oobbssaahhuu  jjeejjíí  oorrggaanniicckkéé  hhmmoottyy..  EExxiissttuujjee  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  

rrůůzznnýýcchh  bbííllkkoovviinn  aa  jjeenn  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee  jjee  ppřřííttoommnnoo  kkoolleemm  4400  000000  ddrruuhhůů  lliiššííccíícchh  ssee  ssvvoojjíí  

ssttrruukkttuurroouu  ((PPaaccáákk  11998899))..  PPookkuudd  oorrggaanniissmmuuss  nneemmáá  jjiinnoouu  mmoožžnnoosstt,,  jjee  sscchhooppeenn  vvyyuužžíítt  

bbííllkkoovviinnyy  ii  nnaa  ppookkrryyttíí  ppoottřřeebb  eenneerrggiiee..  BBííllkkoovviinnyy  ssee  mmuussíí  rroozzššttěěppiitt  vv  nněěkkoolliikkaa  ffáázzíícchh  aažž  

nnaa  nneejjmmeennššíí  ssttaavveebbnníí  pprrvvkkyy,,  kktteerrýýmmii  jjssoouu  aammiinnookkyysseelliinnyy..  TTeepprrvvee  ppoottoomm  jjssoouu  vvyyuužžiitteellnnéé..    

AAmmiinnookkyysseelliinnyy  jjssoouu  oorrggaanniicckkéé  sslloouuččeenniinnyy  oobbssaahhuujjííccíí  vv  mmoolleekkuullee  jjeeddnnuu  ččii  vvííccee  

aammiinnoovvýýcchh  sskkuuppiinn  ––  NNHH22  aa  aalleessppooňň  jjeeddnnuu  kkaarrbbooxxyylloovvoouu  sskkuuppiinnuu  ––  CCOOOOHH..  JJssoouu  

ssttaavveebbnníímmii  kkaammeennyy  vvššeecchh  pprrootteeiinnůů..  BBííllkkoovviinnyy  ssee  sskkllááddaajjíí  zz  rrůůzznněě  vváázzaannýýcchh  

aammiinnookkyysseelliinn..  VVaazzbbaa  mmeezzii  aammiinnookkyysseelliinnaammii  ssee  nnaazzýývváá  ppeeppttiiddoovváá..  TToottoo  jjee  ddůůvvoodd,,  žžee  

bbííllkkoovviinnyy  mmoohhoouu  bbýýtt  ttvvoořřeennyy  ssttoovvkkaammii  nneebboo  aažž  ttiissííccii  aammiinnookkyysseelliinnaammii..  PPeeppttiiddoovváá  vvaazzbbaa  

vvzznniikkáá  tteehhddyy,,  ppookkuudd  aammiinnoovváá  sskkuuppiinnaa  jjeeddnnéé  aammiinnookkyysseelliinnyy  rreeaagguujjee  ss  kkaarrbbooxxyylloovvoouu  

sskkuuppiinnoouu  ddrruuhhéé  aammiinnookkyysseelliinnyy..  PPrriinncciipp  vvzznniikkuu  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy  uukkaazzuujjee  oobbeeccnnáá  

kkoonnddeennzzaaččnníí  rreeaakkccee  mmeezzii  22  mmoolleekkuullaammii  aammiinnookkyysseelliinn::  

                  HH                                                                HH                                                                            HH                                              HH  

    

    RR11  ––  CC  ––  CCOOOOHH  ++  NNHH22          CC          CCOOOOHH                            RR11  ––  CC  ––  CCOO  ––  NNHH  ––  CC  ––  CCOOOOHH  ++  HH22OO  

                      

              NNHH22                                                                                    RR22                                                                                                                    NNHH22                                                      RR22  

  

SSeeaarrss  ((11999977))  uuvvááddíí,,  žžee  jjee  ddnneess  zznnáánnoo  ppřřeess  ttřřii  ssttaa  rrůůzznnýýcchh  aammiinnookkyysseelliinn,,  aallee  ppoouuzzee  

ddvvaacceett  zz  nniicchh  jjee  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  ddůůlleežžiittýýcchh  ((ttaabb..  čč..  66..))..  
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TTaabb..  čč..  66  PPřřeehhlleedd  2200  zzáákkllaaddnníícchh  aammiinnookkyysseelliinn  --  ppooddllee  PPaaccáákkaa  ((11999977))  aa  VVooddrráážžkkyy  ((11999988))  

PPřřeehhlleedd  pprrootteeiinnooggeennnníícchh  aammiinnookkyysseelliinn  

TTyypp  aammiinnookkyysseelliinnyy  NNáázzeevv  ZZkkrraattkkyy  VVzzoorreecc  EEsseenncciiáállnníí  
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kkyysseelliinnaa  
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    ŽŽiivvooččiicchhoovvéé  vvyyuužžíívvaajjíí  aammiinnookkyysseelliinnyy  pprroo  ssttaavvbbuu  bbííllkkoovviinn  zz  ppoottrraavvyy  nneebboo  ssii  jjee  

ssaammii  ssyynntteettiizzuujjíí..  TTyy  aammiinnookkyysseelliinnyy,,  kktteerréé  ssii  oorrggaanniissmmuuss  ssyynntteettiizzoovvaatt  nneeuummíí  aa  mmuussíí  jjee  

tteeddyy  ppřřiijjíímmaatt  ppoottrraavvoouu,,  nnaazzýývváámmee  ttzzvv..  eesseenncciiáállnníí  nneebboollii  nneeppoossttrraaddaatteellnnéé..  

AAmmiinnookkyysseelliinnyy,,  kktteerréé  ssii  oorrggaanniissmmuuss  ssáámm  ssyynntteettiizzuujjee,,  ssee  oozznnaaččuujjíí  jjaakkoo  ttzzvv..  nneeeesseenncciiáállnníí  

nneebboo  ttééžž  ppoossttrraaddaatteellnnéé  pprroo  oorrggaanniissmmuuss..    ZZ  ddvvaacceettii  aammiinnookkyysseelliinn,,  ppoottřřeebbnnýýcchh  kk  ssyynnttéézzee  

bbííllkkoovviinn,,  jjee  pprroo  ddoossppěěllééhhoo  ččlloovvěěkkaa  eesseenncciiáállnníícchh  oossmm,,  pprroo  dděěttii  oo  ddvvěě  vvííccee  --  vviizz..  ttaabbuullkkaa  čč..  

66  ((PPaaccáákk  11999977))..  

BBííllkkoovviinnyy  jjssoouu  žžiivvooččiiššnnýýmm  oorrggaanniissmmeemm  vv  ttrráávviiccíímm  úússttrroojjíí  rroozzkkllááddáánnyy  ppoommooccíí  

eennzzyymmůů  --  pprrootteeiinnáázz  --  nnaa  aammiinnookkyysseelliinnyy,,  kktteerréé  ssee  ppaakk  vvssttřřeebbáávvaajjíí  ddoo  kkrrvvee..  CCeellýý  pprroocceess  

rroozzkkllaadduu  zzaaččíínnáá  vv  žžaalluuddkkuu,,  ppoommooccíí  eennzzyymmuu  ––  ppeeppssiinnuu..  TTeenn  bbííllkkoovviinnyy  ššttěěppíí  nnaa  kkrraattššíí  

ppeeppttiiddoovvéé  řřeettěězzccee  aa  ppoottéé  aažž  nnaa  jjeeddnnoottlliivvéé  aammiinnookkyysseelliinnyy..  TTyy  ssee  vvssttřřeebbáávvaajjíí  vv  tteennkkéémm  

ssttřřeevvěě  aa  kkrrvvíí  ppuuttuujjíí  vv  ttěěllee  kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  bbuuňňkkáámm,,  kktteerréé  jjee  ppaakk  mmůůžžoouu  vvyyuužžíívvaatt  

kk  vvýýssttaavvbběě  jjiinnýýcchh..  AAmmiinnookkyysseelliinnyy  ssee  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee  nneeuukkllááddaajjíí,,  jjssoouu  ppřřeemměěňňoovváánnyy  

vv  jjááttrreecchh  nnaa  kkoonneeččnnoouu  zzppllooddiinnuu  mmeettaabboolliissmmuu  ––  mmooččoovviinnuu..  MMooččoovviinnaa  jjee  ppoottéé  vvyylluuččoovváánnaa  

zz  ttěěllaa  lleeddvviinnaammii..    

DDeennnníí  ppřřííjjeemm  bbííllkkoovviinn  bbyy  ssee  mměěll  ppoohhyybboovvaatt  uu  dděěttíí  ookkoolloo  22  ggrraammůů  nnaa  kkiillooggrraamm  

ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii,,  uu  ddoossppěěllýýcchh  mmeezzii  00,,88  aažž  11  ggrraammeemm  nnaa  kkiillooggrraamm  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii..  

TTaabbuullkkaa  čč..  77  uukkaazzuujjee  ddooppoorruuččeennýý  ddeennnníí  ppřřííjjeemm  bbííllkkoovviinn  ddllee  CCllaarrkkoovvéé  ((22000000))..  

  

TTaabb..  čč..  77  DDooppoorruuččeennáá  ddeennnníí  ddáávvkkaa  bbííllkkoovviinn    

Skupiny osob s různou tělesnou 

zátěží 

DDD bílkovin [g/kg tělesné 

hmotnosti] 

dospělý se sedavým zaměstnáním  0,8 

kondičně cvičící dospělý  1,0-1,5 

dospělý sportovec 1,2-1,8 

dospívající sportovec v  růstu 1,6-1,8 

dospělý budující svalovou hmotu 1,4-1,8 

sportovec omezující příjem energie  1,6-1,8 

maximální využitelná dávka pro 

dospělého 

1,8 

  

ZZddrroojjee  bbííllkkoovviinn  jjssoouu  ččeettnnéé  jjaakk  zz  řřííššee  žžiivvooččiiššnnéé,,  ttaakk  ii  rroossttlliinnnnéé..  RRoossttlliinnnnéé  

bbííllkkoovviinnyy  nneeoobbssaahhuujjíí  vvššeecchhnnyy  eesseenncciiáállnníí  aammiinnookkyysseelliinnyy  aa  ppřřeeddssttaavvuujjíí  ttaakk  bbííllkkoovviinnyy  

nneeppllnnoohhooddnnoottnnéé  nnaa  rroozzddííll  oodd  bbííllkkoovviinn  žžiivvooččiiššnnýýcchh  ((SSooffrroovváá  11999999))..    

MMeezzii  žžiivvooččiiššnnéé  zzddrroojjee  bbííllkkoovviinn  ppaattřříí  hhllaavvnněě  mmaassoo,,  ddrrůůbbeežž,,  rryybbyy,,  vveejjccee,,  uuzzeenniinnyy,,  

ssýýrryy  aa  vvýýrroobbkkyy  zz  nniicchh..  ZZddrroojjeemm  rroossttlliinnnnýýcchh  bbííllkkoovviinn  jjssoouu  ppřřeeddeevvššíímm  lluuššttěěnniinnyy,,  oobbiillnniinnyy,,  

zzeelleenniinnaa..  ZZee  ssttuuddiiee  KKaappiittoollyy  oo  vvýýžžiivvěě  oodd  HHeejjddyy  ((11998855))  vvyyppllýývváá,,  žžee  bbyycchhoomm  mměěllii  bbrráátt  

vv  ppoottaazz  ttoo,,  žžee  uu  mmaassnnýýcchh  aa  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  ((ttzznn..  uu  žžiivvooččiiššnnýýcchh  zzddrroojjůů))  jjee  oobbssaahh  
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bbííllkkoovviinn  zzáávviissllýý  hhllaavvnněě  nnaa  oobbssaahhuu  vvooddyy  aa  ttuukkuu..  ČČíímm  jjee  uuzzeenniinnaa  nneebboo  mmaassoo  ttuuččnněějjššíí,,  ttíímm  

jjee  nniižžššíí  oobbssaahh  bbííllkkoovviinn  vv  nniicchh..  OOppttiimmáállnníí  bbyy  pprroottoo  mměěllaa  bbýýtt  ssttrraavvaa  vvyyvváážžeennáá  

žžiivvooččiiššnnýýmmii  aa  rroossttlliinnnnýýmmii  zzddrroojjii  nneejjllééppee  vvee  sstteejjnnéémm  ppoomměěrruu..  

2.8.2. Lipidy 

JJiižž  vvěěttššiinnaa  zz  nnááss  vvíí,,  žžee  jjeeddnnoouu  zz  hhllaavvnníícchh  cchhyybb  vvee  vvýýžžiivvěě  jjee  vvyyssookkáá  ssppoottřřeebbaa  ttuukkůů  

ččiillii  lliippiiddůů..  PPřřiittoomm  jjssoouu  vv  ttuuccíícchh  oobbssaažžeennéé  ddůůlleežžiittéé  llááttkkyy,,  bbeezz  kktteerrýýcchh  ssee  oorrggaanniissmmuuss  

nneeddookkáážžee  oobbeejjíítt..  OObbvvyykkllee  ssee  ddooppoorruuččuujjee,,  aabbyy  ttuukkyy  hhrraaddiillyy  2255  ––  3333%%  ppřřiijjíímmaannéé  ddeennnníí  

eenneerrggeettiicckkéé  ddáávvkkyy..  NNeenníí  pprroottoo  mmoožžnnéé  jjee  zzee  ssttrraavvyy  zzcceellaa  vvyylloouuččiitt,,  aallee  jjee  ttřřeebbaa  nnaauuččiitt  ssee  

rroozzppoozznnáávvaatt  jjeeddnnoottlliivvéé  ddrruuhhyy  ttuukkůů  aa  uumměětt  rreegguulloovvaatt  jjeejjiicchh  ssppoottřřeebbuu..    

MMůůžžeemmee  rroozzlliiššoovvaatt  ttuukkyy  rroossttlliinnnnééhhoo,,  žžiivvooččiiššnnééhhoo  aa  mmiikkrroobbiiáállnnííhhoo  ppůůvvoodduu..  

VV  lliiddsskkéémm  ttěěllee  ssee  lliippiiddyy  vvyysskkyyttuujjíí  vvee  ddvvoouu  ppooddoobbáácchh..  PPrrvvnníí  jjaakkoo  ttzzvv..  pprroottooppllaazzmmaattiicckkýý  

ttuukk,,  kktteerrýý  jjee  uulloožžeenn  vvee  vvššeecchh  bbuuňňkkáácchh,,  bbuunněěččnnýýcchh  mmeemmbbrráánnáácchh  aa  ttkkáánníícchh..  DDrruuhhýý,,  ttzzvv..  

zzáássoobbnníí  ttuukk,,  ttvvoořříí  ssoouuvviisslléé  vvrrssttvvyy  ppoodd  kkůůžžíí,,  kkddee  ppllnníí  ppřřeeddeevvššíímm  tteeppeellnněě  --  iizzoollaaččnníí  ffuunnkkccii  

oorrggaanniissmmuu..  ZZáárroovveeňň  ttaakkéé  zzáássoobbnníí  ttuukk  cchhrráánníí  mměěkkkkéé  oorrggáánnyy  ppřřeedd  mmeecchhaanniicckkýýmm  

ppoošškkoozzeenníímm..  TTuukkyy,,  ppaattřřííccíí  mmeezzii  hhllaavvnníí  žžiivviinnyy  ččlloovvěěkkaa,,  jjssoouu  nneejjvvyyddaattnněějjššíímm  zzddrroojjeemm  

eenneerrggiiee..  HHyyddrrooffóóbbnníí  vvllaassttnnoossttii  ((vvoodduu  ooddppuuzzuujjííccíí))  aa  nneerroozzppuussttnnoosstt  lliippiiddůů  vvee  vvoodděě  jjiimm  

uummoožžňňuujjee  vvyyttvváářřeett  vv  oorrggaanniissmmuu  pprroossttřřeeddíí,,  vv  nněěmmžž  ssee  mmoohhoouu  rroozzppoouuššttěětt  bbiioollooggiicckkyy  

vvýýzznnaammnnéé  llááttkkyy  jjaakkoo  nnaappřř..  vviittaammiinnyy,,  hhoorrmmoonnyy  nneebboo  llééččiivvaa..  

ZZ  cchheemmiicckkééhhoo  hhlleeddiisskkaa  jjssoouu  ttuukkyy  eesstteerryy  vvyyššššíícchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  aa  ttrroojjssyyttnnééhhoo  

aallkkoohhoolluu  ––  ggllyycceerroolluu..  EExxiissttuujjee  řřaaddaa  rrůůzznnýýcchh  ttuukkůů,,  lliiššííccíícchh  ssee  vvzzhhlleeddeemm,,  cchhuuttíí  aa  

kkoonnzziisstteennccíí..  TToo  jjee  ddáánnoo  hhllaavvnněě  zzaassttoouuppeenníímm  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn..  VVee  ssttrraavvěě  ssee  

ttuukkyy  nnaacchháázzíí  vvee  ffoorrmměě  ttrriiaaccyyllggllyycceerroollůů..  VVzznniikkaajjíí  nnaavváázzáánníímm  ttřříí  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  nnaa  ttřřii  

hhyyddrrooxxyylloovvéé  sskkuuppiinnyy  aallkkoohhoolluu  vv  pprroocceessuu  eesstteerriiffiikkaaccee::  

  

                          CCHH22--OO--RR11  

  

                          CCHH--OO--RR22  

  

                          CCHH22--OO--RR33  

  

kkddee  RR11,,  RR22,,  RR33  jjssoouu  vváázzaannéé  aattoommyy  

vvooddííkkuu  nneebboo  zzbbyytteekk  vvyyššššíí  mmaassttnnéé  

kkyysseelliinnyy..    

  

  

KK  nneejjččaassttěějjii  zzaassttoouuppeennýýmm  mmaassttnnýýmm  kkyysseelliinnáámm  ppaattřříí::    

  

CC1155HH3311CCOOOOHH                                                                                  kkyysseelliinnaa  ppaallmmiittoovváá  

  

CCHH33((CCHH22))77CCHH==CCHH((CCHH22))77CCOOOOHH                kkyysseelliinnaa  oolleejjoovváá        

  

CC1177HH3355CCOOOOHH                                                                                  kkyysseelliinnaa  sstteeaarroovváá  

  

TTuukkyy  ppřřiijjíímmaannéé  ppoottrraavvoouu  ssee  ššttěěppíí  vv  ttrráávviiccíímm  úússttrroojjíí  ppůůssoobbeenníímm  eennzzyymmůů  ––  lliippáázz  

aažž  nnaa  ddiiaaccyyllggllyycceerroollyy  aa  mmoonnooaaccyyllggllyycceerroollyy..  TTyy  jjssoouu  vvssttřřeebbáávváánnyy  sslliizznniiccíí  tteennkkééhhoo  ssttřřeevvaa,,  

nnaa  jjeejjíímmžž  ppoovvrrcchhuu  ssee  ppoottéé  ttvvoořříí  ttuukkoovvéé  sshhlluukkyy,,  kktteerréé  ssee  llyymmffaattiicckkýýmmii  ccéévvaammii  ddoossttáávvaajjíí  

ddoo  kkrrvvee..  KKrrvvíí  jjssoouu  ttrraannssppoorrttoovváánnyy  ddoo  ttuukkoovvéé  ttkkáánněě..  AAbbyy  mmoohhllyy  bbýýtt  ttuukkyy  vvyyuužžiittyy,,  mmuussíí  

bbýýtt  uuvvoollňňoovváánnyy  zz  ttuukkoovvýýcchh  zzáássoobb  aa  ttrraannssppoorrttoovváánnyy  ddoo  jjaatteerr,,  kkddee  ssee  ššttěěppíí  zzppěětt  nnaa  

ggllyycceerrooll  aa  mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy..  OOxxiiddaaccíí  ttěěcchhttoo  lláátteekk  ppaakk  vvzznniikkáá  vvooddaa,,  ooxxiidd  uuhhlliiččiittýý  aa  vveellkkéé  

mmnnoožžssttvvíí  eenneerrggiiee  ((SSeeaarrss  11999977))..  ZZddrraavvéé  lliiddsskkéé  ttěělloo  oobbssaahhuujjee  oobbvvyykkllee  1122  ––  2200  

hhmmoottnnoossttnníícchh  pprroocceenntt  ttuukkuu..  UU  mmuužžůů  ssee  ttoottoo  mmnnoožžssttvvíí  ppoohhyybbuujjee  nnaa  ddoollnníí,,  uu  žžeenn  nnaa  hhoorrnníí  

hhrraanniiccii  ttoohhoottoo  rroozzmmeezzíí..  ŽŽeennsskkéé  ttěělloo  mmáá  ppřřiirroozzeenněě  vvěěttššíí  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu,,  nneežž  ttěělloo  mmuužžee..  

RRoozzddííllyy  jjssoouu  jjaakk  vv  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu,,  ttaakk  vv  jjeehhoo  llookkaalliizzaaccii..  UU  žžeenn  ddoocchháázzíí  ss  rroossttoouuccíímm  

vvěěkkeemm  kkee  zzvvěěttššoovváánníí  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu..  UU  mmuužžůů  jjee  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu  vvěěttššiinnoouu  kkoonnssttaannttnníí  aa  
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ddoocchháázzíí  ss  vvěěkkeemm  ssppííššee  kk  jjeehhoo  ooddlliiššnnéé  ddiissttrriibbuuccii,,  ttuukk  uulloožžeennýý  nnaa  kkoonnččeettiinnáácchh  ssee  vvee  

vvyyššššíímm  vvěěkkuu  ppřřeessoouuvváá  ddoo  oobbllaassttii  ttrruuppuu  ((FFllyynnnn  eett  aall..  11998899))..  

VV  ppoottrraavviinnáácchh  ssee  vvyysskkyyttuujjíí  jjaakk  žžiivvooččiiššnnéé,,  ttaakk  ii  rroossttlliinnnnéé  ttuukkyy..  JJaakk  uuvvááddíí  

MMaacchhoovváá  ((22000022)),,  pprroo  vvýýžžiivvuu  jjssoouu  vvhhooddnněějjššíí  rroossttlliinnnnéé  ttuukkyy  ((pprroo  vvěěttššíí  oobbssaahh  

nneeppoossttrraaddaatteellnnýýcchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn,,  kktteerréé  ssii  oorrggaanniissmmuuss  nneeuummíí  ssáámm  vvyyrroobbiitt))..  DDeennnníí  

ppoottřřeebbaa  ttuukkůů  nneenníí  pprroo  kkaažžddééhhoo  zz  nnááss  ppeevvnněě  ddaannáá,,  aallee  jjee  zzáávviisslláá  nnaa  vvěěkkuu,,  ppoohhllaavvíí  nneebboo  

pprraaccoovvnníí  ččiinnnnoossttii..  DDeennnníí  ddáávvkkaa  ttuukkůů  bbyy  vv  žžááddnnéémm  ppřřííppaadděě  nneemměěllaa  ppřřeessááhhnnoouutt  11  ggrraamm  nnaa  

11  kkiillooggrraamm  ttěělleessnnéé  vvááhhyy..    

  ZZddrroojjeemm  žžiivvooččiiššnnýýcchh  ttuukkůů  jjee  hhllaavvnněě  mmáásslloo,,  vveeppřřoovvéé  ssááddlloo,,  llůůjj,,  ddrrůůbbeežžíí  aa  rryybbíí  

ttuukk..  MMeezzii  rroossttlliinnnnéé  zzddrroojjee  řřaaddíímmee  oolleejjee  ((nnaappřř..  řřeeppkkoovvýý,,  sslluunneeččnniiccoovvýý,,  ssoojjoovvýý  nneebboo  

oolliivvoovvýý))  aa  mmaarrggaarríínnyy  vvyyrráábběěnnéé  zz  ttěěcchhttoo  oolleejjůů..  RRoossttlliinnnnéé  ttuukkyy  oobbssaahhuujjíí  vvííccee  

nneennaassyycceennýýcchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn,,  kkrroomměě  zzmmíínněěnnéé  kkyysseelliinnyy  oolleejjoovvéé,,  ttzznn..  ttaakkoovvéé  mmaassttnnéé  

kkyysseelliinnyy,,  kktteerréé  mmaajjíí  vvee  ssvvéémm  řřeettěězzccii  zzaabbuuddoovvaannoouu  mmiinniimmáállnněě  jjeeddnnuu  nnáássoobbnnoouu  vvaazzbbuu..  TTyy  

jjiimm  ppaakk  ddáávvaajjíí  tteekkuuttoouu  kkoonnzziisstteennccii..  

ŽŽiivvooččiiššnnéé  ttuukkyy  nnaaooppaakk  oobbssaahhuujjíí  vvěěttššíí  mmnnoožžssttvvíí  nnaassyycceennýýcchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  

((ttzznn..  ttěěcchh,,  kktteerréé  nneemmaajjíí  vvee  ssvvéémm  řřeettěězzccii  žžááddnnoouu  nnáássoobbnnoouu  vvaazzbbuu)),,  ttyy  jjiimm  pprrooppůůjjččuujjíí  

ttuuhhoouu  kkoonnzziisstteennccii  ((HHeejjddaa  11998855))..  ZZ  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  ss  vvěěttššíímm  ppooččtteemm  ddvvoojjnnýýcchh  vvaazzeebb  

jjssoouu  vvýýzznnaammnnéé  kkyysseelliinnyy  lliinnoolloovváá  aa  lliinnoolleennoovváá..  JJeejjiicchh  nneeddoossttaatteekk,,  zzeejjmméénnaa  kkyysseelliinnyy  

lliinnoolleeoovvéé  vv  ppoottrraavvěě,,  zzppůůssoobbuujjee  uu  ččlloovvěěkkaa  zzddrraavvoottnníí  ppoottíížžee,,  pprroottoožžee  jjssoouu  pprroo  nněěhhoo  

ppoottřřeebbnnéé  aa  jjeehhoo  oorrggaanniissmmuuss  ssee  jjee  ssáámm  nneeddoovveeddee  vvyyttvvoořřiitt  ((PPaaccáákk  11999977))..    

  

CCHH33((CCHH22))44CCHH==CCHHCCHH22CCHH==CCHH((CCHH22))77CCOOOOHH                                                        kkyysseelliinnaa  lliinnoolloovváá  

CCHH33CCHH22CCHH==CCHHCCHH22CCHH==CCHHCCHH22CCHH==CCHH((CCHH22))77CCOOOOHH                    kkyysseelliinnaa  lliinnoolleennoovváá  

  

IIddeeáállnníí  ssttrraavvaa  bbyy  tteeddyy  mměěllaa  oobbssaahhoovvaatt  vvííccee  mmoonnoo--  aa  ppoollyynneennaassyycceennýýcchh  ttuukkůů,,  

rroozzhhooddnněě  vvííccee,,  nneežž  jjee  jjiicchh  vv  ddnneeššnníí  ppoottrraavvěě  oobbssaažžeennoo..  VV  ppoosslleeddnníí  ddoobběě  jjssoouu  vveelliiccee  ččaassttoo  

zzmmiiňňoovvaannýýmm  ppoojjmmeemm  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  vvýýžžiivvoouu  ωω--33  nneennaassyycceennéé  mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy..  PPaattřříí  

mmeezzii  ppoollyynneennaassyycceennéé  ttuukkyy,,  kktteerréé  jjssoouu  pprroo  ččlloovvěěkkaa  eesseenncciiáállnníí..  NNeejjúúččiinnnněějjššíí  oommeeggaa--33  

nneennaassyycceennéé  mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy  jjssoouu  EEPPAA  ((eeiikkoossaappeennttaaeennoovváá  kkyysseelliinnaa))  aa  DDHHAA  

((ddookkoossaahheexxaaeennoovváá  kkyysseelliinnaa))  ––  vvyysskkyyttuujjíí  ssee  vv  žžiivvooččiiššnnýýcchh  zzddrroojjíícchh,,  nneejjččaassttěějjii  vv  ttuukkuu  rryybb  

žžiijjííccíícchh  vv  cchhllaaddnnýýcchh  vvooddáácchh  ((lloossoossii,,  mmaakkrreellyy,,  ppssttrruuzzii,,  ttuuňňááccii))..  VV  rroossttlliinnnnéé  ppoottrraavvěě  ssee  

ttaakkéé  nnaacchháázzíí  vvýýzznnaammnnáá  oommeeggaa--33  kkyysseelliinnaa  ––  AALLAA  ((aallffaa--lliinnoolleennoovváá))  ––  jjee  oobbssaažžeennaa  vvee  

llnněěnnýýcchh  sseemmíínnccíícchh  ((aa  oolleejjíícchh  zz  nniicchh  lliissoovvaannýýcchh)),,  ddaallššíímmii  zzddrroojjii  jjssoouu  ppaakk  rrůůzznnéé  oořřeecchhyy,,  

ddýýňňoovváá  sseemmeennaa,,  řřeeppkkaa  oolleejjnnáá  aa  lliissttoovváá  zzeelleenniinnaa..  TTyyttoo  nneennaassyycceennéé  mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy  

ssnniižžuujjíí  rriizziikkaa  ssrrddeeččnníícchh  oonneemmooccnněěnníí,,  ssrráážžlliivvoosstt  kkrrvvee,,  hhllaaddiinnuu  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii,,  kkrreevvnníí  

ttllaakk  aa  ppůůssoobbíí  pprroottii  zzáánněěttůůmm  ccéévv,,  kklloouubbůů  aa  ssttřřeevv  ((ččeerrppáánnoo  zz::  hhttttpp::////wwwwww..ffiittlliiffee..cczz//zzddrroojj--

oommeeggaa--33--kkyysseelliinn//  [[cciitt..  22000088  ––  0088  ––  1111]]))..  

MMeezzii  llááttkkuu  ttuukkoovvééhhoo  ppůůvvoodduu  ppaattřříí  ttaakkéé  cchhoolleesstteerrooll..  MMůůžžeemmee  hhoo  nnaalléézztt  vvee  vvššeecchh  

ttkkáánníícchh..  PPrroo  oorrggaanniissmmuuss  jjee  ttoo  nneezzbbyyttnnáá  žžiivvoottnníí  mmoolleekkuullaa..  JJee  ssoouuččáássttíí  kkrrvvee,,  bbuunněěččnnýýcchh  

mmeemmbbrráánn  aa  nneerrvvoovvýýcchh  ppoocchheevv..  NNeejjddůůlleežžiittěějjššíí  jjee  jjeehhoo  mmnnoožžssttvvíí,,  žžíítt  ssee  bbeezz  nněějj  nneeddáá,,  aallee  

jjeehhoo  nnaaddbbyytteekk  mmůůžžee  bbýýtt  pprroo  ččlloovvěěkkaa  ssmmrrtteellnnýý..  VV  ppřřííppaadděě  jjeehhoo  zzvvýýššeennéé  hhooddnnoottyy  jjee  

ddůůlleežžiittéé  zznnáátt  nneejjeenn  ssvvůůjj  cceellkkoovvýý  cchhoolleesstteerrooll,,  aallee  ttaakkéé  hhllaaddiinnuu  ttzzvv..  „„hhooddnnééhhoo““  HHDDLL  aa  

„„zzllééhhoo““  LLDDLL  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii..  HHDDLL  ((HHiigghh  ddeennssiittyy  lliippoopprrootteeiinnss))  ttrraannssppoorrttuujjee  

cchhoolleesstteerrooll  ddoo  jjaatteerr  kk  ddaallššíímmuu  zzpprraaccoovváánníí,,  LLDDLL  ((LLooww  ddeennssiittyy  lliippoopprrootteeiinnss))  zzppůůssoobbuujjee  

uussaazzoovváánníí  nnaaddbbyytteeččnnééhhoo  cchhoolleesstteerroolluu  vv  ccéévvnníícchh  ssttěěnnáácchh,,  kkddee  ttvvoořříí  sskklleerroottiicckkéé  ppllááttyy..  

PPoottéé  zzddee  vvzznniikkaajjíí  ppřříízznniivvéé  ppooddmmíínnkkyy  pprroo  vvzznniikk  aarrtteerriioosskklleerróózzyy..  HHllaaddiinnaa  cchhoolleesstteerroolluu  

vv  kkrrvvii  jjee  nneejjddůůlleežžiittěějjššíímm  ffaakkttoorreemm  pprroo  vvzznniikk  ssrrddeeččnnííhhoo  iinnffaarrkkttuu..  HHoorraann  ((11999966))  uuvvááddíí,,  žžee  

mmnnoožžssttvvíí  cchhoolleesstteerroolluu  uussaazzeennééhhoo  vvee  ssttěěnnáácchh  tteeppeenn  jjee  ppřříímmoo  úúmměěrrnnéé  mmnnoožžssttvvíí  

cchhoolleesstteerroolluu  oobbssaažžeennééhhoo  vv  kkrrvvii..  TToo  zzáávviissíí  ppřřeeddeevvššíímm  nnaa  kkvvaalliittěě  ppoottrraavvyy..  NNaaššee  ttěělloo  ssii  

vv  jjááttrreecchh  cchhoolleesstteerrooll  uummíí  ssaammoo  vvyyttvváářřeett,,  zzbbyytteekk  ppřřiijjíímmáá  ppoottrraavvoouu..  PPoottřřeebbnnáá  ddáávvkkaa  
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cchhoolleesstteerroolluu  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  ppoossttaaččuujjee  zz  vvllaassttnníí  ssyynnttéézzyy,,  nneevvhhooddnnoouu  ppoottrraavvoouu  ssee  ddoo  ttěěllaa  

ddoossttáávváá  ttoo  mmnnoožžssttvvíí,,  kktteerréé  nnáámm  zzppůůssoobbuujjee  zzmmíínněěnnéé  ppoottíížžee  ((HHoorraann  11999966))..  ŽŽááddoouuccíí  aa  

rriizziikkoovvéé  hhooddnnoottyy  hhllaaddiinnyy  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii  uukkaazzuujjee  ttaabbuullkkaa  čč..  88..    

  

TTaabb..  čč..  88  ŽŽááddoouuccíí  aa  rriizziikkoovvéé  hhooddnnoottyy  hhllaaddiinnyy  cchhoolleesstteerroolluu  vv  lliiddsskkéé  kkrrvvii  ((HHoorraann  11999966))  

HHllaaddiinnaa  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii  OOppttiimmáállnníí  HHrraanniiččnníí  aažž  vvyyssookkáá  VVyyssookkáá  

CCeellkkoovvýý  cchhoolleesstteerrooll  ((mmmmooll//ll))  mméénněě  nneežž  55,,22                  55,,22  ––  66,,22  vvííccee  nneežž  66,,22  

LLDDLL  ––  cchhoolleesstteerrooll  ((mmmmooll//ll))  mméénněě  nneežž  33,,44                    33,,44  ––  44,,11  vvííccee  nneežž  44,,11  

HHDDLL  ––  cchhoolleesstteerrooll  ((mmmmooll//ll))  vvííccee  nneežž  11,,66                    11,,66  ––  11,,99  vvííccee  nneežž  11,,99  

2.8.3. Sacharidy 

VVýýzznnaamm  ccuukkrrůů  ((ssaacchhaarriiddůů))  vvee  vvýýžžiivvěě  vvyyppllýývváá  zzee  sskkuutteeččnnoossttii,,  žžee  kkrryyjjíí  aažž  5555%%  

ddeennnníí  eenneerrggeettiicckkéé  ppoottřřeebbyy  ((MMaacchhoovváá  22000022))..  JJeeddnnáá  ssee  oo  ppřříírrooddnníí  llááttkkyy,,  ppřřííttoommnnéé  vvee  

vvššeecchh  rroossttlliinnnnýýcchh  ii  žžiivvooččiiššnnýýcchh  bbuuňňkkáácchh,,  jjssoouu  ppooddssttaattnnoouu  ssoouuččáássttíí  ssttěěnn  bbuunněěkk..  KKrroomměě  

vvýýzznnaammuu  ssttaavveebbnnííhhoo  aa  eenneerrggeettiicckkééhhoo  zzaassttáávvaajjíí  ttééžž  ffuunnkkccee  zzáássoobbnníí,,  ppřřeeddeevvššíímm  ggllyykkooggeenn  

aa  šškkrroobb..  ZZ  cchheemmiicckkééhhoo  hhlleeddiisskkaa  dděěllíímmee  ssaacchhaarriiddyy  ddoo  ddvvoouu  sskkuuppiinn  ddllee  ppooččttuu  

ssaacchhaarriiddoovvýýcchh  jjeeddnnootteekk  --  nnaa  jjeeddnnoodduucchhéé  ((mmoonnoossaacchhaarriiddyy))  aa  sslloožžeennéé  ((ddiissaacchhaarriiddyy  aažž  

ppoollyyssaacchhaarriiddyy))..  PPooddllee  ppooččttuu  aattoommůů  uuhhllííkkuu  jjssoouu  ppaakk  mmoonnoossaacchhaarriiddyy  nneejjččaassttěějjii  

rroozzdděělloovváánnyy  nnaa  ttzzvv..  ttrriioossyy,,  ppeennttoossyy  aa  hheexxoossyy..  SSaacchhaarriiddyy  jjssoouu  bbuuňňkkaammii  vvyyuužžíívváánnyy  

ppřřeeddeevvššíímm  vv  ppooddoobběě  mmoonnoossaacchhaarriidduu  gglluukkoossyy..  VVoollnnáá  gglluukkoossaa  jjee  oobbssaažžeennaa  vv  oovvooccnnýýcchh  

ppllooddeecchh  aa  vv  mmeedduu..  VVáázzaannoouu  gglluukkoossuu  oobbssaahhuujjíí  mmnnoohhéé  sslloožžeennéé  ssaacchhaarriiddyy..    

CChheemmiicckkéé  vvllaassttnnoossttii  mmoonnoossaacchhaarriiddůů  jjssoouu  ddoo  zznnaaččnnéé  mmíírryy  uurrččoovváánnyy  ppřřííttoommnnoossttíí  

vvěěttššííhhoo  ppooččttuu  hhyyddrrooxxyylloovvýýcchh  sskkuuppiinn  vv  jjeejjiicchh  mmoolleekkuullee..  ZZ  nniicchh  jjee  nneejjrreeaakkttiivvnněějjššíí  

ppoollooaacceettaalloovvýý  hhyyddrrooxxyyll,,  uu  aallddooss  vváázzaannýý  nnaa  CC11,,  uu  kkeettooss  nnaa  CC22..  HHyyddrrooxxyylloovvéé  sskkuuppiinnyy  llzzee  

eesstteerriiffiikkoovvaatt  aa  ppřřiipprraavviitt  ttaakk  eesstteerryy  mmoonnoossaacchhaarriiddůů  ––  ttaakkoovvéé  rreeaakkccee  llzzee  pprroovvéésstt  ii  

ss  oossttaattnníímmii  ssaacchhaarriiddyy..  ZZeejjmméénnaa  eesstteerryy  ppoollyyssaacchhaarriidduu  cceelluulloossyy  mmaajjíí  vveellkkýý  pprraakkttiicckkýý  

vvýýzznnaamm..  MMoonnoossaacchhaarriiddyy  llzzee  rreedduukkoovvaatt  nnaa  ccuukkeerrnnéé  aallkkoohhoollyy  nneebboo  ooxxiiddoovvaatt  nnaa  rrůůzznnéé  

ccuukkeerrnnéé  kkyysseelliinnyy..  NNaappřř..  rreedduukkccíí  DD  ––  gglluukkoossyy  vvzznniikkáá  ccuukkeerrnnýý  aallkkoohhooll  DD  ––  gglluucciittooll,,  ddřříívvee  

oozznnaaččoovvaannýý  jjaakkoo  ssoorrbbiitt,,  kktteerrýý  ssee  uužžíívváá  jjaakkoo  ssllaaddiiddlloo  pprroo  ddiiaabbeettiikkyy  ((PPaaccáákk  11998899))..    

        PPoollyyssaacchhaarriiddyy  jjssoouu  sslloožžeennyy  zz  rrůůzznněě  ddlloouuhhýýcchh  řřeettěězzccůů,,  jjeejjiicchhžž  ssttaavveebbnníímmii  kkaammeennyy  

jjssoouu  mmoonnoossaacchhaarriiddyy..  SSaacchhaarriiddyy  ppřřiijjaattéé  vvee  ssttrraavvěě  jjssoouu  ttrráávviiccíímm  ttrraakktteemm  ppoossttuuppnněě  

rroozzššttěěppeennyy  nnaa  mmoonnoossaacchhaarriiddyy,,  kktteerréé  jjssoouu  ppaakk  vv  tteennkkéémm  ssttřřeevvěě  vvssttřřeebbáávváánnyy  aa  kkrreevvnníímm  

oobběěhheemm  ppřřeennááššeennyy  ddoo  jjaatteerr..  VV  jjááttrreecchh  ddoocchháázzíí  kk  ppřřeemměěnněě  vvššeecchh  mmoonnoossaacchhaarriiddůů  nnaa  

gglluukkoossuu..  TTaa  jjee  ddáállee  uuvvoollňňoovváánnaa  ddoo  kkrrvvee  nneebboo  jjee  vv  jjááttrreecchh  uusskkllaaddnněěnnaa  vvee  ffoorrmměě  

ggllyykkooggeennuu..  SSkkllaaddoovvaaccíí  kkaappaacciittaa  jjaatteerr  pprroo  ggllyykkooggeenn  jjee  vveellmmii  oommeezzeennáá  aa  llzzee  jjii  ssnnaaddnnoo  

vvyyččeerrppaatt  bběěhheemm  ddeesseettii  aažž  ddvvaannááccttii  hhooddiinn..  PPrroottoo  mmuussíí  bbýýtt  zzáássoobbyy  ggllyykkooggeennuu  nneeuussttáállee  

ddooppllňňoovváánnyy  ((SSeeaarrss  11999977))..  GGllyykkooggeenn  jjee  ppoottéé  zz  jjaatteerr  uuvvoollňňoovváánn  jjaakkoo  eenneerrggeettiicckkýý  ppoohhoonn  

kkee  ssvvaallůůmm  nneebboo  ppookkuudd  ddoojjddee  kkee  ssnníížžeenníí  hhllaaddiinnyy  ccuukkrruu  vv  kkrrvvii..  PPooddllee  DDiieehhllaa  aa  

LLuuddiinnggttoonnoovvéé  ((22000011))  kkaažžddýý  oobbččaann  ČČeesskkéé  rreeppuubblliikkyy  rrooččnněě  zzkkoonnzzuummuujjee  vv  pprrůůmměěrruu  3399  kkgg  

ccuukkrruu  ––  ttoo  ppřřeeddssttaavvuujjee  2211  kkáávvoovvýýcchh  llžžiiččeekk  ccuukkrruu  ddeennnněě..  MMaacchhoovváá  ((22000022))  uuvvááddíí,,  žžee  

ooppttiimmáállnníí  hhllaaddiinnaa  gglluukkoossyy  vv  kkrrvvii  bbyy  ssee  mměěllaa  ppoohhyybboovvaatt  vv  rroozzmmeezzíí  33,,55  ––  33,,66  mmmmooll//ll..    

SSaacchhaarriiddyy  jjssoouu  jjeeddiinnýýmm  ookkaammžžiittěě  vvyyuužžiitteellnnýýmm  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee..  NNaaššee  ttěělloo  ssii  

hhllííddáá,,  aabbyy  hhllaaddiinnaa  gglluukkoossyy  vv  kkrrvvii,,  ttzzvv..  ggllyykkéémmiiee,,  bbyyllaa  ppookkuudd  mmoožžnnoo  ssttáálláá..  KKddyyžž  kklleessnnee  

ppoodd  uurrččiittoouu  hhrraanniiccii  ((ttzzvv..  hhyyppooggllyykkéémmiiee)),,  ččlloovvěěkk  zzaaččnnee  ccííttiitt  hhllaadd  ((ppřřeeddeevvššíímm  cchhuuťť  nnaa  

ssllaaddkkéé)),,  mmoozzeekk  ooddmmííttáá  vvyyvvííjjeett  jjaakkoouukkoollii  ččiinnnnoosstt  ((nneemmůůžžeemmee  ssee  ssoouussttřřeeddiitt,,  jjssmmee  

nneerrvvóózznníí)),,  ppoocciiťťuujjee  nneevvoollnnoosstt  oodd  žžaalluuddkkuu  aa  vv  mmnnoohhaa  ppřřííppaaddeecchh  hhoo  zzaaččnnee  bboolleett  hhllaavvaa..  

KKrrááttccee  ppoottéé,,  kkddyy  ssnníímmee  ccookkoollii  ss  oobbssaahheemm  ssaacchhaarriiddůů,,  hhllaaddiinnaa  ccuukkrruu  vv  kkrrvvii  ssttoouuppnnee..  NNaa  ttoo  

zzaarreeaagguujjee  sslliinniivvkkaa  bbřřiiššnníí  ttíímm,,  žžee  vvyyppllaavvíí  eennzzyymm  --  iinnzzuullíínn,,  kktteerrýý  zzaaččnnee  rryycchhllee  vvyyppuuzzoovvaatt  

ppřřeebbyytteeččnnýý  ccuukkrr  zz  kkrrvvee..  PPoo  nněějjaakkéé  ddoobběě  ((ddeessííttkkyy  mmiinnuutt))  hhllaaddiinnaa  ccuukkrruu  vv  kkrrvvii  zzaassee  kklleessáá,,  

ččíímmžž  ooppěětt  ddoossttáávváámmee  hhllaadd..  
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AAbbyycchhoomm  ppřřiirroozzeennýýmm  zzppůůssoobbeemm  pprrooddlloouužžiillii  iinntteerrvvaallyy  mmeezzii  ttěěmmiittoo  „„hhllaaddoovvýýmmii  

zzáácchhvvaattyy““,,  ppoosslloouužžíí  nnáámm  zzáákkllaaddnníí  pprriinncciippyy  tteeoorriiee  ggllyykkeemmiicckkééhhoo  iinnddeexxuu  ((GGII))..  TTaa  řřííkkáá,,  žžee  

ppoottrraavviinnyy  ssee  ssttřřeeddnníímm  aa  nníízzkkýýmm  ggllyykkeemmiicckkýýmm  iinnddeexxeemm  jjssoouu  sscchhooppnnyy  pprrooddlloouužžiitt  ssyyttoosstt..  

PPrriinncciipp  jjee  jjeeddnnoodduucchhýý  --  ččíímm  nniižžššíí  ggllyykkeemmiicckkýý  iinnddeexx  ppřříísslluuššnnéé  ppoottrraavviinnyy,,  ttíímm  ddééllee  

nnaaššeemmuu  ttěělluu  ttrrvváá,,  nneežž  ppřřiijjaattéé  ssaacchhaarriiddyy  vvee  ssttrraavvěě  rroozzlloožžíí  nnaa  jjeeddnnoottlliivvéé  gglluukkóózzoovvéé  

jjeeddnnoottkkyy,,  aa  ttíímm  jjee  ppoozzvvoollnněějjššíí  kkoollííssáánníí  kkrreevvnnííhhoo  ccuukkrruu..  EExxiissttuujjíí  vvýýppooččttyy,,  kktteerrýýmmii  ssee  

zzjjiiššťťuujjee  cceellkkoovváá  hhooddnnoottaa  GGII  uu  rrůůzznnýýcchh  ppoottrraavviinn..  VV  pprraaxxii  jjee  mmůůžžeemmee  nnaajjíítt  bbuuďď  vv  rrůůzznnýýcchh  

ttaabbuullkkáácchh,,  nneebboo  jjee  zzkkuussiitt  ppřřiibblliižžnněě  ooddhhaaddnnoouutt..    

1. Největší vliv na hodnotu GI má obsah cukrů - platí pravidlo: čím vyšší je obsah 

jednoduchých monosacharidů, zejména glukosy, tím vyšší je hodnota GI (cukr v 

čaji, limonády apod.). Naopak vyšší obsah polysacharidů (škrobů) hodnotu GI 

výrazně snižuje. Dobrými příklady jsou rozdíly hodnot GI u celozrnného a 

bílého pečiva. (nízká vs. vysoká hodnota).  

2.  Důležitý je poměr základních živin v potravě (sacharidy, tuky, bílkoviny) - 

bílkoviny ani tuky nemají schopnost ovlivnit vylučování inzulínu. Pokud sníme 

určitou potravinu samotnou, bude GI jiný než když ji kombinujeme s dalšími 

potravinami - obsah tuků a bílkovin snižuje hodnotu GI (zpomalují 

vyprazdňování žaludku, a tudíž i následné vstřebávání cukru z přijatého jídla. 

Proto se doporučuje kombinovat v rámci jednoho jídla potraviny obsahující 

sacharidy a potraviny s vyšším obsahem bílkovin a tuků (maso, mléčné 

výrobky). 

3. Pokud strava obsahuje dostatečné množství vlákniny, sníží se glykemický index. 

Vláknina obecně výrazně zpomaluje vstřebávání cukrů. Podobné vlastnosti má i 

tepelně nezpracovaný škrob (vařené brambory, loupaná rýže nebo těstoviny mají 

mnohem vyšší GI než např. některé obiloviny).  

4. Hladinu glykemického indexu ovlivňuje i zpracování potravin - čím více je 

strava tepelně upravená, tím vyšší GI má.  

5. Glykemický index výrazně sníží i kyseliny obsažené ve stravě (zpomalují 

vyprazdňování potraviny ze žaludku a tím sníží rychlost vstřebání cukrů). 

Typickými příklady jsou zakysané mléčné výrobky, citrónová šťáva, kyselé 

ovoce, vinný ocet apod.  

6. Pokud chceme docílit snížení glykemického indexu, je vhodné jíst raději malé 

porce jídla. Pro srovnání - pokud sníme 100 g potraviny s vysokým GI, 

výsledek je podobný jako při konzumaci téměř 200 g potravin s nízkým GI 

(čerpáno z www. http://www.fitlife.cz/glykemicky-index/ [cit. 2008 – 04 – 02]). 

VVeellkkýý  vvýýzznnaamm  ssaacchhaarriiddůů  vvee  vvýýžžiivvěě  ppřřeeddssttaavvuujjee  vvlláákknniinnaa..  JJeeddnnáá  ssee  oo  ssmměěss  pprroo  

ččlloovvěěkkaa  nneessttrraavviitteellnnýýcchh  ppoollyyssaacchhaarriiddůů,,  nnaappřř..  cceelluulloossyy,,  lliiggnniinnuu,,  ppeekkttiinnuu,,  cchhiittiinnuu..  PPrroo  

vvššeecchhnnyy  ttyyttoo  llááttkkyy  jjee  ssppoolleeččnnéé,,  žžee  jjee  ččlloovvěěkk  nneeddookkáážžee  ttrráávviitt,,  pprroocchháázzeejjíí  tteeddyy  jjeehhoo  ttrráávviiccíí  

ssoouussttaavvoouu  ttéémměěřř  nneezzmměěnněěnnéé..  VVlláákknniinnaa  mmáá  zz  hhlleeddiisskkaa  úúččiinnkkuu  nnaa  oorrggaanniissmmuuss  řřaadduu  

vvýýhhooddnnýýcchh  vvllaassttnnoossttíí..  VV  ddeennnníí  ddáávvccee  ppoottrraavvyy  bbyy  mměělloo  bbýýtt  nneejjmméénněě  1155  gg  vvlláákknniinnyy,,  nneebbooťť  

nnaappoommááhháá  ssttřřeevvnníí  ppeerriissttaallttiiccee  aa  zzaabbeezzppeeččuujjee  ttaakk  vvyypprraazzddňňoovváánníí  ssttřřeevv  ((MMaacchhoovváá  22000022))..  

VVlláákknniinnaa  mmáá  ttééžž  vvlliivv  nnaa  vvssttřřeebbáávváánníí  aa  llááttkkoovvoouu  ppřřeemměěnnuu  ccuukkrrůů..  ZZ  hhlleeddiisskkaa  kkoonnzzuummaaccee  

vvlláákknniinnyy  jjssoouu  nneejjvvhhooddnněějjššíímmii  zzddrroojjii  oobbiilloovviinnyy,,  lluuššttěěnniinnyy,,  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnaa..    

  

VV  ppoottrraavviinnáácchh  ssee  vvššaakk  vvyysskkyyttuujjíí  ii  ddaallššíí  llááttkkyy,,  jjeejjiicchhžž  mmnnoožžssttvvíí  jjee  ssiiccee  

vv  ppoorroovvnnáánníí  ss  vvýýššee  uuvveeddeennýýmmii  mmnnoohheemm  nniižžššíí,,  ttoo  oovvššeemm  vvůůbbeecc  nneeuubbíírráá  nnaa  jjeejjiicchh  

oobbrroovvsskkéémm  vvýýzznnaammuu..  TTyyttoo  llááttkkyy  mmaajjíí  vvýýrraazznnýý  úúččiinneekk  ii  ppřřii  nneeppaattrrnnýýcchh  kkoonncceennttrraaccíícchh..  

MMeezzii  kkllííččoovvéé  sslloožžkkyy  nnaaššíí  ssttrraavvyy  ppaattřříí  hhllaavvnněě  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy,,  ssttooppoovvéé  pprrvvkkyy  aa  vviittaammiinnyy..  

http://www.fitlife.cz/glykemicky-index/
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2.8.4. Minerální látky  

  

MMiinneerráállnníí  llááttkkyy  oobbssaahhuujjíí  pprrvvkkyy  aannoorrggaanniicckkééhhoo  ppůůvvoodduu,,  kktteerréé  ssii  nnáášš  oorrggaanniissmmuuss  

nneeuummíí  vvyyttvváářřeett  ssáámm,,  aallee  jjssoouu  vvššaakk  pprroo  nněějj  nneezzbbyyttnnéé..  VV  lliiddsskkéémm  ttěěllee  jjssoouu  zzaassttoouuppeennyy  

vv  mmaalléémm  mmnnoožžssttvvíí..  TTěělloo  ssii  jjee  nneeddookkáážžee  ssaammoo  vvyyttvvoořřiitt,,  aa  pprroottoo  jjee  ooddkkáázzaannéé  nnaa  jjeejjiicchh  

ppřřííjjeemm  ppoottrraavvoouu  ččii  vvooddoouu..  MMiinneerráállnníí  llááttkkyy  mmůůžžeemmee  rroozzdděělliitt  ddllee  ttoohhoo,,  vv  jjaakkéémm  mmnnoožžssttvvíí  

jjee  ppoottřřeebbuujjeemmee::  nnaa  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy  jjaakkoo  ttaakkoovvéé  aa  nnaa  ssttooppoovvéé  pprrvvkkyy..  MMiinneerráállnníí  llááttkkyy  aa  

ssttooppoovvéé  pprrvvkkyy  jjssoouu  vv  lliiddsskkéé  vvýýžžiivvěě  nneezzaassttuuppiitteellnnéé..  JJssoouu  ssoouuččáássttíí  mmnnoohhaa  eennzzyymmaattiicckkýýcchh  

ssyyssttéémmůů..  JJssoouu  nneennaahhrraaddiitteellnnéé  pprroo  vvěěttššiinnuu  ttěělleessnnýýcchh  ffuunnkkccíí  aa  nneezzbbyyttnnéé  pprroo  nnaaššee  zzddrraavvíí..  VV  

ppřřííppaadděě,,  žžee  nnaaššee  ttěělloo  ppřřiijjmmee  vveellmmii  mmáálloo  nneebboo  nnaaooppaakk  vveellmmii  mmnnoohhoo  ttěěcchhttoo  lláátteekk,,  mmůůžžee  ssee  

oobbjjeevviitt  eexxttrréémmnníí  rreeaakkccee..    

  

MMiinneerráállnníí  llááttkkyy  

MMiinneerráállnníí  llááttkkyy,,  nněěkkddyy  oozznnaaččoovvaannéé  jjaakkoo  mmaakkrroonnuuttrriieennttyy,,  ssee  vv  ttěěllee  vvyysskkyyttuujjíí  

vv  mmnnoožžssttvvíí  ddeessíítteekk  aažž  ttiissííccee  ggrraammůů  aa  jjeejjiicchh  ddeennnníí  ppoottřřeebbaa  ssee  ppoohhyybbuujjee  řřááddoovvěě  vvee  

ssttoovvkkáácchh  mmiilliiggrraammůů  aažž  ggrraammeecchh  (([[cciitt..  22000066  --  0044  --  1199]]  ddoossttuuppnnéé  nnaa  <<hhttttpp::////sszz..oorrddiinnaaccee..cczz//  

lleekkccee__uuvvoodd..pphhpp??lleekkccee==1155  ))..  

PPooddllee  RRooggeerraa  ((11999955))  jjee  zznnáámmoo  ppřřiibblliižžnněě  ddvvaacceett  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk,,  kktteerréé  ssee  

ppooddíílleejjíí  nnaa  sslloožžeenníí  nnaaššeehhoo  oorrggaanniissmmuu,,  ttvvoořříí  55  %%  hhmmoottnnoossttii  nnaaššeehhoo  ttěěllaa  ((ttzznn..  uu  ddoossppěěllééhhoo  

ččlloovvěěkkaa  oo  hhmmoottnnoossttii  7700  kkgg,,  ooddppoovvííddáá  zzhhrruubbaa  33,,55  kkgg))..  TTyyttoo  llááttkkyy  ssee  vv  nnaaššeemm  ttěěllee  nneeuussttáállee  

oobbnnoovvuujjíí  ––  kkaažžddýý  ddeenn  ssee  ssppoolluu  ss  mmooččíí,,  ssttoolliiccíí,,  ppootteemm  aa  jjiinnýýmmii  sseekkrreettyy  vvyylloouuččíí  aassii  3300  

ggrraammůů  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk,,  kktteerréé  mmuussíí  bbýýtt  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  ppoottrraavvyy  nneezzbbyyttnněě  nnaahhrraazzeennyy..  

JJeejjiicchh  nneejjddůůlleežžiittěějjššíímm  zzddrroojjeemm  jjee  ssttrraavvaa  rroossttlliinnnnééhhoo  ppůůvvoodduu  vvee  ssvvéémm  ppřřiirroozzeennéémm  ssttaavvuu  

((nnaaooppaakk  vv  mmaassiittéé  ssttrraavvěě  jjee  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  ssppííššee  nneeddoossttaatteekk))..  MMeezzii  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  

mmiinneerráállnníí  llááttkkyy,,  kktteerréé  ssee  vv  nnaaššeemm  ttěěllee  vvyysskkyyttuujjíí,,  ppaattřříí  CCaa,,  PP,,  KK,,  NNaa,,  CCll,,  MMgg,,  SS  aa  jjiinnéé..  

IInnffoorrmmaaccee  oo  mmiinneerráállnníícchh  llááttkkáácchh  jjssoouu  sshhrrnnuuttyy  vv  ttaabbuullccee  čč..  99..  aa  bbyyllyy  ččeerrppáánnyy  

zz  nnáásslleedduujjííccíícchh  lliitteerráárrnníícchh  aa  iinntteerrnneettoovvýýcchh  zzddrroojjůů::    

HHOOPPFFEENNZZIITTZZOOVVÁÁ,,  PP..  MMiinneerráállnníí  llááttkkyy..  PPrraahhaa::  IIkkaarr,,  11999999..  

RROOGGEERR,,  JJ..  NNeeww  SSttaarrtt  --  VVyycchhuuttnneejj  žžiivvoott!!  PPrraahhaa::  AAddvveenntt  ––  OOrriioonn,,  11999988..  

hhttttpp::////wwwwww..ddiiffffeerreennttlliiffee..cczz//vveeggeettaarriiaann..hhttmm##mmiinneerráállnníí%%2200llááttkkyy,,  [[cciitt..  22000066  --  1100  --  0099]]  

  

TTaabb..  čč..  99  PPřřeehhlleedd  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  

MMIINN..  

LLÁÁTTKKAA  
ZZDDRROOJJ  ÚÚČČIINNKKYY  NNEEDDOOSSTTAATTEEKK  NNAADDBBYYTTEEKK  

vvááppnnííkk    mmlléékkoo,,  mmllééččnnéé  

vvýýrroobbkkyy,,  oolleejjnnaattáá  

sseemmeennaa  ((oořřeecchhyy,,  

mmáákk,,  sseezzaamm)),,  

  lliissttoovváá  zzeelleenniinnaa  

((ššppeennáátt,,  kkaappuussttaa))  

ttvvoorrbbaa  kkoossttíí,,  zzuubbůů,,  rreegguullaaccee  

ssrráážžlliivvoossttii  kkrrvvee,,  ččiinnnnoosstt  

ssvvaallssttvvaa,,  nneerrvvůů,,  aakkttiivvaaccee  

eennzzyymmůů  llááttkkoovvéé  ppřřeemměěnnyy    

vvzznniikk  oosstteeooppoorróózzyy,,  

kkřřiivviiccee,,  ssvvaalloovvéé  aa  

ppřřeeddmmeennssttrruuaaččnníí  

kkřřeeččee  aa  nnaappěěttíí    

vvzznniikk  

lleeddvviinnoovvýýcchh  

kkaammeennůů    

ssooddííkk    kkaammeennnnáá  aa  

mmoořřsskkáá  ssůůll,,  

kkoonnzzeerrvvoovvaannéé  

ppoottrraavviinnyy    

rreegguulluujjee  iioonnttoovvoouu  

rroovvnnoovvááhhuu,,  uuddrržžuujjee  oossmmoott..  

ttllaakk,,  zzaaddrržžuujjee  vvoodduu,,  vveeddee  

nneerrvvoovvéé  vvzzrruucchhyy,,  uuddrržžuujjee  

ssvvaalloovvoouu  ddrráážžddiivvoosstt    

bboolleesstt  hhllaavvyy,,  

ssvvaalloovváá  ssllaabboosstt,,  

kkřřeeččee,,  zzmmaatteennoosstt,,    

ppoošškkoozzoovváánníí  

lleeddvviinn,,  vvyyssookkýý  

kkrreevvnníí  ttllaakk    

ffoossffoorr    lluuššttěěnniinnyy,,  

cceelloozzrrnnnnéé  

oobbiillnniinnyy,,  oořřeecchhyy    

ssoouuččáásstt  ffoossffoolliippiiddůů,,  

ffoossffoopprrootteeiinnůů,,  NNKK,,  

bbuunněěččnnýýcchh  mmeemmbbrráánn,,  

eennzzyymmůů,,  AATTPP,,  kkoossttii,,  zzuubbyy,,  

  vvzznniikk  

oosstteeooppoorróózzyy  
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ddrraassllííkk  

  
bbaannáánnyy,,  ssuuššeennéé  

oovvooccee,,  cciittrruussyy,,  

zzeelleenniinnaa,,  

bbrraammbboorryy  

vveeddee  nneerrvvoovvéé  vvzzrruucchhyy,,  

rreegguulluujjee  ssrrddeeččnníí  tteepp  aa  ttllaakk,,  

uuddrržžuujjee  mmnnoožžssttvvíí  tteekkuuttiinn  

vv  bbuuňňkkáácchh,,  ddiiuurreettiikkuumm  

nnááhhlláá  ssrrddeeččnníí  

zzáássttaavvaa  
bbrrnněěnníí  vv  

kkoonnččeettiinnáácchh,,  

ppoocciitt  ssllaabboossttii,,  

zzvvrraacceenníí,,  pprrůůjjmmyy  

hhoořřččííkk  ppřříírrooddnníí  mmiinneerráállnníí  

vvooddyy,,  lluuššttěěnniinnyy,,  

lliissttoovváá  zzeelleenniinnaa,,  

cceelloozzrrnnnnéé  

oobbiillnniinnyy,,  oořřeecchhyy  

aakkttiivviittaa  eennzzyymmůů,,  rreegguullaaccee  

pprrooppuussttnnoossttii  bbuunněěččnnýýcchh  

mmeemmbbrráánn,,  ssnniižžuujjee  

nneerrvvoossvvaalloovvoouu  ddrráážžddiivvoosstt,,  

zzlleeppššuujjee  ččiinnnnoosstt  ssrrddccee  

((ssnniižžuujjee  vvýýsskkyytt  iinnffaarrkkttuu  

mmyyookkaarrdduu)),,  kkoossttii,,  ssvvaallyy  

kkřřeeččee,,  ppoorruucchhyy  

ssrrddeeččnnííhhoo  rryyttmmuu,,  

nneesscchhooppnnoosstt  ssee  

ssoouussttřřeeddiitt,,  

ppooddrráážždděěnnoosstt  

nneeeexxiissttuujjee  

cchhlloorr  kkuucchhyyňňsskkáá  ssůůll,,  

oobbiilloovviinnyy,,  ssýýrryy  

nneebboo  zzeelleenniinnaa..  

uuddrržžeenníí  oossmmoottiicckkééhhoo  ttllaakkuu  

vv  bbuuňňkkáácchh,,  vvee  ffoorrmměě  HHCCll  

nnaappoommááhháá  ttrráávveenníí  

zzttrrááttaa  tteekkuuttiinn  ppřřii  

pprrůůjjmmuu,,  zzvvrraacceenníí  aa  

ppoocceenníí  

nneenníí  zzmmíínněěnn  

ssíírraa  mmlléékkoo,,  vveejjccee,,  

cciibbuullee,,  ččeessnneekk,,  

ssoojjoovvéé  bboobbyy,,  

sslluunneeččnniiccoovváá  

sseemmíínnkkaa  

kkůůžžee,,  vvllaassyy,,  nneehhttyy,,  ššllaacchhyy,,  

vvaazzyy,,  ssttrruukkttuurraa  kkoollaaggeennnnííhhoo  

vvlláákknnaa,,  ttvvoorrbbaa  cchhrruuppaavveekk  

lláámmaavvoosstt  vvllaassůů,,  

nneehhttůů,,  kkoožžnníí  

eekkzzéémmyy;;    

  nneenníí  zznnáámmaa  ddeennnníí  

ppoottřřeebbaa  

nneenníí  zznnáámmaa  

ddeennnníí  ppoottřřeebbaa  

  

SSttooppoovvéé  pprrvvkkyy  

SSttooppoovvéé  pprrvvkkyy  ssii  nnaaššee  ttěělloo  nneevvyyžžaadduujjee  vvee  vveellkkéémm  mmnnoožžssttvvíí,,  aallee  jjssoouu  pprroo  

oorrggaanniissmmuuss  vveelliiccee  ddůůlleežžiittéé..  DDeennnníí  ssppoottřřeebbaa  ssttooppoovvýýcchh  pprrvvkkůů  ssee  ppoohhyybbuujjee  vv  mmiilliiggrraammeecchh  

nneebboo  mmiikkrrooggrraammeecchh..  NNeejjddůůlleežžiittěějjššíímmii  ssttooppoovvýýmmii  pprrvvkkyy  jjssoouu  FFee,,  ZZnn,,  FF,,  MMnn,,  CCuu  ččii  II..  

NNěěkktteerréé  jjssoouu  ssoouuččáássttíí  eennzzyymmůů  nneebboo  hhoorrmmoonnůů  --  lláátteekk  pprroodduukkoovvaannýýcchh  žžlláázzaammii  ss  vvnniittřřnníí  

sseekkrreeccíí  ppřříímmoo  ddoo  kkrrvvee  ((HHeejjddaa  11998855))..  

2.8.5. Vitaminy 

VViittaammiinnyy  jjssoouu  llááttkkyy  oorrggaanniicckkéé,,  vvěěttššiinnoouu  ppůůvvoodduu  rroossttlliinnnnééhhoo,,  kktteerréé  jjssoouu  pprroo  

lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  nneeppoossttrraaddaatteellnnéé..  VVooddrráážžkkaa  ((11999999))  uukkaazzuujjee  nnaa  nneezzbbyyttnnoosstt  vviittaammiinnůů  

pprroo  žžiivvoott  jjiižž  zz  řřeecckkééhhoo  vvýýzznnaammuu  ttoohhoottoo  sslloovvaa,,  ttoottiižž  „„vviittaa““  zznnaammeennáá  žžiivvoott  aa  „„aammiinn““  

cchheemmiicckkoouu  llááttkkuu..  NNěěkktteerréé  vviittaammiinnyy  mmoohhoouu  bbýýtt  vv  rroossttlliinnáácchh  oobbssaažžeennyy  vv  nneeúúččiinnnnéé  ffoorrmměě,,  

ttzznn..  jjaakkoo  pprroovviittaammiinnyy  zz  kktteerrýýcchh  ssii  ppaakk  oorrggaanniissmmuuss  úúččiinnnnéé  vviittaammiinnyy  ddoovveeddee  vvyyttvvoořřiitt..  

JJssoouu  ppoottřřeebbnnéé  ppoouuzzee  vv  mmaallýýcchh  mmnnoožžssttvvíícchh..  NNeejjppřřiirroozzeenněějjššíímm  aa  iiddeeáállnníímm  zzddrroojjeemm  

vviittaammiinnůů  jjee  ssttrraavvaa..  PPřřiirroozzeennéé  ppoottrraavviinnyy  jjssoouu  ppllnnéé  vviittaammiinnůů  aa  vv  mmnnoožžssttvvíí,,  kktteerréé  ooddppoovvííddáá  

ddeennnníí  ddáávvccee..  DDllee  MMaacchhoovvéé  ((22000022))  zzvvýýššeennáá  ppoottřřeebbaa  vviittaammiinnůů  nnaassttáávváá  vv  oobbddoobbíí  rrůůssttuu,,  

vv  ttěěhhootteennssttvvíí,,  vv  ddoobběě  kkoojjeenníí  aa  ppřřii  hhoorreeččnnaattýýcchh  oonneemmooccnněěnníícchh..  KK  zzáávvaažžnnýýmm  ppoorruucchháámm  

ddoocchháázzíí  jjaakk  ppřřii  jjeejjiicchh  nneeddoossttaattkkuu  ((hhyyppoovviittaammiinnóózzaa)),,  ttaakk  ppřřii  jjeejjiicchh  nnaaddbbyyttkkuu  

((hhyyppeerrvviittaammiinnóózzaa))..  VViittaammiinnyy  llzzee  rroozzdděělliitt  ddoo  ddvvoouu  sskkuuppiinn  ––  nnaa  ttyy,,  kktteerréé  jjssoouu  rroozzppuussttnnéé  

vv  ttuuccíícchh  aa  nnaa  ttyy,,  kktteerréé  ssee  rroozzppoouuššttíí  vvee  vvoodděě..  IInnffoorrmmaaccee  oo  vviittaammiinneecchh  ((ttaabbuullkkaa  čč..  1100))  bbyyllyy  

ččeerrppáánnyy  zz  nnáásslleedduujjííccíícchh  lliitteerráárrnníícchh  zzddrroojjůů::  

CCAARRAAZZZZAA,,VV..;;  DDAAIILLMMLLEERR,,  RR..  aa  kkooll..  KKnniihhaa  oo  zzddrraavvíí..  KKoollíínn  nnaadd  RRýýnneemm::  VViikkttoorriiaa  

PPuubblliisshhiinngg,,  11999900..    

SSCCHHRREEIIBBEERR,,VV..  VViittaammiinnyy  kkddyy  ––  jjaakk  ––  pprroočč  ––  kkoolliikk..  PPrraahhaa::  HH&&HH,,  11999933..  111166  ss..    

RROOGGEERR,,  JJ..  NNeeww  SSttaarrtt  ––  VVyycchhuuttnneejj  žžiivvoott!!  PPrraahhaa::  AAddvveenntt  ––  OOrriioonn,,  11999988..  221166  ss..    

  

  

  

  

  

  

  



41 

 

TTaabbuullkkaa  čč..  1100  PPřřeehhlleedd  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  vviittaammiinnůů  

VVIITTAAMMIINN    

  
VVÝÝSSKKYYTT  ÚÚČČIINNKKYY  NNEEDDOOSSTTAATTEEKK  NNAADDBBYYTTEEKK  

AA  ––  rreettiinnooll        

((pprroovviittaammiinn  

bbeettaa    

kkaarrootteenn))  

lliippooffiillnníí    

  

ttmmaavvoolliissttáá  

zzeelleenniinnaa,,  oovvooccee  

ssee  žžlluuttýýmm  ččii  

oorraannžžoovvýýmm  

zzbbaarrvveenníímm,,  

mmllééččnnéé  

vvýýrroobbkkyy,,  tteelleeccíí  

jjááttrraa  aa  rryybbyy  

sspprráávvnnáá  ffuunnkkccee  

zzrraakkuu,,  sslliizznniicc,,  ttvvoorrbbaa  

kkoossttíí,,  pprrootteeoossyynnttéézzaa,,  

ssyynnttéézzaa  rrůůssttoovvééhhoo  

hhoorrmmoonnuu,,  ssoouuččáásstt  

ppiiggmmeennttuu  ssííttnniiccee,,  

ssvvěěttllooččiivvnnýýcchh  bbuunněěkk,,  

vviidděěnníí  zzaa  ššeerraa    

ššeerroosslleeppoosstt,,  zzmměěnnyy    

nnaa  kkůůžžii  aa  sslliizznniiccíícchh,,    

zzvvýýššeennáá  nnáácchhyyllnnoosstt    

kk  iinnffeekkccíímm,,  

ddlloouuhhoottrrvvaajjííccíí    

nneeddoossttaatteekk  aažž    

oosslleeppnnuuttíí    

  

hhrruubbáá  kkůůžžee,,  

vvyyrráážžkkyy,,  aakknnéé,,  

ssuucchhéé  vvllaassyy,,  

bboolleessttii  

hhllaavvyy,,  nneeoossttrréé  

vviidděěnníí,,  vvýývvoojjoovvéé  

vvaaddyy  pplloodduu  

BB11  --  tthhiiaammiinn    

  
oobbiillnniinnyy,,  oovvooccee  

kkvvaassnniiccee,,oořřeecchhyy  

lluuššttěěnniinnyy,,  

oovveessnnéé  vvllooččkkyy,,  

nneelloouuppaannáá  rrýýžžee,,    

ppooddppoorruujjee  cchhuuťť  

kk  jjííddlluu,,  ttrráávveenníí  aa  

nneerrvvoovvoouu  ččiinnnnoosstt,,  

kk  llééččbběě  nnáásslleeddkkůů    

aallkkoohhoolliissmmuu    

zzvvrraacceenníí,,  pprrůůjjmmyy    

ppllyynnaattoosstt,,  zzááccppaa    

nneecchhuutteennssttvvíí,,  ssnníížžeenníí  

hhmmoottnnoossttii,,  ssllaabboosstt  

  

  

nneenníí  zzmmíínněěnn  

BB22  --  

rriibbooffllaavviinn    

  

oořřeecchhyy,,  ssuucchhéé    

ppllooddyy,,  mmllééččnnéé    

vvýýrroobbkkyy,,  vveejjccee,,  

rryybbyy,,  řřaassyy,,  ppiivvnníí    

kkvvaassnniiccee    

ddoobbrrýý  zzrraakk,,  

ppooddppoorruujjee  ččiinnnnoosstt  

oorrggaanniissmmuu  

ssppaalloovváánníímm  ccuukkrruu    

  

zzmmnnoožžeenníí  ccéévv  vvee  

ssppoojjiivvkkáácchh,,  ppoottíížžee  

ss  ppoollyykkáánníímm,,  zzaanníícceenníí  aa  

pprraasskkáánníí  úússttnníícchh  kkoouuttkkůů    

  

  

  

nneenníí  zzmmíínněěnn  

BB33  ––  nniiaacciinn,,    

kkyyss..  

nniikkoottiinnoovváá    

  

jjááttrraa,,  kkvvaassnniiccee,,    

oolleejjnnaattáá  sseemmeennaa  

((sslluunneeččnniiccee,,  

aarraaššííddyy)),,  ffaazzoollee,,  

hhrráácchh,,  hhoouubbyy  

ppooddppoorruujjee  cchhuuťť  

kk  jjííddlluu,,  ppoommááhháá  

ssnniižžoovvaatt  hhllaaddiinnuu  

cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii  

  

PPeellllaaggrraa,,  ssiillnnéé  pprrůůjjmmyy,,  

zzvvrraacceenníí,,  oonneemmooccnněěnníí    

kkůůžžee,,  nneessppaavvoosstt,,  nneekklliidd,,  

ppooddrráážždděěnnoosstt,,      

nneessoouussttřřeedděěnnoosstt    

  

  

nneenníí  zzmmíínněěnn  

BB66  --  

ppyyrriiddooxxiinn    

  

oobbiilloovviinnyy,,  mmaassoo    

kkvvaassnniiccee,,  

mmlléékkoo,,  aavvookkááddoo,,    

bbaannáánnyy,,  ššppeennáátt,,    

bbrraammbboorryy  

mmeettaabboolliissmmuuss  

bbííllkkoovviinn  aa  ccuukkrrůů,,  

ttvvoorrbbaa  ččeerrvveennýýcchh    

kkrrvviinneekk,,  oovvlliivvňňuujjee  

nneerrvvoovvoouu  ččiinnnnoosstt  

ssvvaalloovvéé  kkřřeeččee,,    

cchhuuddookkrreevvnnoosstt,,  ssvvěědděěnníí  

aa  oolluuppoovváánníí  kkůůžžee    

  

zzttrrááttuu  cciittlliivvoossttii  

pprrssttůů,,  nneessppaavvoosstt  

  

BB1122  ––    

kkoobbaallaammiinn    
hhoovvěězzíí  jjááttrraa,,  

mmaassoo,,    

vveejjccee,,  řřaassyy    

ttvvoorrbbuu  aa  zzrráánníí  

ččeerrvveennýýcchh    kkrrvviinneekk,,  

ssyynnttéézzaa  DDNNAA  aa  RRNNAA  

cchhuuddookkrreevvnnoosstt,,    

ppoošškkoozzeenníí  nneerrvvoovvééhhoo    

ssyyssttéémmuu    

  

nneenníí  zzmmíínněěnn  

CC  cciittrruussoovvéé  ppllooddyy,,    

kkiiwwii,,  ččeerrssttvvéé  ii    

ssuuššeennéé  ššííppkkyy,,    

rryybbíízz,,  jjaahhooddyy,,    

ppaapprriikkaa,,  kkaappuussttaa    

  

ttvvoorrbbaa  kkoollaaggeennuu  aa    

eellaassttiinnuu,,  hhoojjeenníí  rraann,,    

rreeggeenneerraaccee  nneemmooccnnéé  

ttkkáánněě,,  ssrráážžeenníí  kkrrvvee,,      

ooddoollnnoosstt  oorrggaanniissmmuu  

vvůůččii  iinnffeekkccíímm,,  

zzvvyyššuujjee  aakkttiivviittuu  

lleeuukkooccyyttůů    

  

kkuurrdděějjee  ((sskkoorrbbuutt))  ––    

kkrrvváácceenníí,,  ttvvoorrbbaa  mmooddřřiinn,,  

zzttrrááttaa  vvllaassůů  aa  zzuubbůů,,  

bboolleesstt  aa  oottookk  kklloouubbůů;;  

ssuucchháá  aa  ppoopprraasskkaannáá  

kkůůžžee,,  kkrrvváácceenníí  zz  ddáássnníí,,  

ppoommaalléé  hhoojjeenníí  rraann,,  

úúnnaavvaa,,  nnáácchhyyllnnoosstt  

kk  iinnffeekkccíímm  

  

  

  

  

nneenníí  zzmmíínněěnn  

DD  ––  

kkaallcciiffeerrooll  

lliippooffiillnníí    

  

vvaajjeeččnnýý  žžlloouutteekk,,    

rryybbíí  ttuukk,,  ssýýrryy,,    

cceerreeáálliiee    

  

rreegguullaaccee  vvááppnnííkkuu  vv  

kkoosstteecchh    

  

sseellhháávváánníí  ffuunnkkccíí  jjaatteerr  aa  

lleeddvviinn,,  mměěkknnuuttíí  kkoossttíí  ––  

kkřřiivviiccee  ((rraacchhiittiiss)),,  

oosstteeooppoorróózzaa    

mmaallááttnnoosstt,,  pprrůůjjeemm  

zzvvrraacceenníí,,  zzáávvrraattěě,,  

ppoocceenníí  aa  nnáásslleeddnnéé  

sseellhháánníí  lleeddvviinn  

EE  ––  

ttookkooffeerrooll  

lliippooffiillnníí    

  

oobbiillnnéé  kkllííččkkyy,,    

sslluunneeččnniiccoovváá    

sseemmíínnkkaa,,  

oořřeecchhyy,,  

rroossttlliinnnnéé  oolleejjee,,    

aannttiiooxxiiddaaččnníí  ččiinniiddlloo,,  

ttvvoorrbbaa  ppoohhllaavvnníícchh  

bbuunněěkk,,  sspprráávvnnáá  

ččiinnnnoosstt  nneerrvvoovvééhhoo  

ssyyssttéémmuu,,  kkrrvveettvvoorrbbaa  

nneeppllooddnnoosstt,,  nneesscchhooppnnoosstt    

žžeenn  ddoonnoossiitt  pplloodd,,  

aanneemmiiee,,  oottookkyy,,  kkoožžnníí  

ppoošškkoozzeenníí    

  

  

  

nneenníí  zzmmíínněěnn  

KK      

lliippooffiillnníí    

  

jjááttrraa,,  ššppeennáátt,,  

kkeeddlluubbnnyy  

kkaappuussttaa,,  

bbrrookkoolliiccee,,  zzeellíí,,  

ssyynnttéézzaa  bbííllkkoovviinn    

nneezzbbyyttnnýýcchh  pprroo  

ssrráážžeenníí  kkrrvvee  

zzvvýýššeennéé  kkrrvváácceenníí,,    

ppoošškkoozzeenníí  jjaatteerr,,    

ppoocceenníí,,  ccyyaannóózzaa    

  

  

          nneenníí  zzmmíínněěnn  
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2.9. Zásady zdravé výživy 

NNaaššee  ssttrraavvaa  jjee  ttvvoořřeennaa  mmnnoohhaa  rrůůzznnýýmmii  ppoottrraavviinnaammii..  PPeessttrroosstt  nnaaššíí  ssttrraavvyy  jjee  

zzáákkllaaddnníímm  kkaammeenneemm  pprroo  uuddrržžeenníí  ooppttiimmáállnnííhhoo  zzddrraavvíí  aa  kkoonnddiiccee..  AAvvššaakk  nneenníí  ttoo  jjeenn  

ppeessttrroosstt,,  aallee  ii  vvýýžžiivvnnáá  hhooddnnoottaa  aappoodd..,,  kktteerréé  vveeddoouu  kkee  zzkkvvaalliittnněěnníí  žžiivvoottaa..  UUrrččiitt  ppřřeessnnáá  

pprraavviiddllaa  sspprráávvnnéé  žžiivvoottoosspprráávvyy  nneenníí  ssnnaaddnnéé..  VVěěddccii  aa  ooddbboorrnnííccii  nnaa  vvýýžžiivvuu  ppřřiinnááššíí  ssttáállee  

nnoovvéé  nnáámměěttyy  kk  ttoommuu,,  jjaakk  zzddrraavvěě  jjíísstt,,  ccoo  bbyy  mměělloo  bbýýtt  ssoouuččáássttíí  nnaaššeehhoo  jjííddeellnnííččkkuu  aa  ččeemmuu  

bbyycchhoomm  ssee  mměěllii  nnaaooppaakk  vvyyhhýýbbaatt..  NNáázzoorryy  ooddbboorrnnííkkůů  ssee  ppřřiittoomm  ččaassttoo  lliiššíí..  NNaavvzzddoorryy  ttoommuu  

vvíímmee,,  žžee  uurrččiittéé  zzáássaaddyy  vvýýžžiivvyy  jjee  ddoobbrréé  rreessppeekkttoovvaatt..  RRooggeerr  ((11999955))  vvee  ssvvéé  ppuubblliikkaaccii  uuvvááddíí  

ttyyttoo  ddůůlleežžiittéé  zzáássaaddyy  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy::  

  ZZáássaaddaa  kkvvaannttiittyy  ––  ppookkuudd  jjddee  oo  eenneerrggiiii  aa  llááttkkyy  nneezzbbyyttnnéé  kk  rrůůssttuu,,  úúddrržžbběě  ččii  oobbnnoovvěě  

ttěělleessnnýýcchh  ttkkáánníí  aa  oorrggáánnůů,,  mměělloo  bbyy  mmnnoožžssttvvíí  ppoottrraavvyy,,  kktteerréé  ddeennnněě  ssnníímmee,,  

ddoossttaatteeččnněě  ppookkrrýývvaatt  ppoottřřeebbyy  oorrggaanniissmmuu..  SSpprráávvnnáá  vvýýžžiivvaa  ssee  pprroojjeevvíí  

vv  bbeezzcchhyybbnnoossttii  nnáásslleedduujjííccíícchh  ffuunnkkccíí  nnaaššeehhoo  oorrggaanniissmmuu::  vv  rrůůssttuu,,  rreepprroodduukkccii,,  

pprrááccii,,  dduuššeevvnníí  aakkttiivviittěě  aa  uuddrržžoovváánníí  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii..  

  ZZáássaaddaa  kkvvaalliittyy  ––  nnaaššee  vvýýžžiivvaa  bbyy  mměěllaa  bbýýtt  kkoommpplleexxnníí  aa  vvee  ssvvéé  sskkllaaddbběě  nnaattoolliikk  

rroozzmmaanniittáá,,  aabbyy  ppoosskkyyttoovvaallaa  oorrggaanniissmmuu  vveešškkeerréé  nneezzbbyyttnnéé  llááttkkyy  ––  ccuukkrryy,,  ttuukkyy,,  

bbííllkkoovviinnyy,,  vviittaammiinnyy,,  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy,,  vvoodduu  aa  rroossttlliinnnnoouu  vvlláákknniinnuu..  

  ZZáássaaddaa  vvyyvváážžeennoossttii  ––  jjeeddnnoottlliivvéé  žžiivviinnyy,,  kktteerréé  pprroodduukkuujjíí  eenneerrggiiii  ((ccuukkrryy,,  

bbííllkkoovviinnyy,,  ttuukkyy))  bbyy  ccoo  ddoo  mmnnoožžssttvvíí  mměěllyy  bbýýtt  zzaassttoouuppeennyy  vvee  sspprráávvnnéémm  

vvzzáájjeemmnnéémm  ppoomměěrruu  ((vviizz..  ggrraaff  čč..  44  PPooddííll  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sslloožžeekk  žžiivviinn  vv  ppoottrraavvěě))..  

  ZZáássaaddaa  ppřřiimměěřřeennoossttii  ––  vvoollbbuu,,  ppřříípprraavvuu  aa  mmnnoožžssttvvíí  ppoottrraavvyy  bbyycchhoomm  mměěllii  

ppřřiizzppůůssoobbiitt  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii,,  vvěěkkuu,,  ffyyzziioollooggiicckkéémmuu  ssttaavvuu  aa  ddrruuhhuu  pprrááccee  aa  

ččiinnnnoossttii..  

OObbeeccnnáá  pprraavviiddllaa  aa  ddooppoorruuččeenníí  kk  vvýýžžiivvěě  aa  ssttrraavvoovváánníí,,  nnaa  kktteerráá  bbyycchhoomm  nneemměěllii  

zzaappoommíínnaatt,,  sshhrrnnuujjíí  nnáásslleedduujjííccíí  bbooddyy::  

  OObbiillnniinnyy  bbyy  mměěllyy  bbýýtt  vv  nnaaššeemm  ssttrraavvoovvaaccíímm  pplláánnuu  ddeennnněě::  cceelloozzrrnnnnýý  cchhlléébb,,  

ppookkrrmmyy  zz  cceellýýcchh  oobbiillnnýýcchh  zzrrnn  nneebboo  mmüüssllii..  

  JJeezzmmee  ppěěttkkrráátt  ddeennnněě  mmaalléé  ppoorrccee  ččeerrssttvvééhhoo  oovvooccee  nneebboo  zzeelleenniinnyy..  JJee  vvhhooddnnéé  

kkoonnzzuummoovvaatt  bběěhheemm  ddnnee  aalleessppooňň  440000  ggrraammůů  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy..  

  MMaassoo,,  uuzzeenniinnyy  aa  vveejjccee  bbyy  mměěllyy  pprroo  ssvvůůjj  vveellkkýý  oobbssaahh  ttuukkůů  --  ttaakkéé  cchhoolleesstteerroolluu  aa  

bbííllkkoovviinn  ppřřiicchháázzeett  nnaa  ssttůůll  jjeennoomm  jjeeddnnoouu  ttýýddnněě  aa  vv  mmaallýýcchh  ppoorrccíícchh..  

KKoonnzzuummuujjeemmee--llii  ttyyttoo  ppoottrraavviinnyy  ččaassttěějjii  aanneebboo  vvee  vvěěttššíícchh  mmnnoožžssttvvíícchh  ((ddooppoorruuččuujjee  

ssee  ssppoottřřeebbaa  ddvvoouu  vvaajjeecc  nnaa  oossoobbuu//ttýýddeenn)),,  nneenníí  uužž  nnaaššee  ssttrraavvaa  ppllnnoohhooddnnoottnnáá..  JJee  

vvhhooddnnéé  ddáávvaatt  ppřřeeddnnoosstt  bbííllýýmm  mmaassůůmm  zz  ddrrůůbbeežžee,,  kkrráállííkkůů  aa  mmaassuu  zz  rryybb..  

  MMěěllii  bbyycchhoomm  jjíísstt  nneejjeennoomm  mmáálloo  ttuukkůů  ((ddooppoorruuččeennoo  jjee  11  ggrraamm  ttuukkuu  nnaa  11  kkiillooggrraamm  

ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii  ddeennnněě)),,  aallee  ppřřeeddeevvššíímm  bbyycchhoomm  ssii  mměěllii  vvyybbíírraatt  ttyy  sspprráávvnnéé,,  

ppookkuudd  mmoožžnnoo  rroossttlliinnnnéé  ttuukkyy..  MMáásslloo  aa  ssááddlloo  jjee  vvhhooddnnéé  nnaahhrraaddiitt  rroossttlliinnnnýýmmii  oolleejjii..  

  JJee  vvhhooddnnéé  oommeezzoovvaatt  ppřřííjjeemm  ccuukkrrůů..  NNeejjeenn,,  žžee  šškkooddíí  zzuubbůůmm,,  rroozzkkoollííssáávváá  hhllaaddiinnuu  

kkrreevvnnííhhoo  ccuukkrruu,,  aallee  ttaakkéé  ppřřeeddssttaavvuujjee  nneežžááddoouuccíí  ppřřííjjeemm  kkaalloorriiíí  ((zzvvllááššttěě  nneevvhhooddnnéé  

jjee  kkoonnzzuummoovvaatt  ccuukkrr  ssppoolluu  ss  ttuukkeemm,,  nnaappřř..  vv  ccuukkrráářřsskkýýcchh  vvýýrroobbccíícchh))..    

  OOzznnaaččeenníí  „„ddiiaa““  aannii  „„lliigghhtt““  nneemmuussíí  vvžžddyy  zznnaammeennaatt,,  žžee  jjee  ppoottrraavviinnaa  ddiieettnníí..  

OOzznnaaččeenníí  lliigghhtt  uu  nnááppoojjůů  řřííkkáá  jjeenn  ttoo,,  žžee  vvýýrroobbeekk  nneebbyyll  nnaavvíícc  ppřřiissllaazzoovváánn,,  nniikkoolliivv,,  

žžee  nneeoobbssaahhuujjee  žžááddnnýý  ccuukkrr..  UU  jjoogguurrttůů  jjee  ttoottoo  zznnaaččeenníí  nneejjeeddnnoottnnéé..  JJeeddnnoouu  jjee  

zznnaaččeenníí  lliigghhtt  ppoouužžíívváánnoo  pprroo  jjoogguurrtt  ddoossllaazzeennýý  uumměěllýýmm  ssllaaddiiddlleemm  ((ttaakkžžee  mmáá  mméénněě  

ccuukkrruu,,  oobbssaahhuujjee  tteeddyy  ppoouuzzee  tteenn  ccuukkrr,,  kktteerrýý  mmuu  ddooddaalloo  oovvooccee  ddoo  jjoogguurrttuu  

vvmmíícchhaannéé)),,  jjiinnddyy  jjee  lliigghhtt  oozznnaaččoovváánn  ssllaazzeennýý  nníízzkkoottuuččnnýý  jjoogguurrtt..    

  OOmmeezzuujjmmee  ppřřííjjeemm  kkuucchhyyňňsskkéé  ssoollii..  NNeejjddee  jjeenn  oo  ppřřiissoolloovváánníí,,  aallee  ii  oo  sskkrryyttýý  ppřřííssuunn  

ssoollii  ppřřeeddeevvššíímm  vv  uuzzeenniinnáácchh,,  kkoonnzzeerrvvoovvaannýýcchh  vvýýrroobbccíícchh,,  ssýýrreecchh,,  ppeekkaařřsskkýýcchh  

vvýýrroobbccíícchh  aa  nněěkktteerrýýcchh  kkoořřeennííccíícchh  ssmměěssíí..    
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  DDbbeejjmmee  nnaa  rryycchhlloouu  aa  ššeettrrnnoouu  ssppoottřřeebbuu  ppoottrraavviinn..  JJee  vvhhooddnněějjššíí  jjeemmnněě  dduussiitt  mmííssttoo  

ssmmaažžeenníí  aa  ppeeččeenníí,,  ssyyrroovvéé  kkoonnzzuummoovvaatt  mmííssttoo  vvaařřeennééhhoo  ((ppřřii  oohhřříívváánníí  jjííddeell  nniiččíímmee  

vviittaammiinnyy))..    

  NNeevvhhooddnnýýmm  aa  ddeellššíímm  sskkllaaddoovváánníímm  ssee  ppoottrraavviinnyy  kkaazzíí..  MMoohhoouu  bbýýtt  nnaappaaddeennyy  

hhnniilloobboouu  nneebboo  ppllííssnníí..  TTyy  ppaakk  pprroodduukkuujjíí  šškkooddlliivvéé  llááttkkyy  ––  aaffllaattooxxiinnyy,,  kktteerréé  ppaattřříí  

mmeezzii  ffaakkttoorryy  vvzznniikkuu  rraakkoovviinnoovvýýcchh  bbuujjeenníí..  

  NNáášš  oorrggaanniissmmuuss  ppoottřřeebbuujjee  ddoossttaatteekk  tteekkuuttiinn..  DDeennnníí  ppřřííjjeemm  tteekkuuttiinn  pprroo  ddoossppěěllééhhoo  aa  

zzddrraavvééhhoo  ččlloovvěěkkaa  bbyy  mměěll  bbýýtt  ookkoolloo  11,,55  aažž  22  lliittrrůů..  DDooppoorruuččuujjee  ssee  ppíítt  vvooddaa,,  

nneessllaazzeennéé  ččaajjee  aa  zzřřeedděěnnéé  oovvooccnnéé  ššťťáávvyy..  MMlléékkoo  aa  kkáávvaa  bbyy  nneemměěllyy  bbýýtt  

zzaappooččííttáávváánnyy  ddoo  tteekkuuttiinnoovvéé  bbiillaannccee..  

  PPookkuudd  ppiijjeettee  aallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee,,  ččiiňňttee  ttaakk  uummíírrnněěnněě..    

  DDeejjmmee  ssii  ddoossttaatteekk  ččaassuu  nnaa  jjííddlloo  aa  vvyycchhuuttnneejjmmee  ssii  kkaažžddýý  ppookkrrmm..  SSttaarréé  pprraavviiddlloo::  

„„DDoobbřřee  rroozzkkoouussaannéé  jjee  nnaappůůll  ssttrráávveennéé““  ppllaattíí  ssttáállee..  

VVýýššee  zzmmíínněěnnéé  iinnffoorrmmaaccee  bbyyllyy  zzpprraaccoovváánnyy  ppooddllee  ssttuuddiiíí  SSttřřeeddyy  ((22000055))  aa  HHaauusseerraa  ((22000066))..    

  

PPyyrraammiiddaa  zzddrraavvéé  ssttrraavvyy  ((oobbrr..  čč..  33))  uukkaazzuujjee,,  vv  jjaakkéémm  ppoomměěrruu  bbyy  jjeeddnnoottlliivvéé  ppoottrraavviinnyy  

mměěllyy  bbýýtt  nnaa  nnaaššeemm  ssttoollee  zzaassttoouuppeennyy  ((ččeerrppáánnoo::  hhttttpp::////wwwwww..aabbeeccee..cczz//iinnddeexx..pphhpp??  

ooppttiioonn==ccoomm__ccoonntteenntt&&ttaasskk==vviieeww&&iidd==1188&&IItteemmiidd==5500  [[cciitt..  22000088  --  0055  --  0088]]))..  

OObbrr..  čč..  33  PPyyrraammiiddaa  zzddrraavvéé  ssttrraavvyy  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ZZddrroojjeemm  aažž  5500%%  eenneerrggiiee  bbyy  mměěllyy  bbýýtt  ppoottrraavviinnyy  nnaacchháázzeejjííccíí  ssee  vv  zzáákkllaaddnněě  

nnuuttrriiččnníí  ppyyrraammiiddyy..  ZZáákkllaadd  ppyyrraammiiddyy,,  tteeddyy  ii  zzáákkllaadd  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy  ttvvoořříí  ppřříílloohhyy..  

VVhhooddnnéé  jjssoouu  cceelloozzrrnnnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  kktteerréé  mmaajjíí  vvyyššššíí  oobbssaahh  vvlláákknniinnyy,,  vviittaammiinnůů  ii  

mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  nneežž  ppeeččiivvoo  zz  bbíílléé  mmoouukkyy..  VV  pprrvvnníímm  ppaattřřee  ppyyrraammiiddyy  jjee  ttaakkéé  oovvooccee  aa  

zzeelleenniinnaa..  II  ttěěcchhttoo  ppoottrraavviinn  ssii  mmůůžžeemmee  ddoovvoolliitt  jjíísstt  ttéémměěřř  nneeoommeezzeenněě,,  rroozzhhooddnněě  mmnnoohheemm  

vvííccee,,  nneežž  jjee  uu  nnááss  oobbvvyykklléé..  NNeemměěllii  bbyycchhoomm  zzaappoommeennoouutt  nnaa  lluuššttěěnniinnyy  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy..  

SSoouuččáássttíí  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  bbyy  mměěllyy  bbýýtt  ii  oořřeecchhyy  vv  ppřříírrooddnníí  ppooddoobběě,,  tteeddyy  nneessllaannéé  aa  

nneepprraažžeennéé..  VVee  ttřřeettíímm  ppaattřřee  ppyyrraammiiddyy  jjssoouu  žžiivvooččiiššnnéé  ppoottrraavviinnyy  ––  mmllééččnnéé  aa  mmaassoovvéé..  

UUzzeenniinn  aa  mmaassnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  jjee  vv  nnaaššíí  ssttrraavvěě  ssppííššee  nnaaddbbyytteekk..  NNeejjssoouu  rroozzhhooddnněě  zzaakkáázzáánnyy,,  

http://www.abece.cz/index.php?%20option=com_content&task=view&id=18&Itemid=50
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aallee  ddoossttaatteeččnnéé  jjee,,  bbuuddoouu--llii  nnaa  jjííddeellnnííččkkuu  lliibboovvéé  uuzzeenniinnyy  nneejjvvýýššee  11xx  ttýýddnněě  vv  mmaalléémm  

mmnnoožžssttvvíí..  JJiinnáá  ssiittuuaaccee  jjee  uu  mmlléékkaa  aa  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů..  TTyy  jjssoouu  nneejjeenn  zzddrroojjeemm  

ppllnnoohhooddnnoottnnýýcchh  bbííllkkoovviinn,,  aallee  jjssoouu  ttaakkéé  nneennaahhrraaddiitteellnnýýmm  zzddrroojjeemm  vvááppnnííkkuu..  PPřřeeddnnoosstt  

bbyycchhoomm  mměěllii  ddáávvaatt  ppřříírrooddnníímm  vvýýrroobbkkůůmm,,  nneessllaaddkkýýmm  aa  ssttřřeeddnněě  ččii  mméénněě  ttuuččnnýýmm..  VVrrcchhooll  

ppyyrraammiiddyy  zznnáázzoorrňňuujjee  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerrýýcchh  bbyycchhoomm  ssee  mměěllii  vvyyhhýýbbaatt  ––  ttuukkyy  ((zzvvllááššttěě  

žžiivvooččiiššnnéé)),,  ccuukkrryy,,  vvýýrroobbkkyy  zz  bbíílléé  mmoouukkyy  aa  vv  nneeppoosslleeddnníí  řřaadděě  ttaakkéé  ssůůll..  

  

EEnneerrggiiii  ppřřiijjíímmáámmee  zzee  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn  ((bbííllkkoovviinnyy,,  ttuukkyy,,  ccuukkrryy)),,  kktteerréé  jjssoouu  

oobbssaažžeennyy  vv  ppoottrraavvěě..  PPoottrraavviinnyy  ssee  ppooččííttaajjíí  aa  mměěřříí  ppooddllee  jjeejjiicchh  eenneerrggeettiicckkéé  hhooddnnoottyy..  

FFyyzziikkáállnněě  ssee  mmnnoožžssttvvíí  ddooddaannéé  eenneerrggiiee  vvyyppooččííttáá  zz  mmnnoožžssttvvíí  tteeppllaa,,  kktteerréé  ssee  uuvvoollnníí  ppřřii  

ooxxiiddaaccii  jjeeddnnoohhoo  ggrraammuu  žžiivviinnyy  vv  oorrggaanniissmmuu  ((OOppaavvaa,,  11998866))..  JJeeddnnoottkkoouu  ttěělluu  ppoottřřeebbnnéé  

eenneerrggiiee  jjee  kkiilloojjoouullee  ((kkJJ)),,  ččaassttoo  ssee  sseettkkáávváámmee  ttaakkéé  ssee  ssttaarrššíí  jjeeddnnoottkkoouu  --  kkiillookkaalloorriiee  ((kkccaall))..  

PPrroo  ppřřeeppooččeett  mmůůžžeemmee  bbrráátt::11  kkccaall  ==  44,,1166  kkJJ..  EEnneerrggeettiicckkáá  hhooddnnoottaa  ttěěcchhttoo  zzáákkllaaddnníícchh  

žžiivviinn  jjee  ppooddllee  SSttřřeeddyy  ((22000055))  ttaattoo::  

11  gg  ssaacchhaarriiddůů    ––  1177,,11  kkJJ  ((44,,11  kkccaall))  

11  gg  bbííllkkoovviinn    ––    1177,,11  kkJJ  ((44,,11  kkccaall))  

11  gg  ttuukkůů    ––    3388,,77  kkJJ  ((99,,33  kkccaall))  

11  gg  aallkkoohhoolluu  ––  2299,,11  kkJJ  ((77  kkccaall))  

  

AAllkkoohhooll  jjee  ssiiccee  ppoocchhuuttiinnaa  aa  nneeppaattřříí  mmeezzii  zzáákkllaaddnníí  žžiivviinnyy,,  aallee  uuvvááddíímm  hhoo  zzddee  ppoouuzzee  pprroo  

iilluussttrraaccii  jjeehhoo  vvyyssookkéé  eenneerrggeettiicckkéé  hhooddnnoottyy..  MMůůžžeemmee  tteeddyy  ppooddllee  vvýýššee  uuvveeddeennýýcchh  hhooddnnoott  

řřííccii,,  žžee  jjeeddeenn  ggrraamm  ccuukkrrůů  nnaaššeemmuu  ttěělluu  ddooddáá  sstteejjnnoouu  eenneerrggiiii  jjaakkoo  jjeeddeenn  ggrraamm  bbííllkkoovviinn..  

TTuukkyy  oopprroottii  ttoommuu  ddooddáávvaajjíí  oorrggaanniissmmuu  vvííccee  nneežž  ddvvoojjnnáássoobbnnéé  mmnnoožžssttvvíí  eenneerrggiiee..    

DDeennnníí  ppoottřřeebbaa  eenneerrggiiee  jjee  zzáávviisslláá  nnaa  mmnnoohhaa  ffaakkttoorreecchh  ––  ppoohhllaavvíí,,  vvěěkkuu,,  ppoohhyybboovvéé  

aakkttiivviittěě,,  mmeettaabboolliissmmuu  aappoodd..  TTaabbuullkkyy  čč..  1111  aa  čč..  1122  ((ppooddllee  hhttttpp::////wwwwww..mmeerrrryylliinnkkaa..cczz//jjaakk--

sseessttaavviitt--ddiieettuu//ttaabbuullkkyy--eenneerrggeettiicckkyycchh--hhooddnnoott//ttaabbuullkkyy--eenneerrggeettiicckkyycchh--hhooddnnoott..aassppxx  [[cciitt..  

22000077  --  0011  --  3300]]))  uuddáávvaajjíí  oobbssaahh  eenneerrggiiee  aa  mmnnoožžssttvvíí  žžiivviinn  vvee  110000gg  ppoottrraavviinnyy..  NNeejjnniižžššíí  

hhooddnnoottyy  vvee  sslloouuppccíícchh  jjssoouu  uurrččeennyy  pprroo  oossoobbyy,,  kktteerréé  vvyykkoonnáávvaajjíí  lleehhkkoouu  ffyyzziicckkoouu  pprrááccii  

((ssttuuddeennttii,,  úúřřeeddnnííccii,,  pprrooddaavvaaččii,,  uuččiitteelléé)),,  nneejjvvyyššššíí  pprroo  oossoobbyy  ss  ttěěžžkkoouu  ffyyzziicckkoouu  pprrááccíí  

((ssttaavveebbnníí  dděěllnnííccii,,  hhoorrnnííccii,,  ssppoorrttoovvccii))..  

    

TTaabb..  čč..  1111  DDooppoorruuččeennéé  hhooddnnoottyy  ppřřííjjmmuu  eenneerrggiiee  aa  žžiivviinn  pprroo  žžeennyy  

VVěěkkoovváá  kkaatteeggoorriiee  1199  --  3344  lleett  3355  --  5544  lleett  nnaadd  5555  lleett  

EEnneerrggiiee  ((kkJJ))  99  000000  --  1111  000000  88  550000  --  1100  000000  88  000000  

BBííllkkoovviinnyy  ((gg))  7700  --  8800  6655  --  7755  6655  

TTuukkyy  ((gg))  6655  --  8855  6600  --  7755  5555  

SSaacchhaarriiddyy  ((gg))  332211  ––  338855  330088  --  335533  228899  

  

TTaabb..  čč..  1122  DDooppoorruuččeennéé  hhooddnnoottyy  ppřřííjjmmuu  eenneerrggiiee  aa  žžiivviinn  pprroo  mmuužžee  

VVěěkkoovváá  kkaatteeggoorriiee  1199  --  3344  lleett  3355  --  5544  lleett  nnaadd  5555  lleett  

EEnneerrggiiee  ((kkJJ))  1111  000000  --  1144  000000  1100  000000  --  1133  000000  99  000000  

BBííllkkoovviinnyy  ((gg))  8800  --  110000  7755  --  9955  7700  

TTuukkyy  ((gg))  7755  --  110055  7700  --  110000  6600  

SSaacchhaarriiddyy  ((gg))  440088  --  449999  336644  --    445577  333333  
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3. Důsledky nedodržování zásad zdravé výživy 

3.1. Nadváha a obezita 

NNaaddvvááhhaa  aa  oobbeezziittaa  jjssoouu  cchhaarraakktteerriizzoovváánnyy  nnaaddmměěrrnnýýmm  uukkllááddáánníímm  ttuukkuu  vv  ttěěllee  aa  

jjeehhoo  nneeddoossttaatteeččnnýýmm  uuvvoollňňoovváánníímm  zz  ttkkáánněě..  PPooddllee  KKuuddlliiččkkyy  ((11999944))  vvzznniikkáá  oobbeezziittaa  jjaakkoo  

nnáásslleeddeekk  eenneerrggeettiicckkéé  nneerroovvnnoovvááhhyy,,  tteeddyy  nneeppoomměěrruu  mmeezzii  ppřřííjjmmeemm  aa  vvýýddeejjeemm  eenneerrggiiee  

nnaaddmměěrrnnýýmm  uukkllááddáánníímm  ttuukkuu  vv  ttěěllee..  PPoozziittiivvnníí  eenneerrggeettiicckkáá  bbiillaannccee  nnaassttáávváá  tteehhddyy,,  kkddyy  jjee  

eenneerrggeettiicckkýý  ppřřííjjeemm  vv  ppoottrraavvěě  vvěěttššíí,,  nneežž  eenneerrggeettiicckkýý  vvýýddeejj  ttěěllaa..  VV  ttaakkoovvéémm  ppřřííppaadděě  

ddoocchháázzíí  kk  nnaaddmměěrrnnéémmuu  uukkllááddáánníí  ttuukkuu  vv  ttěěllee,,  rreesspp..  zzvvyyššoovváánníí  ppooddíílluu  ttuukkuu  nnaa  cceellkkoovvéémm  

sslloožžeenníí  ttěěllaa  aa  zzvvyyššoovváánníí  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii  ((KKyyttnnaarroovváá  22000000))..  OObbvvyykkllee  bbýývváá  oottyylloosstt  

ssppoojjeennaa  ss  hhyyppeerrffaaggiiíí  ––  ppřřeejjííddáánníímm,,  ppřřííppaaddnněě  ss  ppoorruucchhoouu  rreegguullaaccee  mmeettaabboolliissmmuu..  ZZáákkllaaddnníí  

pprriinncciipp  eenneerrggeettiicckkéé  bbiillaannccee  vvyyjjaaddřřuujjee  rroovvnniiccee::    

  

eenneerrggeettiicckkáá  bbiillaannccee  ==  eenneerrggeettiicckkýý  ppřřííjjeemm  ––  eenneerrggeettiicckkýý  vvýýddeejj  

  

VV  lleeddnnuu  22000066  bbyyll  ČČeesskkoouu  oobbeezziittoollooggiicckkoouu  ssppoolleeččnnoossttíí  vvyypprraaccoovváánn  pprroojjeekktt  

„„ŽŽiivvoottnníí  ssttyyll  aa  oobbeezziittaa““..  PPrroojjeekktt  bbyyll  uusskkuutteeččnněěnn  ppoodd  zzááššttiittoouu  MMiinniisstteerrssttvvaa  zzddrraavvoottnniiccttvvíí  

ČČeesskkéé  rreeppuubblliikkyy..  ZZ  vvýýsslleeddkkůů  ddaannéé  ssttuuddiiee  mmiimmoo  jjiinnéé  vvyyppllýývváá  žžee::    

  ppřřiibblliižžnněě  5522%%  ddoossppěělléé  ppooppuullaaccee  ČČeesskkéé  rreeppuubblliikkyy  ssee  ddllee  hhooddnnoott  BBMMII  ((==  BBooddyy  

MMaassss  IInnddeexx,,  iinnddeexx  ttěělleessnnéé  hhmmoottnnoossttii))  ppoohhyybbuujjee  nnaadd  hhrraanniiccíí  nnoorrmmáállnníí  hhmmoottnnoossttii,,  

ppřřiiččeemmžž  3355%%  ssppaaddáá  ddoo  kkaatteeggoorriiee  nnaaddvvááhhyy  aa  1177%%  ssppaaddáá  ddoo  kkaatteeggoorriiee  oobbeezziittyy  

  kk  ttaakk  vvyyssookkéémmuu  ppooddíílluu  ppooppuullaaccee  ss  nnaaddmměěrrnnoouu  hhmmoottnnoossttíí  ppřřiissppíívvaajjíí  vvěěttššíí  mměěrroouu  

mmuužžii  aa  ssttaarrššíí  lliiddéé;;  vv  ppooppuullaaccii  jjee  ttoottiižž  ttéémměěřř  6600%%  mmuužžůů  ss  nnaaddmměěrrnnoouu  hhmmoottnnoossttíí,,  

zzaattíímmccoo  mmeezzii  žžeennaammii  jjddee  oo  4466%%  

  vvýýsskkyytt  oobbeezziittyy  aa  nnaaddvvááhhyy  jjee  uu  nnááss  vvyyššššíí  nneežž  vv  eevvrrooppsskkéémm  pprrůůmměěrruu;;  oopprroottii  zzbbyyttkkuu  

EEvvrrooppyy  jjee  uu  ččeesskkýýcchh  mmuužžůů  zzeejjmméénnaa  vvyyššššíí  vvýýsskkyytt  oobbeezziittyy,,  uu  žžeenn  jjee  nniižžššíí  vvýýsskkyytt  

nnaaddvvááhhyy  aa  vvýýrraazznněě  vvyyššššíí  vvýýsskkyytt  oobbeezziittyy                                                                        

((ppooddllee  wwwwww..oobbeessiittaass..cczz//zziivv__ssttyyll..hhttmmll  [[cciitt..  22000077  --  0022  --  2200]]))  

  

PPřřííččiinn  vvzznniikkuu  oobbeezziittyy  jjee  mmnnoohhoo  aa  vvěěttššiinnoouu  ssee  jjiicchh  uu  jjeeddnnoohhoo  ččlloovvěěkkaa  uuppllaattňňuujjee  

vvííccee..  KKuuddlliiččkkaa  ((11999944))  ppooppiissuujjee  sseeddmm  hhllaavvnníícchh  ppřřííččiinn,,  kktteerréé  vveeddoouu  kk  nnaaddmměěrrnnéémmuu  

uukkllááddáánníí  ttuukkuu  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee..  JJssoouu  ttoo  ppřřeeddeevvššíímm  dděěddiiččnnoosstt,,  ppřřeejjííddáánníí,,  ššeettřřeenníí  nnaa  jjííddllee,,  

ppoottěěššeenníí  zz  hhllaadduu,,  nnááhhlláá  zzmměěnnaa  žžiivvoottnnííhhoo  rreežžiimmuu,,  eemmoocciioonnáállnníí  ppřřííččiinnyy  aa  jjiinnéé  ppřřííččiinnyy..  

VVííccee  iinnffoorrmmaaccíí  aa  zzaajjíímmaavvoossttíí  oo  pprroobblleemmaattiiccee  oobbeezziittyy  aa  nnaaddvvááhhyy  jjsseemm  řřeeššiillaa    vvee  ssvvéé  

ddiipplloommoovvéé  pprrááccii::  ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  vvlliivv  jjeehhoo  ppoorruuššoovváánníí  nnaa  vvzznniikk  oobbeezziittyy  ((VVyyššíínnsskkáá  

22000077))..    

3.2. Hypertenze  

VVyyssookkýý  kkrreevvnníí  ttllaakk  vvzznniikkáá  tteehhddyy,,  ppookkuudd  ooppaakkoovvaanněě  ddoojjddee  kk  nnaamměěřřeenníí  

ssyyssttoolliicckkééhhoo  kkrreevvnnííhhoo  ttllaakkuu  --  vvyyjjaaddřřuujjee  jjeejj  vvžžddyy  ttoo  vvěěttššíí  ččíísslloo  --  vvyyššššííhhoo  nneežž  114400  mmmm  HHgg  

((mmiilliimmeettrrůů  rrttuuťťoovvééhhoo  sslloouuppccee))  nneebboo  ppookkuudd  jjee  ddiiaassttoolliicckkýý  kkrreevvnníí  ttllaakk  vvyyššššíí  nneežž  9900  mmmm  

HHgg..  ZZáávvěěrryy  SSttááttnnííhhoo  zzddrraavvoottnnííhhoo  úússttaavvuu  uuvvááddíí,,  žžee  oo  sskkuutteeččnnoossttii  zzvvýýššeennééhhoo  kkrreevvnnííhhoo  

ttllaakkuu  jjee  oobbeezznnáámmeennaa  ppoouuzzee  ppoolloovviinnaa  oossoobb  ttrrppííccíícchh  zzvvýýššeennýýmm  ttllaakkeemm..  ČČíísseellnnéé  hhooddnnoottyy  

ttllaakkuu  kkrrvvee  uukkaazzuujjee  ttaabbuullkkaa  čč..1133..  VVyyssookkýý  kkrreevvnníí  ttllaakk  jjee  jjeeddnníímm  zz  nneejjččaassttěějjššíícchh  aa  

nneejjzzáávvaažžnněějjššíícchh  oonneemmooccnněěnníí  ssrrddccee  aa  ccéévv  ((kkaarrddiioovvaasskkuulláárrnníícchh  oonneemmooccnněěnníí))..  DDiieehhll  aa  

LLuuddiinnggttoonnoovváá  ((22000011))  uuvvááddíí,,  žžee  vv  ČČeesskkéé  rreeppuubblliiccee  kkaažžddýý  ppááttýý  mmuužž  aa  sseeddmmáá  žžeennaa  ttrrppíí  

hhyyppeerrtteennzzíí..  VVyyssookkýý  kkrreevvnníí  ttllaakk  ssppoolluu  ss  jjiinnýýmmii  rriizziikkoovvýýmmii  ffaakkttoorryy  uurryycchhlluujjee  kkoorrnnaattěěnníí  

tteeppeenn..    
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TTaabb..  čč..  1133  ČČíísseellnnéé  hhooddnnoottyy  ttllaakkuu  kkrrvvee  ((uupprraavveennoo  ppooddllee  GGrreeggoorraa,,WWiiddiimmsskkééhhoo  11999944))  

  HHoorrnníí  ttllaakk  ((ssyyssttoolliicckkýý))  DDoollnníí  ttllaakk  ((ddiiaassttoolliicckkýý))  

NNíízzkkýý  ttllaakk  ppoodd  111100  mmmm//HHgg  ppoodd  7700  mmmm//HHgg  

NNoorrmmáállnníí  ttllaakk  111100  ––  114400  mmmm//HHgg  7700  ––  8855  mmmm//HHgg  

LLeehhccee  zzvvýýššeennýý  ttllaakk  114400  ––  116600  mmmm//HHgg  8855  ––  9955  mmmm//HHgg  

VVyyssookkýý  ttllaakk  116600  ––  118800  mmmm//HHgg  9955  ––111100  mmmm//HHgg  

TTěěžžkkáá  hhyyppeerrtteennzzee  nnaadd  118800  mmmm//HHgg  nnaadd  111100  mmmm//HHgg  

  

3.3. Arterioskleróza  

KKoorrnnaattěěnníí  tteeppeenn  ((aarrtteerriiaa  ==  tteeppnnaa,,  sskklleerrooss  ==  ttvvrrddýý))  jjee  ccéévvnníí  oonneemmooccnněěnníí,,  ppřřii  nněěmmžž  

ddoocchháázzíí  kk  ttuuhhnnuuttíí  aa  zzuužžoovváánníí  tteeppeenn..  CCoorraazzzzaa  aa  DDaaiimmlleerr  ((11999900))  vvee  ssvvéé  ssttuuddiiii  uuvvááddíí,,  žžee  

aarrtteerriioosskklleerróózzaa  jjee  vvllaassttnněě  ppřřiirroozzeennýýmm  pprroojjeevveemm  ssttáárrnnuuttíí,,  kktteerrýý  vv  mmnnoohhaa  ppřřííppaaddeecchh  nneenníí  

pprroovváázzeenn  žžááddnnýýmmii  ppoottíížžeemmii..  AArrtteerriioosskklleerróózzaa  vveeddee  kk  oonneemmooccnněěnníímm  jjaakkoo  mmoozzkkoovváá  

mmrrttvviiccee  nneebboo  ssrrddeeččnníí  iinnffaarrkktt..  MMeecchhaanniissmmuuss  vvzznniikkuu  ttoohhoottoo  oonneemmooccnněěnníí  ssppooččíívváá  vv  ppoorruuššee  

mmeettaabboolliissmmuu  cchhoolleesstteerroolluu  aa  jjeehhoo  ddeerriivvááttůů  ttuukkoovvéé  ppoovvaahhyy  vvee  ssttěěnnáácchh  tteeppeenn..  CChhoolleesstteerrooll  

ssppoolluu  ss  vvááppnnííkkeemm  vvyyttvváářřeejjíí  vv  ppoossttiižžeennýýcchh  mmíísstteecchh  tteeppeenn  ppllááttyy,,  kktteerréé  jjeeddnnaakk  ssvvýýmm  

oobbjjeemmeemm  zzppůůssoobbuujjíí  zzúúžžeenníí  pprrůůssvviittuu  ppřříísslluuššnnéé  ccéévvyy,,  jjeeddnnaakk  ttvvoořříí  mmííssttaa,,  kktteerráá  uummoožžňňuujjíí  

ssrráážžeenníí  kkrrvvee  ss  nnáásslleeddnnýýmm  zzúúžžeenníímm..  

3.4. Ischemická choroba srdeční (ISCH)  

JJeeddnnáá  ssee  oo  ssoouubboorrnnéé  oozznnaaččeenníí  pprroo  sskkuuppiinnuu  cchhoorroobb,,  uu  nniicchhžž  ddoocchháázzíí  zz  rrůůzznnýýcchh  

ppřřííččiinn  kk  nneeddoossttaatteeččnnéémmuu  ookkyysslliiččoovváánníí  ssrrddeeččnnííhhoo  ssvvaalluu  aa  tteenn  jjee  ttaakk  ppoošškkoozzoovváánn  ((GGrreeggoorr,,  

WWiiddiimmsskkýý  11999944))..  IISSCCHH  ssee  ttrraaddiiččnněě  rroozzdděělluujjíí  nnaa  ddvvěě  vveellkkéé  sskkuuppiinnyy..  ZZ  aakkuuttnníícchh  jjee  

nneejjzznnáámměějjššíí  aa  vveellmmii  oobbáávvaannýý  iinnffaarrkktt  mmyyookkaarrdduu..  DDoo  ddrruuhhéé  sskkuuppiinnyy  mmůůžžeemmee  zzaařřaaddiitt  

aannggíínnuu  ppeeccttoorriiss..  

  IInnffaarrkktt  mmyyookkaarrdduu  zzppůůssoobbuujjee  oodduummřřeenníí  ččáássttii  ssrrddeeččnnííhhoo  ssvvaalluu..  VVzznniikkáá  ppooddllee  

GGrreeggoorraa  aa  WWiiddiimmsskkééhhoo  ((11999944))  jjaakkoo  nnáásslleeddeekk  ppřřeerruuššeenníí  ppřříívvoodduu  kkrrvvee  vvyyžžiivvuujjííccíí  ssrrddccee..  

TTyyppiicckkýýmm  ppřříízznnaakkeemm  iinnffaarrkkttuu  jjee  bboolleesstt  nnaa  hhrruuddii,,  úúzzkkoosstt  nneebboo  ppoocceenníí..  VVýýžžiivvuu  ssrrddeeččnníímmuu  

ssvvaalluu  ii  ooddvvoodd  ooddppaaddnníícchh  lláátteekk  oobbssttaarráávvaajjíí  vvěěnnččiittéé  ––  kkoorroonnáárrnníí  ––  tteeppnnyy..  VV  ppřřííppaadděě  uuccppáánníí  

ttěěcchhttoo  tteeppeenn  ddoocchháázzíí  kk  oommeezzeenníí  ppřřííttookkuu  kkrrvvee  ddoo  ssrrddeeččnnííhhoo  ssvvaalluu..  PPookkuudd  ssee  nneeppooddaařříí  

ppřřííttookk  kkrrvvee  rryycchhllee  oobbnnoovviitt,,  mmoohhoouu  ssvvaalloovvéé  bbuuňňkkyy  zz  nneeddoossttaattkkuu  kkyyssllííkkuu,,  vvýýžžiivvnnýýcchh  lláátteekk  

nneebboo  ppůůssoobbeenníímm  ssvvýýcchh  šškkooddlliivviinn  zzaahhyynnoouutt  ((CCoorraazzzzaa,,  DDaaiimmlleerr  11999900))..    

AAnnggíínnaa  ppeeccttoorriiss  jjee  oozznnaaččeenníí  oobbttíížžíí  vvzznniikkaajjííccíícchh  ttééžž  ppřřii  nneeddoossttaatteeččnnéémm  

pprrookkrrvvoovváánníí  ssrrddeeččnnííhhoo  ssvvaalluu..  AAnnggíínnaa  ppeeccttoorriiss  vvzznniikkáá  nneejjččaassttěějjii  ppřřii  nnáámmaazzee  nneebboo  

rroozzččiilleenníí..  JJeejjiicchh  nnáásslleeddkkeemm  zzrryycchhllíí  ssrrddccee  ssvvoojjii  ččiinnnnoosstt..  KK  ttoommuu  ppoottřřeebbuujjee  vvěěttššíí  mmnnoožžssttvvíí  

kkyyssllííkkuu  aa  žžiivviinn..  VV  ppřřííppaadděě,,  žžee  kkoorroonnáárrnníí  ccéévvyy  nneeddookkáážžíí  rryycchhllee  rreeaaggoovvaatt  aa  zzvvýýššiitt  pprrůůttookk  

kkrrvvee,,  pprroojjeevvíí  ssee  ttoottoo  sseellhháánníí  nneeddookkrrvveenníímm  ssrrddeeččnnííhhoo  ssvvaalluu..  NNeejjččaassttěějjššíímmii  pprroojjeevvyy  jjssoouu  

ddýýcchhaaccíí  ttíísseeňň  aa  bboolleessttii  uupprroossttřřeedd  pprrssoouu,,  kktteerréé  jjssoouu  ttuuppéé  aa  ttěěžžkkéé  ((CCoorraazzzzaa,,  DDaaiimmlleerr  11999900))..  

3.5. Mozková cévní příhoda 

MMoozzkkoovváá  mmrrttvviiccee  ppaattřříí  mmeezzii  nneejjoobbáávvaanněějjššíí  aa  nneejjzzáávvaažžnněějjššíí  cciivviilliizzaaččnníí  

oonneemmooccnněěnníí  ddnneeššnníí  ddoobbyy..  VVee  vvěěttššiinněě  ppřřííppaaddůů  ssee  jjeeddnnáá  oo  ddůůsslleeddeekk  ddlloouuhhooddoobběě  

pprroobbííhhaajjííccííhhoo  ccéévvnnííhhoo  oonneemmooccnněěnníí  mmoozzkkuu  ((cciittaaccee  zz  RRooddiinnnnééhhoo  ddoommááccííhhoo  lléékkaařřee  22000011))..  

PPoossttiihhuujjee  hhllaavvnněě  lliiddii  ppoo  7700..  rrooccee  žžiivvoottaa..  SSttáállee  ččaassttěějjii  ssee  vvššaakk  vvyysskkyyttuujjee  uu  lliiddíí  vv  

pprroodduukkttiivvnníímm  vvěěkkuu..  MMrrttvviiccee  jjee  hhllaavvnníí  ppřřííččiinnoouu  úúmmrrttíí  aa  iinnvvaalliiddiittyy  uu  nnááss  ii  vvee  ssvvěěttěě..  JJee  nnaa  

ttřřeettíímm  mmííssttěě  vv  úúmmrrttnnoossttii,,  aa  ttoo  ppoo  kkaarrddiioovvaasskkuulláárrnníícchh  aa  oonnkkoollooggiicckkýýcchh  oonneemmooccnněěnníícchh..  
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EExxiissttuujjíí  ddvvaa  mmeecchhaanniissmmyy  vvzznniikkuu  mmoozzkkoovvýýcchh  ccéévvnníícchh  ppřřííhhoodd..  JJeeddnnáá  ssee  bbuuďď  oo  mmoozzkkoovvoouu  

iisscchheemmiiii,,  kktteerráá  ssee  vvyysskkyyttuujjee  zz  vvěěttššíí  ččáássttii  nneebboo  jjddee  oo  mmoozzkkoovvéé  kkrrvváácceenníí..  

3.6. Varixy (křečové žíly, žilní městky)  

NNaa  pprrvvnníí  ppoohhlleedd  vviiddiitteellnněě  nnaabběěhhlléé,,  kkrroouuttííccíí  ssee  žžííllyy,,  kktteerréé  jjssoouu  vv  mmnnoohhaa  ppřřííppaaddeecchh  

ssppoojjeennéé  ss  bboolleessttmmii..  JJssoouu  pprroojjeevveemm  ppoorruucchhyy  žžiillnníí  ssttěěnnyy,,  vvěěttššiinnoouu  ddoollnníícchh  kkoonnččeettiinn..  

VVlliivveemm  ttllaakkuu  kkrrvvee  uuvvnniittřř  žžííllyy  ssee  úússeekkyy  ss  oossllaabbeennoouu  ssttěěnnoouu  rroozzššiiřřuujjíí..  ŽŽiillnníí  cchhllooppnněě  

vv  rroozzššíířřeennýýcchh  žžiilláácchh  nneemmoohhoouu  ppllnniitt  ssvvoojjii  úúlloohhuu  „„vveennttiilluu““  aa  bbrráánniitt  zzppěěttnnéémmuu  ttookkuu  kkrrvvee..  

TTaakkttoo  zzppůůssoobbeemm  vvzznniikkáá  kkřřeeččoovváá  žžííllaa  ((CCoorraazzzzaa,,  DDaaiimmlleerr  11999900))..  VV  pprrááccii  LLoonnggaa  ((11999999))  ssee  

mmůůžžeemmee  ddoozzvvěědděětt,,  žžee  ppřřííččiinnaa  vvzznniikkuu  kkřřeeččoovvýýcchh  žžiill,,  vvyysskkyyttuujjííccíícchh  ssee  vv  nněěkktteerrýýcchh  

rrooddiinnáácchh,,  nneenníí  jjaassnnáá..  ZZáákkllaaddnníí  llééččbboouu  žžiillnníícchh  vvaarriixxůů  jjee  kkoommpprreessiivvnníí  llééččbbaa  eellaassttiicckkýýmmii  

ppuunnččoocchhaammii..  KKrroomměě  ttoohhoo  jjee  ttaakkéé  mmoožžnnéé  cchhiirruurrggiicckkéé  nneebboo  llaasseerroovvéé  ooddssttrraanněěnníí..  

3.7. Tromboembolické onemocnění – záněty žil  

JJeeddnnáá  ssee  oo  oonneemmooccnněěnníí  ppoossttiihhuujjííccíí  ppřřeevváážžnněě  ddoollnníí  kkoonnččeettiinnyy..  PPooddssttaattoouu  jjee  

vvyyttvvoořřeenníí  kkrreevvnníí  ssrraažžeenniinnyy  ––  ttrroommbbuu,,  kktteerráá  úúppllnněě  nneebboo  ččáásstteeččnněě  vvyyppllňňuujjee  vvnniittřřeekk  žžííllyy  aa  

bbllookkuujjee  ttookk  kkrrvvee  zzppěětt  kk  ssrrddccii..  AAkkuuttnníí  nneebbeezzppeeččíí  ppřřeeddssttaavvuujjee  uuvvoollnněěnníí  ttrroommbbuu  aa  jjeehhoo  

ddooppuuttoovváánníí  aažž  ddoo  pplliiccnníí  tteeppnnyy  ((eemmbboolliiee  pplliiccnníí  tteeppnnyy))  ––  nněěkkddyy  aažž  ssee  ssmmrrtteellnnýýmm  kkoonncceemm..  

VV  ddlloouuhhooddoobběějjššíímm  vvýýhhlleedduu  mmůůžžee  ppoošškkooddiitt  ttzzvv..  žžiillnníí  cchhllooppnněě  aa  ppřřiivvooddiitt  ttrrvvaalléé  ppoottíížžee  ––  

oottookkyy,,  bbéérrccoovvéé  vvřřeeddyy..    

3.8. Diabetes mellitus - cukrovka, úplavice cukrová  

CChhrroonniicckkéé  oonneemmooccnněěnníí  mmeettaabboolliissmmuu  ccuukkrrůů  zzppůůssoobbeennéé  ppoorruucchhoouu  ttvvoorrbbyy  iinnzzuullíínnuu  

vvee  sslliinniivvccee  bbřřiiššnníí..  IInnzzuullíínn  jjee  pprroodduukkoovváánn  zzee  ssppeecciiáállnníícchh  bbuunněěkk  sslliinniivvkkyy  ((BBaarrttlleetttt  22000055))..  

JJaakkéékkoolliivv  jjííddlloo,,  kktteerréé  oobbssaahhuujjee  vveettššíí  mmnnoožžssttvvíí  ssaacchhaarriiddůů,,  zzppůůssoobbíí  rryycchhllýý  vvzzeessttuupp  hhllaaddiinnyy  

gglluukkoossyy  vv  kkrrvvii..  TTeennttoo  vvzzeessttuupp  kkoommppeennzzuujjee  sslliinniivvkkaa  bbřřiiššnníí  uuvvoollnněěnníímm  hhoorrmmoonnuu  ––  

iinnzzuullíínnuu,,  kktteerrýý  uummoožžnníí  ppřřeessuunn  gglluukkoossyy  zz    kkrrvvee  ddoo  bbuunněěkk..  TTíímm  ddoojjddee  kkee  ssnníížžeenníí  aa  

nnáásslleeddnnéé  nnoorrmmaalliizzaaccii  hhllaaddiinnyy  gglluukkoossyy  vv  kkrrvvii  ((SSeeaarrss  11999977))..  PPřřii  vvzznniikkaajjííccíí  nneemmooccii  pprráávvěě  

ttyyttoo  bbuuňňkkyy  sslliinniivvkkyy  ppřřeessttáávvaajjíí  pprraaccoovvaatt,,  vvyyččeerrppáávvaajjíí  ssee,,  aažž  zzcceellaa  ppřřeessttaannoouu  iinnzzuullíínn  

pprroodduukkoovvaatt..  NNeeddoossttaattkkeemm  iinnzzuullíínnuu  vvzznniikkáá  hhyyppeerrggllyykkéémmiiee  ––  zzvvýýššeennáá  hhllaaddiinnaa  ccuukkrruu  

vv  kkrrvvii..  TTeennttoo  ccuukkrr  vvššaakk  nneemmůůžžee  vvssttuuppoovvaatt  ddoo  bbuunněěkk  aa  ppřřeemměěňňoovvaatt  ssee  vv  ggllyykkooggeenn..  

NNeevvyyuužžiittýý  pprroottoo  ooddcchháázzíí  mmooččíí  zz  ttěěllaa  vveenn..  SSppoolluu  ss  nníímm  ttaakkéé  vvooddaa  aa  eelleekkttrroollyyttyy..  VVěěttššíí  

mmnnoožžssttvvíí  ccuukkrruu  vv  mmooččii  vvššaakk  vvyyžžaadduujjee  vvěěttššíí  mmnnoožžssttvvíí  vvooddyy,,  kktteerréé  ssee  ttíímm  zz  oorrggaanniissmmuu  

zzttrrááccíí..  ZZttrrááttyy  vvooddyy  zzppůůssoobbuujjíí  žžíízzeeňň..  ŽŽíízzeeňň  aa  zzvvyyššuujjííccíí  ssee  mmnnoožžssttvvíí  mmooččii  bbýývvaajjíí  pprrvvnníímmii  

ppřříízznnaakkyy  ccuukkrroovvkkyy  ((MMaacchhoovváá  22000022))..  OOrrggaanniissmmuuss  ssee  ssnnaažžíí  tteennttoo  ssttaavv  rreegguulloovvaatt  zzmměěnnaammii  

vv  ttuukkoovvéémm  hhoossppooddáářřssttvvíí  ((lliippoollýýzzoouu)),,  ppřřii  kktteerréémm  ssee  zzvvýýššíí  hhllaaddiinnaa  vvoollnnýýcchh  mmaassttnnýýcchh  

kkyysseelliinn  vv  kkrrvvii..  VV  jjááttrreecchh  ssee  ttyyttoo  kkyysseelliinnyy  mměěnníí  nnaa  kkeettoollááttkkyy  ((nnaappřř..  aacceettoonn)),,  ddoojjddee  kk  

ppřřeekkyysseelleenníí  vvnniittřřnnííhhoo  pprroossttřřeeddíí,,  kk  rroozzvvrraattuu  aacciiddoobbaazziicckkéé  rroovvnnoovvááhhyy  ss  nnáásslleeddnnýýmm  

ssnníížžeenníímm  ttllaakkuu  kkrrvvee  aa  ttěělleessnnéé  tteepplloottyy..  PPaacciieenntt  zzaaččíínnáá  kkoollaabboovvaatt..  NNeemmooccnnýý  llaappáá  ppoo  

ddeecchhuu,,  zzttíížžeenněě  ddýýcchháá,,  zzvvrraaccíí,,  vv  jjeehhoo  vvyyddeecchhoovvaannéémm  vvzzdduucchhuu  jjee  ččaassttoo  ccííttiitt  aacceettoonn,,  ppoottíí  

ssee,,  jjeeššttěě  vvííccee  zzttrrááccíí  tteekkuuttiinnyy  aa  eelleekkttrroollyyttyy..    

ZZvvýýššeennáá  hhllaaddiinnaa  ccuukkrruu  vv  kkrrvvii  mmůůžžee  bbýýtt  ddůůsslleeddkkeemm  nneeddoossttaattkkuu  iinnzzuullíínnuu  ––  ppoottéé  

hhoovvoořříímmee  oo  ccuukkrroovvccee  II..  ttyyppuu  ((ddiiaabbeetteess  jjuuvveenniillnníí,,  zzáávviissllýý  nnaa  iinnzzuullíínnuu)),,  nneebboo  

nneeddoossttaatteeččnnoouu  cciittlliivvoossttii  bbuunněěkk  aa  ttkkáánníí  nnaa  iinnzzuullíínn  ––  vv  ttoommttoo  ppřřííppaadděě  ssee  jjeeddnnáá  oo  ccuukkrroovvkkuu  

IIII..  ttyyppuu  ((ddiiaabbeetteess  ddoossppěěllýýcchh,,  nneezzáávviissllýý  nnaa  iinnzzuullíínnuu))..    
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3.9. Hyperurikémie  

JJee  zzvvýýššeennáá  hhllaaddiinnaa  kkyysseelliinnyy  mmooččoovvéé  vv  kkrrvvii..  SSttoouuppnnee--llii  jjeejjíí  mmnnoožžssttvvíí  

vv  oorrggaanniissmmuu  nnaadd  uurrččiittoouu  hhooddnnoottuu,,  ddoojjddee  kk  jjeejjíímmuu  vvyyssrráážžeenníí  aa  ttvvoorrbběě  kkrryyssttaallůů,,  kktteerréé  ssee  

nneejjččaassttěějjii  uukkllááddaajjíí  vv  ookkoollíí  kklloouubbůů  aa  vv  lleeddvviinnáácchh..  TTyyppiicckkýýmm  pprroojjeevveemm  jjee  ddnnaa,,  kktteerráá  ssee  

pprroojjeevvuujjee  bboolleessttíí  aa  zzaarruuddnnuuttíímm  kklloouubbůů..  UU  nněěkktteerrýýcchh  nneemmooccnnýýcchh  mmůůžžee  vvyyvvoollaatt  lleeddvviinnoovvéé  

kkaammeennyy,,  kktteerréé  mmoohhoouu  uuccppaatt  vvýývvooddnnéé  cceessttyy  mmooččoovvéé  aa  zzppůůssoobbiitt  ttaakk  lleeddvviinnoovvoouu  kkoolliikkuu..  

DDnnaavváá  aarrttrriittiiddaa  ((zzáánněětt  kklloouubbůů))  ssee  uu  lliiddíí  ss  nneevvhhooddnnýýmmii  ssttrraavvoovvaaccíímmii  nnáávvyykkyy,,  vvyysskkyyttuujjee  

ččaassttěějjii  nneežž  uu  oossttaattnníí  ppooppuullaaccee  ((LLoonngg  11999999))..  
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PRAKTICKÁ ČÁST 

4. Praktické ověření seminářů 

4.1. Úvod k praktickému ověření seminářů 

ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  jjee  vv  ppoosslleeddnníícchh  lleetteecchh  nneejjeenn  cceelloossvvěěttoovvýýmm  

zzáájjmmeemm,,  aallee  jjeehhoo  nnaappllňňoovváánníí  ssee  kkoonneeččnněě  ddoossttáávváá  ii  ddoo  nnaaššeehhoo  kkaažžddooddeennnnííhhoo  žžiivvoottaa..  PPřřii  

ppřříípprraavvěě  vvllaassttnníícchh  sseemmiinnáářřůů  jjsseemm  vvyycchháázzeellaa,,  kkrroomměě  uuvveeddeennéé  lliitteerraattuurryy,,  ttaakkéé  

zz  ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  ((PPřříílloohhaa  čč..  11)),,  kktteerréé  jjee  ssoouuččáássttíí  mméé  ddiipplloommoovvéé  pprrááccee  ((VVyyššíínnsskkáá,,  

22000077))..  JJeehhoo  hhllaavvnníímm  ccíílleemm  bbyylloo  zzjjiissttiitt  ssttrraavvoovvaaccíí  nnáávvyykkyy,,  pprraavviiddeellnnoosstt  ssttrraavvyy  aa  ttyyppyy  

kkoonnzzuummaaccee  ppookkrrmmůů  uu  mmllaaddéé  ggeenneerraaccee..  ZZáárroovveeňň  bbyylloo  sslleeddoovváánnoo,,  zzddaa  ssee  žžááccii  vvěěnnuujjíí  

aakkttiivvnněě  ssppoorrttuu,,  zzddaa  mmaajjíí  zzkkuuššeennoossttii  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  kkoouuřřeenníí  aa  ddrroogg..  HHllaavvnníímm  úúkkoolleemm  

bbyylloo  ttaakkéé  ppoosskkyyttnnoouutt  iinnffoorrmmaaccee  oo  ttoomm,,  jjaakk  ssee  mměěnníí  ppoossttoojj  kk  ttééttoo  pprroobblleemmaattiiccee  

ss  ppřřiibbýývvaajjííccíímm  vvěěkkeemm  aa  jjaakkéé  jjssoouu  rroozzddííllyy  mmeezzii  ppoohhllaavvíímm..  DDoottaazznnííkkoovvéé  ššeettřřeenníí  bbyylloo  

pprroovváádděěnnoo  nnaa  zzáákkllaaddnníícchh  šškkoolláácchh  aa  vvíícceelleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíícchh  nnaa  jjaařřee  vv  rrooccee  22000066  ((ZZáákkllaaddnníí  

šškkoollaa  2288..  řřííjjnnaa  vv  NNeerraattoovviiccíícchh,,  ZZáákkllaaddnníí  šškkoollaa  JJuunnggmmaannnnoovvyy  ssaaddyy  vv  MMěěllnnííkkuu,,  

GGyymmnnáázziiuumm  JJaannaa  NNeerruuddyy  vv  PPrraazzee  11,,  GGyymmnnáázziiuumm  JJaannaa  PPaallaacchhaa  vv  MMěěllnnííkkuu))..  CCeellkkeemm  ssee  

ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  ššeettřřeenníí  zzúúččaassttnniilloo  554422  rreessppoonnddeennttůů,,  kktteeřříí  bbyyllii  rroozzdděělleennii  ppooddllee  vvěěkkuu  aa  

ppoohhllaavvíí  ddoo  ččttyyřř  kkaatteeggoorriiíí..  PPrrvvnníí  kkaatteeggoorriiii  ttvvoořřiillyy  ddíívvkkyy  mmllaaddššíí  1155  lleett  vvěěkkuu  ––  113300  

ddoottaazzoovvaannýýcchh,,  ddrruuhhoouu  kkaatteeggoorriiii  cchhllaappccii  ppoodd  1155  lleett  vvěěkkuu  ––  113333  ddoottaazzoovvaannýýcchh..  DDoo  ttřřeettíí  

kkaatteeggoorriiee  ssppaaddaallyy  ddíívvkkyy  nnaadd  1155  lleett  vvěěkkuu  ((aa  ttoo  vvččeettnněě  ppaattnnááccttiilleettýýcchh))  ––  113399  ddoottaazzoovvaannýýcchh  

aa  ččttvvrrttoouu  kkaatteeggoorriiíí  bbyyllii  cchhllaappccii  nnaadd  1155  lleett  vvěěkkuu  ((ooppěětt  vvččeettnněě  ppaattnnááccttiilleettýýcchh))  ––  114400  

ddoottaazzoovvaannýýcchh..  

RRááddaa  bbyycchh  zzddee  zzddůůrraazznniillaa  nněěkktteerréé  aassppeekkttyy  ssoouuvviisseejjííccíí  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  ttééttoo  

rriiggoorróózznníí  pprrááccee..  PPrroottoo  ppooddrroobbnněějjii  vvyyhhooddnnooccuujjii  nnáásslleedduujjííccíí  vvyybbrraannéé  oottáázzkkyy..  
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OOttáázzkkaa  čč..  33::  JJaakk  ččaassttoo  kkoonnzzuummuujjeettee  ssllaaddkkoossttii  ((ttzznn..  ččookkoolláádduu,,  ččookkoollááddoovvéé  ttyyččiinnkkyy,,  

ssuuššeennkkyy  nneebboo  ssllaaddkkéé  ppeeččiivvoo,,  kkoollááččee,,  bbuucchhttyy  aajj..))??  

  

NNaa  ttuuttoo  oottáázzkkuu  rreessppoonnddeennttii  ooddppoovvííddaallii  vvýýbběěrreemm  mmoožžnnoossttii  ooddppoovvěěddii..  MMoohhllii  ssii  

vvyybbrraatt  zzee  ššeessttii  mmoožžnnoossttíí::  nněěkkoolliikkrráátt  ddeennnněě,,  11xx  ddeennnněě,,  22  ––  44  ttýýddnněě,,  11xx  ttýýddnněě,,  11  ––  22xx  zzaa  

mměěssíícc,,  vvůůbbeecc  nneekkoonnzzuummuujjii..  ZZ  nnáásslleedduujjííccííhhoo  ggrraaffuu  čč..  55  vvyyppllýývváá,,  žžee  ssllaaddkkoossttii  aa  ssllaaddkkéé  

ppeeččiivvoo  ččaassttěějjii  kkoonnzzuummuujjíí  cchhllaappccii,,  aaťť  uužž  mmllaaddššíí  ččii  ssttaarrššíí  1155--ttii  lleett,,  nneežž  ddíívvkkyy..  DDookkoonnccee  

4466,,44%%    cchhllaappccůů  nnaadd  1155  lleett  uuvveeddlloo,,  žžee  kkoonnzzuummuujjíí  ssllaaddkkoossttii  nněěkkoolliikkrráátt  ddeennnněě..  NNaaooppaakk  

ddíívveekk  nnaadd  1155  lleett,,  kktteerréé  kkoonnzzuummuujjíí  ssllaaddkkoossttii  nněěkkoolliikkrráátt  ddeennnněě,,  bbyylloo  mméénněě,,  nneežž  ttěěcchh,,  kktteerréé  

jjee  kkoonnzzuummuujjíí  ppoouuzzee  jjeeddnnoouu  zzaa  ddeenn  nneebboo  22  ––  44xx  ttýýddnněě..  ZZjjiiššttěěnnéé  vvýýsslleeddkkyy  jjssoouu  sshhrrnnuuttyy  

vv  ttaabbuullccee  čč..  1144  aa  jjeejjíímm  ggrraaffiicckkéémm  vvyyjjááddřřeenníí..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  1144  JJaakk  ččaassttoo  kkoonnzzuummuujjeettee  ssllaaddkkoossttii??  

  ddíívvkkyy  ppoodd  1155  

lleett  
cchhllaappccii  ppoodd  1155  

lleett  
ddíívvkkyy  nnaadd  1155  

lleett  
cchhllaappccii  nnaadd  1155  

lleett  

nněěkkoolliikkrráátt  ddeennnněě  2266,,4400%%  3388,,3300%%  2211,,5500%%  4466,,4400%%  

11xx  ddeennnněě  3399,,6600%%  3311,,9900%%  3388,,6600%%  2211,,4400%%  

22  --  44xx  ttýýddnněě  2222,,6600%%  2233,,4400%%  2277,,7700%%  1166,,1100%%  

11xx  ttýýddnněě  1111,,4400%%  66,,4400%%  99,,2200%%  88,,9900%%  

11  --  22xx  zzaa  mměěssíícc  00%%  00%%  33%%  55,,4400%%  

vvůůbbeecc  nnee  00%%  00%%  00%%  11,,8800%%  

  

GGrraaff  čč..  55  JJaakk  ččaassttoo  kkoonnzzuummuujjeettee  ssllaaddkkoossttii??  
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OOttáázzkkaa  čč..44::    JJaakkýýmm  ttyyppůůmm  ppookkrrmmůů  ddáávvááttee  ppřřii  ssvvéémm  vvýýbběěrruu  ppřřeeddnnoosstt??  

  

UU  ttééttoo  oottáázzkkyy  ssee  ooppěětt  jjeeddnnaalloo  oo  ooddppoovvěěďď  ss  vvýýbběěrreemm  mmoožžnnoossttíí..  DDoottaazz  bbyyll  uu  

kkaažžddééhhoo  vvyyppllňňoovváánníí  uuppřřeessnněěnn  ttaakk,,  aabbyy  ddoottaazzoovvaanníí  mmoohhllii  jjeeddnnoozznnaaččnněějjii  ooddppoovvěědděětt..  BByyllaa  

pprroottoo  ppoouužžiittaa  ddooppllňňoovvaaccíí  oottáázzkkaa::  PPookkuudd  bbyyssttee  mměěllii  kk  oobběědduu  nnaa  vvýýbběěrr  ppěětt  jjííddeell  ((zz  nniicchhžž  

kkaažžddéé  bbyy  ssppaaddaalloo  ddoo  jjeeddnnéé  zz  ooddppoovvěěddíí)),,  nnaa  kktteerréé  bbyyssttee  bbeezzpprroossttřřeeddnněě  ddoossttaallii  cchhuuťť  aa  ddaallii  

mmuu  ppřřeeddnnoosstt..  ZZ  ggrraaffiicckkééhhoo  vvyyjjááddřřeenníí  ((ggrraaff  čč..  66))  jjaassnněě  vvyyppllýývváá,,  žžee  nneejjvvííccee  žžááddaannéé  jjssoouu  

ssmmaažžeennéé  ppookkrrmmyy  aa  ppookkrrmmyy  zz  ttěěssttoovviinn  ččii  rrýýžžee..  VVeelliiccee  pprrůůkkaazznnýý  bbyyll  rroozzddííll  mmeezzii  

ppoohhllaavvíímm..  DDíívvkkyy  oobboouu  kkaatteeggoorriiíí  jjeeddnnoozznnaaččnněě  zzaašškkrrttllyy  ppookkrrmmyy  zz  ttěěssttoovviinn  ččii  rrýýžžee,,  cchhllaappccii  

oobboouu  kkaatteeggoorriiíí  bbyy  ddaallii  nneejjvvěěttššíí  ppřřeeddnnoosstt  ppookkrrmmůůmm  ssmmaažžeennýýmm..  ZZ  ggrraaffuu  jjee  ttééžž  ppaattrrnnéé,,  žžee  

lluuššttěěnniinnoovvéé  ppookkrrmmyy  nneejjssoouu  ppřříílliišš  oobbllííbbeennéé..  UU  žžáákkůů  mmllaaddššíícchh  1155  lleett  oobboouu  ppoohhllaavvíí  

ddookkoonnccee  nniikkddoo  ttuuttoo  mmoožžnnoosstt  nneevvyybbrraall..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  1155    JJaakkýýmm  ppookkrrmmůůmm  ddáávvááttee  ppřřii  ssvvéémm  vvýýbběěrruu  ppřřeeddnnoosstt??    

  ddíívvkkyy  ppoodd  

1155  lleett  
cchhllaappccii  ppoodd  

1155  lleett  
ddíívvkkyy  nnaadd  1155  

lleett  
cchhllaappccii  nnaadd  

1155  lleett  

ssmmaažžeennýýmm  ppookkrrmmůůmm  3399,,6600%%  6611,,1100%%  2266,,2200%%  5577,,1100%%  

ssllaaddkkýýmm  ppookkrrmmůůmm  11,,9900%%  1111,,1100%%  66,,2200%%  2211,,4400%%  

zzeelleenniinnoovvýýmm  ppookkrrmmůůmm  1133,,2200%%  22,,8800%%  99,,2200%%  33,,6600%%  

lluuššttěěnniinnoovvýýmm  ppookkrrmmůůmm  00%%  00%%  11,,5500%%  11,,8800%%  

ppookkrrmmůůmm  zz  ttěěssttoovviinn  aa  rrýýžžee  4455,,3300%%  2255%%  5566,,9900%%  1166,,1100%%  

  

GGrraaff  čč..  66    JJaakkýýmm  ppookkrrmmůůmm  ddáávvááttee  ppřřii  ssvvéémm  vvýýbběěrruu  ppřřeeddnnoosstt??    
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OOttáázzkkaa  čč..  55::  JJaakkéé  ppookkrrmmyy  ččii  ppoottrraavviinnyy  nneemmááttee  rráádd//aa  aa  vvyylluuččuujjeettee  jjee  pprroottoo  zzee  ssvvééhhoo  

jjííddeellnnííččkkuu??    

JJeeddnnaalloo  ssee  oo  oottáázzkkuu  ss  ootteevvřřeennýýmm  ttyyppeemm  ooddppoovvěěddii..  MMllaaddššíí  ddíívvkkyy  nneejjvvííccee  uuvváádděěllyy  

ppookkrrmmyy  vv  ttoommttoo  sslleedduu::  hhoouubbyy,,  lluuššttěěnniinnyy,,  kkoopprroovváá  oommááččkkaa,,  žžeemmlloovvkkaa,,  jjááttrraa,,  ttuuččnnéé  aa  

mmaassnnéé  ppookkrrmmyy  ((nnaappřř..  oovvaarr  ččii  „„pprreejjtt““)),,  rryybbyy,,  kkvvěěttáákk  aa  bbrrookkoolliiccee..  SSttaarrššíí  ddíívvkkyy  zz  jjííddeellnnííččkkuu  

vvyylluuččuujjíí  mmaassoo  ((ppřřeeddeevvššíímm  hhoovvěězzíí  aa  vveeppřřoovvéé)),,  lluuššttěěnniinnyy,,  kkoopprroovvoouu  oommááččkkuu,,  jjááttrraa,,  

bbrrookkoolliiccii,,  rraajjččaattaa,,  ššppeennáátt  aa  rrýýžžoovvýý  nnáákkyypp..  MMllaaddššíícchh  cchhllaappccii  nneejjččaassttěějjii  uuvváádděěllii  hhoouubbyy,,  

lluuššttěěnniinnyy,,  kkvvěěttáákk,,  bbrrookkoolliiccee,,  kkoopprr  aa  ppookkrrmmyy  zz  nněěhhoo,,  zzeellíí,,  mmáákk,,  rryybbyy  aa  uuzzeenniinnyy..  SSttaarrššíí  

cchhllaappccii  nneejjččaassttěějjii  vvyylluuččuujjíí  zz  jjííddeellnnííččkkuu  vvaařřeennoouu  aa  dduuššeennoouu  zzeelleenniinnuu,,  ttlluussttéé  mmaassoo,,  

kkoopprroovvoouu  oommááččkkuu,,  hhoouubbyy,,  lluuššttěěnniinnyy,,  ššppeennáátt  aa  ddrržžkkoovvoouu  ppoolléévvkkuu..    
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OOttáázzkkaa  čč..  77::    NNaavvššttěěvvuujjeettee  rreessttaauurraaccee  ttyyppuu  ffaasstt  ––  ffoooodd??  

  

PPooddllee  ooddppoovvěěddii  nnaa  ttuuttoo  oottáázzkkuu  jjsseemm  rreessppoonnddeennttyy  rroozzdděělliillaa  ddoo  ddvvoouu  sskkuuppiinn..  NNaa  

ttyy,,  kktteeřříí  ooddppoovvěědděěllii  kkllaaddnněě  ((ttzznn..  žžee  rreessttaauurraaccee  ttyyppuu  rryycchhllééhhoo  oobbččeerrssttvveenníí  nnaavvššttěěvvuujjíí))  aa  

nnaa  sskkuuppiinnuu  rreessppoonnddeennttůů,,  jjeejjiicchhžž  ooddppoovvěěďď  bbyyllaa  zzááppoorrnnáá..  PPookkuudd  rreessppoonnddeenntt  ooddppoovvěědděěll  

aannoo  ––  nnaavvššttěěvvuujjii,,  ooddppoovvěěďď  vvyyžžaaddoovvaallaa  jjeeššttěě  sslloovvnníí  ddooppllnněěnníí,,  ss  kkýýmm  nneejjččaassttěějjii  ttaattoo  

zzaařříízzeenníí  nnaavvššttěěvvuujjee  aa  vvýýbběěrr  zz  mmoožžnnoossttíí,,  jjaakk  ččaassttoo  ssee  vv  ttěěcchhttoo  zzaařříízzeenníícchh  ssttrraavvuujjee..  

VV  ttoommttoo  bboodděě  jjsseemm  hhooddnnoottiillaa  kkaažžddoouu  ppooddoottáázzkkuu  zzvvllááššťť..  ZZ  ggrraaffiicckkééhhoo  vvyyjjááddřřeenníí    ppllyynnee,,  

žžee  vvěěttššiinnaa  ddoottáázzaannýýcchh  zzee  vvššeecchh  kkaatteeggoorriiíí  nnaavvššttěěvvuujjee  ppooddnniikkyy  rryycchhllééhhoo  oobbččeerrssttvveenníí..    

SSoouuččáássttíí  ttééttoo  oottáázzkkyy  bbyylloo  ttaakkéé  ddooppllnněěnníí,,  ss  kkýýmm  ttaattoo  zzaařříízzeenníí  nnaavvššttěěvvuujjíí..  

RReessppoonnddeennttii  uuvváádděěllii  ppoouuzzee  mmoožžnnoossttii::  rrooddiinnaa  ((ddoo  nníí  jjssmmee  zzaahhrrnnuullii  vvššeecchhnnyy  rrooddiinnnnéé  

ppřříísslluuššnnííkkyy));;  ppřřáátteelléé;;  ssáámm//aa..  PPookkuudd  ssee  ppooddíívváámmee  nnaa  ggrraaff  čč..  77,,  jjee  zzřřeejjmméé,,  žžee  uu  žžáákkůů  

mmllaaddššíícchh  1155--ttii  lleett  oobboouu  ppoohhllaavvíí  ppřřeevvaažžuujjee  vvýýrraazznněě  ssttrraavvoovváánníí  vvee  ffaasstt  ––  ffooooddeecchh  

ss  rrooddiinnoouu..  UU  cchhllaappccůů  ttéémměěřř  aažž  7700%%..  ZZ  ttoohhoottoo  zzjjiiššttěěnníí  ssee  mmůůžžeemmee  ddoommnníívvaatt,,  žžee  rrooddiinnaa  aa  

jjeejjíí  ppřříísslluuššnnííccii  rroozzhhooddnněě  nneeppooddppoorruujjíí  ttíímmttoo  zzppůůssoobbeemm  zzddrraavvéé  ssttrraavvoovváánníí  uu  mmllaaddéé  

ggeenneerraaccee..  MMůůžžeemmee  ppoozzoorroovvaatt  ttaakkéé  vvyyssookkéé  pprroocceennttoo  ddíívveekk  ii  cchhllaappccůů  ssttaarrššíícchh  1155--ttii  lleett,,  

kktteeřříí  ssee  vv  ttěěcchhttoo  ppooddnniiccíícchh  ssttrraavvuujjíí  ss  ppřřáátteellii..  ČČttvvrrttiinnaa  cchhllaappccůů  nnaadd  1155  lleett  nnaavvššttěěvvuujjee  ffaasstt--

ffoooodd  ssaammoo..      

VVee  ttřřeettíí  ččáássttii  ttééttoo  oottáázzkkyy  mměěllii  žžááccii  oozznnaaččiitt,,  jjaakk  ččaassttoo  ttaattoo  ssttrraavvoovvaaccíí  zzaařříízzeenníí  

nnaavvššttěěvvuujjíí..  TTaattoo  ččáásstt  bbyyllaa  nnaabbííddnnuuttaa  jjaakkoo  oottáázzkkaa  ss  uuzzaavvřřeennoouu  ooddppoovvěěddíí..  DDoottaazzoovvaanníí  ssii  

mmoohhllii  vvyybbrraatt  zzee  ččttyyřř  mmoožžnnoossttíí::  ddeennnněě;;  33xx  ttýýddnněě;;  11xx  ttýýddnněě  aa  22  ––  33xx  mměěssííččnněě..  PPoo  

vvyyhhooddnnoocceenníí  oottáázzkkyy  mmoohhuu  řřííccii,,  žžee  nnaapprroossttáá  vvěěttššiinnaa  vvššeecchh  ddoottaazzoovvaannýýcchh  nnaavvššttěěvvuujjee  22  ––  

33xx  mměěssííččnněě..  VVýýbběěrr  ooddppoovvěěddii  ddeennnněě  nniikkddoo  nneeoozznnaaččiill..  PPookkuudd  ssrroovvnnáámm  rroozzddííllyy  mmeezzii  

ppoohhllaavvíímm,,  ppaakk  mmoohhuu  řřííccii,,  žžee  ččaassttěějjii  vvyyhhlleeddáávvaajjíí  tteennttoo  zzppůůssoobb  ssttrraavvoovváánníí  cchhllaappccii  nneežž  

ddíívvkkyy..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  1166  NNaavvššttěěvvuujjeettee  rreessttaauurraaccee  ttyyppuu  ffaasstt  --  ffoooodd??  

  ddíívvkkyy  ppoodd  1155  

lleett  
cchhllaappccii  ppoodd  1155  

lleett  
ddíívvkkyy  nnaadd  1155  lleett  cchhllaappccii  nnaadd  1155  

lleett  

aannoo    9900,,66%%  8833,,88%%  7788,,55%%  8855,,77%%  

nnee  99,,44%%  1166,,22%%  2211,,55%%  1144,,33%%  

  

  GGrraaff  čč..  77  NNaavvššttěěvvuujjeettee  rreessttaauurraaccee  ttyyppuu  ffaasstt  --  ffoooodd??  
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TTaabbuullkkaa  čč..  1177    SS  kkýýmm  nneejjččaassttěějjii  ttyyttoo  rreessttaauurraaccee  nnaavvššttěěvvuujjeettee??  

  ddíívvkkyy  ppoodd  1155  lleett  cchhllaappccii  ppoodd  1155  

lleett  
  ddíívvkkyy  nnaadd  1155  lleett  cchhllaappccii  nnaadd  1155  lleett  

rrooddiinnaa  5533,,66%%  6699,,22%%  5522,,99%%  3355,,44%%  

ppřřáátteelléé  3355,,44%%  2233,,11%%  4433,,11%%  3399,,66%%  

ssáámm//aa  88,,33%%  77,,77%%  44%%  2255%%  

  

GGrraaff  čč..  88  SS  kkýýmm  nneejjččaassttěějjii  ttyyttoo  rreessttaauurraaccee  nnaavvššttěěvvuujjeettee??  
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dívky pod 15 let

chlapci pod 15 let

dívky nad 15 let

chlapci nad 15 let

  

TTaabbuullkkaa  čč..  1188    JJaakk  ččaassttoo  ttaattoo  ssttrraavvoovvaaccíí  zzaařříízzeenníí  nnaavvššttěěvvuujjeettee??  

  ddíívvkkyy  ppoodd  1155  

lleett  
cchhllaappccii  ppoodd  

1155  lleett  
ddíívvkkyy  nnaadd  1155  

lleett  
cchhllaappccii  nnaadd  

1155  lleett  

ddeennnněě  00%%  00%%  00%%  00%%  

33xx  ttýýddnněě    66,,33%%  33,,22%%  44%%  22%%  

11xx  ttýýddnněě  44,,22%%  1122,,99%%  44%%  2233%%  

22  --33xx  mměěssííččnněě  8899,,55%%  8833,,99%%  9922%%  7755%%  

  

GGrraaff  čč..  99  JJaakk  ččaassttoo  ttaattoo  ssttrraavvoovvaaccíí  zzaařříízzeenníí  nnaavvššttěěvvuujjeettee??  
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OOttáázzkkaa  čč..  99::  JJaakkéé  nnááppoojjee  ppřřii  ssvvéémm  vvýýbběěrruu  uuppřřeeddnnoossttňňuujjeettee??  

  

SSaammoozzřřeejjmměě,,  žžee  ppooddssttaattnnéé  nneenníí  jjeennoomm  mmnnoožžssttvvíí  tteekkuuttiinn,,  aallee  ii  ddrruuhhyy  nnááppoojjůů,,  kktteerréé  

žžááccii  bběěhheemm  ddnnee  ppiijjíí..  TTaattoo  oottáázzkkaa  bbyyllaa  ooppěětt  vvyyttvvoořřeennaa  ss  uuzzaavvřřeennýýmm  ttyyppeemm  ooddppoovvěěddii..  NNaa  

vvýýbběěrr  bbyyllyy  mmoožžnnoossttii::  nneessllaazzeennéé  nneeaallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee;;  ssllaazzeennéé  nneeaallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee  

((pprroo  iinnssppiirraaccii  bbyyllyy  vv  zzáávvoorrccee  uuvveeddeennyy  ii  vvýýrraazzyy,,  kktteerréé  žžáákkůůmm  ppoommoohhllyy  aa  uussnnaaddnniillyy  

vvýýbběěrr));;  kkáávvaa;;  ččaajj..    PPooddllee  vvýýsslleeddkkůů  zz  ttaabbuullkkyy  čč..  1199  aa  jjeejjííhhoo  ggrraaffiicckkééhhoo  vvyyjjááddřřeenníí  vvyyppllýývváá,,  

žžee  nneejjvvěěttššíí  ppooččeett  ddoottaazzoovvaannýýcchh  vvššeecchh  kkaatteeggoorriiíí  uuppřřeeddnnoossttňňuujjee  ppřřii  vvýýbběěrruu  ssllaazzeennéé  

nnááppoojjee..  NNaa  ggrraaffuu  čč..  1100  mmůůžžeemmee  ttééžž  ppoozzoorroovvaatt  rroozzddííll  ppřřii  vvýýbběěrruu  nnááppoojjůů  mmeezzii  ppoohhllaavvíímm..  

DDíívvkkyy  ddáávvaajjíí  vvííccee  ppřřeeddnnoosstt  nneessllaazzeennýýmm  nnááppoojjůůmm,,  cchhllaappccii  nnaaooppaakk  ssllaazzeennýýmm..  KKáávvaa  aannii  

ččaajj  nneeppaattřříí  uu  mmllááddeežžee  kk  ddoommiinnaannttnníímm  nnááppoojjůůmm  bběěhheemm  ddnnee..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  1199  JJaakkéé  nnááppoojjee  ppřřii  ssvvéémm  vvýýbběěrruu  uuppřřeeddnnoossttňňuujjeettee??  

  ddíívvkkyy  ppoodd  

1155  lleett  
cchhllaappccii  ppoodd  

1155  lleett  
ddíívvkkyy  nnaadd  

1155  lleett  
cchhllaappccii  

nnaadd  1155  lleett  

nneessllaazzeennéé  nneeaallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee  3344%%  2277,,88%%  3333,,88%%  2266,,88%%  

ssllaazzeennéé  nneeaallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee  5544,,77%%  6611,,11%%  4466,,22%%  6600,,77%%  

kkáávvaa    11,,99%%  00%%  44,,66%%  11,,88%%  

ččaajj  99,,44%%  1111,,11%%  1155,,44%%  1100,,77%%  

  

GGrraaff  čč..  1100  JJaakkéé  nnááppoojjee  ppřřii  ssvvéémm  vvýýbběěrruu  uuppřřeeddnnoossttňňuujjeettee??    
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OOttáázzkkaa  čč..  1111::  KKoolliikk  kkoosstteekk  ccuukkrruu  ssppoottřřeebbuujjeettee  ddeennnněě  vv  ddoommááccíícchh  nnááppoojjíícchh??  

  

TTeennttoo  bboodd  ssee  ooppěětt  vvzzttaahhoovvaall  kk  oottáázzccee  tteekkuuttiinn  aa  nnááppoojjůů  ppřřiijjíímmaannýýcchh  

ddoottaazzoovvaannýýmmii..  ZZaajjíímmaalloo  nnááss,,  jjaakkéé  mmnnoožžssttvvíí  ccuukkrruu  rreessppoonnddeennttii  ddoo  ssvvýýcchh  ddoommááccíícchh  

nnááppoojjůů  ((ččaajj,,  kkáávvaa,,  kkaakkaaoo,,  aappoodd..))  jjeeššttěě  ppřřiiddáávvaajjíí..  OOppěětt  ssee  jjeeddnnaalloo  oo  ttyypp  oottáázzkkyy  

ss  uuzzaavvřřeennoouu  ooddppoovvěěddíí..  MMoožžnnoossttii  zzaašškkrrttnnuuttíí  ooddppoovvěěddii  bbyyllyy  nnáásslleedduujjííccíí::  vvůůbbeecc  nneessllaaddíímm;;  

11  ––  22  kkoossttkkyy;;  33  ––  66  kkoosstteekk;;  vvííccee  nneežž  66  kkoosstteekk  nneebboo  jjiimm  pprroo  ooddppoovvěěďď  bbyyllaa  nnaabbííddnnuuttaa  

uumměělláá  ssllaaddiiddllaa..  PPřřeess  ppaaddeessáátt  pprroocceenntt  mmllaaddššíícchh  rreessppoonnddeennttůů  oobboouu  ppoohhllaavvíí  ((5544,,77%%  ddíívveekk  aa  

5566,,88%%  cchhllaappccůů))  oozznnaaččiilloo,,  žžee  ssvvéé  nnááppoojjee  bběěhheemm  ddnnee  jjeeššttěě  ddoossllaazzuujjee  11  ––  22  kkoossttkkaammii  

ccuukkrruu..  PPřřeess  ttřřiicceett  pprroocceenntt  ddíívveekk  mmllaaddššíícchh  1155  lleett  vvůůbbeecc  nneessllaaddíí..  UU  sstteejjnněě  ssttaarréé  kkaatteeggoorriiee  

cchhllaappccůů  ttuuttoo  mmoožžnnoosstt  oozznnaaččiilloo  ppoouuzzee  nneecceellýýcchh  ddvvaacceett  pprroocceenntt,,  ccoožž  bbyylloo  nneejjmméénněě  zzee  

vvššeecchh  ččttyyřř  kkaatteeggoorriiíí  rreessppoonnddeennttůů..  VV  kkaatteeggoorriiii  ddoottaazzoovvaannýýcchh  ssttaarrššíícchh  1155--  ttii  lleett  ssee  uu  ddíívveekk  

nneejjččaassttěějjii  oobbjjeevvoovvaallaa  ooddppoovvěěďď,,  žžee  ddoossllaazzuujjíí  vv  nnááppoojjíícchh  11  ––  22  kkoossttkkaammii  ccuukkrruu..  UU  cchhllaappccůů  

bbyylloo  nneejjvvěěttššíí  pprroocceennttoo  pprroo  mmoožžnnoosstt  ooddppoovvěěddii  33  ––  66  kkoosstteekk..  OObběě  ppoohhllaavvíí  ppoomměěrrnněě  

sshhooddnněě  oozznnaaččiilloo  mmoožžnnoosstt  --  vvůůbbeecc  nneessllaaddíímm  --  aa  ttoo  ttééžž  ppřřeess  ttřřiicceett  pprroocceenntt..  ZZaajjíímmaavvéé  jjee,,  žžee  

ppoo  ssrroovvnnáánníí  ttééttoo  oottáázzkkyy  ss  hhooddnnoocceenníímm  oottáázzeekk  ppřřeeddcchhoozzíícchh  jjee  ppaattrrnnéé,,  žžee  cchhllaappccii  nnaadd  1155  

lleett,,  zz  nniicchhžž  vvííccee  nneežž  6600%%  pprroocceenntt  ppiijjíí  ssllaazzeennéé  nnááppoojjee,,  jjeeššttěě  nneecceellýýmmii  4400%%  ddoossllaazzuujjíí  ssvvéé  

ddaallššíí  nnááppoojjee  33  ––  66  kkoossttkkaammii..  UUmměělláá  ssllaaddiiddllaa  ddoottaazzoovvaannýýmmii  nneejjssoouu  ppřříílliišš  vvyyuužžíívváánnaa..    

  

TTaabbuullkkaa  čč..  2200  KKoolliikk  kkoosstteekk  ccuukkrruu  ssppoottřřeebbuujjeettee  ddeennnněě  ddoommááccíícchh  vv  nnááppoojjíícchh??  

  ddíívvkkyy  ppoodd  

1155  lleett  
cchhllaappccii  ppoodd  

1155  lleett  
ddíívvkkyy  nnaadd  

1155  lleett  
cchhllaappccii  nnaadd  

1155  lleett  

vvůůbbeecc  nneessllaaddíímm  3300,,22%%  1188,,99%%  3300,,88%%  3300,,55%%  

11  --  22  kkoossttkkyy  5544,,77%%  5566,,88%%  4466,,22%%  2288,,55%%  

33  --  66  kkoosstteekk  1155,,11%%  1188,,99%%  2233%%  3399,,33%%  

vvííccee  nneežž  66  kkoosstteekk  00%%  00%%  00%%  11,,77%%  

ppoouužžíívváámm  uumměělláá  ssllaaddiiddllaa  00%%  55,,44%%  00%%  00%%  

  

GGrraaff  čč..  1111  KKoolliikk  kkoosstteekk  ccuukkrruu  ssppoottřřeebbuujjeettee  ddeennnněě  vv  ddoommááccíícchh  nnááppoojjíícchh??  
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OOttáázzkkaa  čč..  1133::  KKoouuřřííttee??  

  

TTaattoo  oottáázzkkaa  bbyyllaa  vvoolleennaa  jjaakkoo  oottáázzkkaa  ss  uuzzaavvřřeennoouu  ooddppoovvěěddíí  aa  ddoottaazzoovvaanníí  mměěllii  nnaa  

vvýýbběěrr  zz  ppěěttii  mmoožžnnoossttíí..  JJaakk  nnáámm  uukkaazzuujjee  ggrraaffiicckkéé  vvyyhhooddnnoocceenníí  ttééttoo  oottáázzkkyy  ((ggrraaff  čč..  1122)),,  

kktteerréé  vvyyjjaaddřřuujjee  pprroobblleemmaattiikkuu  kkoouuřřeenníí  uu  mmllááddeežžee,,  vviiddíímmee,,  žžee  nneejjllééppee  jjssoouu  nnaa  ttoomm  ddíívvkkyy  

mmllaaddššíí  nneežž  1155  lleett..  UU  nniicchh  vvííccee  nneežž  6644  pprroocceenntt  nniikkddyy  nneekkoouuřřiilloo  aa  1177  pprroocceenntt  kkoouuřřiilloo,,  aallee  

jjiižž  nneekkoouuřříí..  UU  ssttaarrššíícchh  ddíívveekk  ttéémměěřř  ttřřeettiinnaa  nniikkddyy  nneekkoouuřřiillaa,,  zzaattoo  kkaažžddáá  ppááttáá  zz  nniicchh  kkoouuřříí  

vvííccee  nneežž  22  cciiggaarreettyy  ddeennnněě..  CChhllaappccii  mmllaaddššíí  vvěěkkoovvéé  kkaatteeggoorriiee  zzee  4433  pprroocceenntt  nniikkddyy  

nneezzkkuussiillii  cciiggaarreettuu,,  aallee  nneecceellýýcchh  4466  pprroocceenntt  zz  nniicchh  ddřříívvee  kkoouuřřiilloo..  PPoolloovviinnaa  cchhllaappccůů  

ssttaarrššíícchh  1155--  ttii  lleett  cciiggaarreettuu  nniikkddyy  nneezzkkuussiilloo..  PPrroocceennttoo  ssttaarrššíícchh  cchhllaappccůů,,  kktteeřříí  kkoouuřříí  vvííccee  

nneežž  22  cciiggaarreettyy  ddeennnněě,,  nneenníí  ttaakk  vvyyssookkéé  jjaakkoo  uu  ddíívveekk  ttééhhoožž  vvěěkkuu..  ZZ  ggrraaffuu  čč..  1122  ttééžž  ppllyynnee,,  

žžee  ppookkuudd  ssrroovvnnáámmee  kkoouuřřeenníí  mmeezzii  ppoohhllaavvíímm,,  ttaakk  vvííccee  kkuuřřáákkůů  ssee  nnaajjddee  mmeezzii  ddíívvkkaammii..    

  

TTaabbuullkkaa  čč..  2211  KKoouuřřííttee??  

  ddíívvkkyy  ppoodd  

1155  lleett  
cchhllaappccii  

ppoodd  1155  lleett  
ddíívvkkyy  

nnaadd  1155  

lleett  

cchhllaappccii  

nnaadd  1155  lleett  

nnee,,  nniikkddyy  jjsseemm  ttoo  nneezzkkuussiillaa  6644,,11%%  4433,,22%%  3300,,88%%  5500%%  

kkoouuřřiill//aa  jjsseemm,,  aallee  uužž  nneekkoouuřříímm  1177%%  4455,,99%%  2277,,66%%  2211,,55%%  

ppřříílleežžiittoossttnněě,,  ttzznn..  mméénněě  nneežž  55  

cciiggaarreett  mměěssííččnněě  
77,,55%%  00%%  1155,,44%%  77%%  

aannoo,,  aallee  mmaaxx..  22  cciiggaarreettyy  ddeennnněě  55,,77%%  22,,77%%  66,,22%%  77,,11%%  

aannoo,,  vvííccee  nneežž  22  cciiggaarreettyy  ddeennnněě  55,,77%%  88,,22%%  2200%%  1144,,44%%  

      

GGrraaff  čč..  1122  KKoouuřřííttee??  
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OOttáázzkkaa  čč..  1144::  MMááttee  zzkkuuššeennoosstt  ss  uužžíívváánníímm  ddrrooggyy??  PPookkuudd  aannoo,,  oovvlliivvnniillaa  VVaaššii  cchhuuťť  kk  jjííddlluu..  

ZZ  jjaakkééhhoo  ddůůvvoodduu  jjssttee  zzkkuussiill  //aa  uužžíívváánníí  ddrrooggyy??  

  

  PPoosslleeddnníí  oottáázzkkaa  ddoottaazznnííkkuu  bbyyllaa  vvoolleennaa  jjaakkoo  oottáázzkkaa  ss  ootteevvřřeennoouu  ooddppoovvěěddíí..  DDllee  

vvýýsslleeddkkůů  bbyyllii  rreessppoonnddeennttii  rroozzdděělleennii  ddoo  ddvvoouu  sskkuuppiinn  ––  nnaa  ttyy,,  kktteeřříí  mměěllii  ss  ddrrooggoouu  

zzkkuuššeennoosstt  aa  nnaa  ttyy,,  kktteeřříí  ddrroogguu  nniikkddyy  nneezzkkuussiillii..  PPookkuudd  žžááccii  ooddppoovvěědděěllii  kkllaaddnněě,,  ppaakk  jjeeššttěě  

mměěllii  zzaa  úúkkooll  nnaappssaatt,,  zz  jjaakkééhhoo  ddůůvvoodduu  ddrroogguu  zzkkuussiillii  aa  jjaakk  oovvlliivvnniillaa  jjeejjiicchh  cchhuuťť  kk  jjííddlluu..  

JJaakk  llzzee  ppoozzoorroovvaatt  zz  vvýýsslleeddkkůů  ((ttaabbuullkkaa  čč..  2222  aa  ggrraaff  čč..  1133))  vvýýrraazznněě  ppřřeevvaažžuujjee  nneeggaattiivvnníí  

ooddppoovvěěďď  nnaa  ttuuttoo  oottáázzkkuu  aa  ttoo  uu  vvššeecchh  kkaatteeggoorriiíí  rreessppoonnddeennttůů..  DDáállee  vviiddíímmee,,  žžee  vvee  vvěěttššíí  

mmíířřee  mmaajjíí  ss  ttoouuttoo  pprroobblleemmaattiikkoouu  zzkkuuššeennoossttii  ssttaarrššíí  cchhllaappccii..  VVee  vvěěttššiinněě  ppřřííppaaddůů  vvššeecchh  

kkaatteeggoorriiíí  uuvveeddllii  ddoottaazzoovvaanníí  jjaakkoo  ddůůvvoodd  vvyyzzkkoouuššeenníí  ddrrooggyy  zzvvěěddaavvoosstt  nneebboo  ddoonnuucceenníí  zzee  

ssttrraannyy  kkaammaarrááddůů..  DDllee  žžáákkůů,,  kktteeřříí  ss  ddrrooggoouu  ddoo  kkoonnttaakkttuu  ppřřiiššllii,,  jjeejjiicchh  cchhuuťť  kk  jjííddlluu  ttaattoo  

llááttkkaa  nneeoovvlliivvnniillaa..  VV  mmaalléé  mmíířřee  ppaakk  uuvváádděěllii,,  žžee  ppoo  ppoožžiittíí  ssee  zzvvýýššiillaa  jjeejjiicchh  cchhuuťť  nnaa  ssllaaddkkéé..  

  

TTaabbuullkkaa  čč..  2200  MMááttee  zzkkuuššeennoosstt  ss  uužžíívváánníímm  ddrrooggyy??  

  ddíívvkkyy  ppoodd  1155  lleett  cchhllaappccii  ppoodd  1155  lleett  ddíívvkkyy  nnaadd  1155  lleett  cchhllaappccii  nnaadd  1155  lleett  

aannoo    1177%%  3322,,44%%  2299,,22%%  3399,,33%%  

nnee    8833%%  6677,,66%%  7700,,88%%  6600,,77%%  

  

GGrraaff  čč..  1133  MMááttee  zzkkuuššeennoosstt  ss  uužžíívváánníímm  ddrrooggyy??  
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4.2. Realizace a ověřování seminářů ve vlastní výuce 

NNuuttnnoosstt  oossvvěěttyy  oo  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  mmnnee  

vveeddllaa  kk  mmyyššlleennccee,,  vvyyttvvoořřiitt  sseemmiinnáářřee  ttýýkkaajjííccíí  ssee  pprráávvěě  ttééttoo  oottáázzkkyy,,  kktteerréé  bbuuddoouu  uurrččeennyy  

žžáákkůůmm  vvee  vvěěkkuu  1166  ––  1188  lleett....  JJee  ddůůlleežžiittéé  žžáákkyy  sseezznnaammoovvaatt  ss  ddaannoouu  pprroobblleemmaattiikkoouu  jjiižž  

vv  mmllááddíí,,  pprroottoožžee  ččíímm  ddřříívvee  ssii  ččlloovvěěkk  zzaaffiixxuujjee  sspprráávvnnéé  nnáávvyykkyy,,  ttíímm  ssppííššee  ssii  jjee  uuddrržžíí  ppoo  

cceellýý  žžiivvoott..  VVzzhhlleeddeemm  kk  ttoommuu,,  žžee  vvee  vvyybbrraannýýcchh  uuččeebbnniiccíícchh  pprroo  vvýýuukkuu  cchheemmiiee  jjsseemm  

uucceelleennéé  aa  ppooddrroobbnněějjššíí  iinnffoorrmmaaccee  nnaa  ttoottoo  ttéémmaa  nneennaaššllaa,,  ddoouuffáámm,,  žžee  sseemmiinnáářřee  ppoommůůžžoouu  

aalleessppooňň  ččáásstteeččnněě  ttyyttoo  nneeddoossttaattkkyy  ooddssttrraanniitt..  ŽŽáákkůůmm  jjsseemm  ssee  ssnnaažžiillaa  ppoosskkyyttnnoouutt  iinnffoorrmmaaccee  

vvyyuužžiitteellnnéé  pprroo  pprraakkttiicckkýý  žžiivvoott..  CCíílleemm  sseemmiinnáářřůů  bbyylloo  sseezznnáámmeenníí  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  

zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy..  BByyllyy  jjiimm  ppřřeeddlloožžeennyy  eelleemmeennttáárrnníí  ppoozznnaattkkyy  oo  

zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinnáácchh  zz    ppoohhlleedduu  cchheemmiicckkééhhoo,,  aallee  ii  zz  ppoohhlleedduu  vvýýzznnaammuu  pprroo  zzddrraavvíí  

ččlloovvěěkkaa  ttaakk,,  aabbyy  ssii  žžááccii  uuttvvoořřiillii  vvllaassttnníí  ppoossttoojj  kk  ddaannéé  pprroobblleemmaattiiccee..  VVyyttkkllaa  jjsseemm  ssii  zzaa  ccííll  

pprroottoo  ss  žžáákkyy  ootteevvřřeenněě  mmlluuvviitt  oo  ttoommttoo  ttéémmaattuu,,  uukkáázzaatt  jjiimm  vvýýzznnaamm  aa  hhooddnnoottuu  lliiddsskkééhhoo  

zzddrraavvíí  aa  ppoouuččiitt  jjee  oo  mmoožžnnýýcchh  nneemmoocceecchh  aa  ooppaattřřeenníícchh  zzaammeezzuujjííccíí  jjeejjiicchh  vvzznniikkuu..  

SSeemmiinnáářřee  jjssoouu  kkoonncciippoovváánnyy  jjaakkoo  ddooppllnněěkk  kk  rroozzššíířřeenníí  uuččiivvaa  cchheemmiiee  pprroo  sseeppttiimmyy  

oossmmiilleettýýcchh  ggyymmnnáázziiíí  aa  pprroo  ttřřeettíí  rrooččnnííkk  ggyymmnnáázziiíí  ččttyyřřlleettýýcchh..  SSeemmiinnáářřee  jjee  mmoožžnnoo  zzaaččlleenniitt  

ddoo  vvýýuukkyy  oorrggaanniicckkéé  cchheemmiiee,,  ppřřííppaaddnněě  bbiioocchheemmiiee,,  vvhhooddnnéé  jjssoouu  ttaakkéé  vvee  vvoolliitteellnnýýcchh  

ppřřeeddmměětteecchh  --  ppřříírrooddoovvěěddnnýý  sseemmiinnáářř  ččii  sseemmiinnáářř  zz  cchheemmiiee..  CCeellkkeemm  jjsseemm  nnaavvrrhhllaa  kkoonncceeppccii  

aa  oobbssaahh  pprroo  66  sseemmiinnáářřůů..  PPooddllee  RRVVPP  GG  jjee  mmoožžnnoo  sseemmiinnáářřee  zzaařřaaddiitt  ddoo  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  

ČČlloovvěěkk  aa  ppřříírrooddaa  aa  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí..      

VVllaassttnníí  sseemmiinnáářřee  jjssoouu  vvžžddyy  rroozzdděělleennyy  ddoo  nněěkkoolliikkaa  bbllookkůů..  KK  jjeejjiicchh  rreeaalliizzaaccii  pprroo  

ssttuuddeennttyy  vvyyššššíícchh  rrooččnnííkkůů  ggyymmnnáázziiíí  ddooppoorruuččuujjii  ddvvěě  ssppoojjeennéé  vvyyuuččoovvaaccíí  jjeeddnnoottkkyy,,  tteeddyy  9900  

mmiinnuutt  ččaassuu..  PPrroo  ddoobbrrýý  pprrůůbběěhh  sseemmiinnáářřůů  jjee  ppoottřřeebbaa  ppoouužžíítt  uuččeebbnnuu,,  kktteerráá  jjee  vvyybbaavveennaa  

tteecchhnniikkoouu  pprroo  pprreezzeennttaaccii  vv  pprrooggrraammuu  MMSS  PPoowweerrPPooiinntt..  PPrroo  ddaallššíí  vvyyuužžiittíí  uuččiitteellůůmm  cchheemmiiee  

((ppřřííppaaddnněě  ii  bbiioollooggiiee))  jjee  ttoottoo  ttéémmaa  vvee  ffoorrmměě  pprreezzeennttaaccíí  pprroo  jjeeddnnoottlliivvéé  sseemmiinnáářřee  

zzpprraaccoovváánnoo  nnaa  CCDD,,  kktteerréé  jjee  ssoouuččáássttíí  ttééttoo  rriiggoorróózznníí  pprrááccee..  

PPrroo  mmoožžnnoosstt  rreeaalliizzaaccee  nnáámměěttůů  aa  oovvěěřřeenníí  vvýýsslleeddkkůů  ssvvéé  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  jjsseemm  

oosslloovviillaa  GGyymmnnáázziiuumm  JJaannaa  PPaallaacchhaa  vv  MMěěllnnííccee..  VVzzhhlleeddeemm  kkee  sskkuutteeččnnoossttii,,  žžee  jjsseemm  ttoottoo  

ggyymmnnáázziiuumm  zznnaallaa  jjiižž  zz  oovvěěřřoovváánníí  ddiipplloommoovvéé  pprrááccee,,  ddoommlluuvvaa  rreeaalliizzaaccee  sseemmiinnáářřůů  

pprroobběěhhllaa  bbeezz  kkoommpplliikkaaccíí..  KK  ddiissppoozziiccii  jjsseemm  ddoossttaallaa  ssttuuddeennttyy  ttřřeettííhhoo  rrooččnnííkkuu  ččttyyřřlleettééhhoo  

ggyymmnnáázziiaa  aa  sseeppttiimmyy  oossmmiilleettééhhoo  ggyymmnnáázziiaa  vv  rráámmccii  ppřříírrooddoovvěěddnnééhhoo  sseemmiinnáářřee..  PPřřiipprraavveennéé  

vvýýuukkyy  ssee  úúččaassttnniilloo  oossmmnnáácctt  ssttuuddeennttůů..  VVzzhhlleeddeemm  kkee  sskkuutteeččnnoossttii,,  žžee  oovvěěřřoovváánníí  pprroobběěhhlloo  

nnaa  jjaařřee  rrookkuu  22000088,,  bbyylloo  mmoožžnnéé  ss  žžáákkyy  ddiisskkuuttoovvaatt  nnaa  zzáákkllaaddnníí  úúrroovvnnii  jjiižž  oossvvoojjeennééhhoo  

uuččiivvaa  oo  ppřříírrooddnníícchh  llááttkkáácchh..  NNaa  nniicchh  jjsseemm  mmoohhllaa  ppoottéé  ssttaavvěětt  vvyyššššíí  mmyyššlleennkkoovvéé  ooppeerraaccee  aa  

pprroobblleemmaattiikkuu  kkoommbbiinnoovvaatt  ss  jjiinnýýmmii  ppřříírrooddoovvěěddnnýýmmii  oobboorryy  ((nneejjččaassttěějjii  bbiioollooggiiíí))..  

SSeemmiinnáářřee  bbyyllyy  vvžžddyy  ddvvoouuhhooddiinnoovvéé,,  zzaařřaazzeennyy  ddoo  vvýýuukkyy  ddllee  rroozzvvrrhhuu  kkaažžddýý  ttýýddeenn..  

VVzzhhlleeddeemm  kk  oorrggaanniizzaaččnníímm  zzmměěnnáámm  vv  rroozzvvrrzzíícchh  ttřříídd  bbyyllyy  sseemmiinnáářřee  ddvvaakkrráátt  rreeaalliizzoovváánnyy  

ddvvaa  bběěhheemm  jjeeddnnoohhoo  ttýýddnnee  ((bběěhheemm  kkoonnáánníí  mmaattuurriittnníícchh  zzkkoouuššeekk))..  

NNíížžee  uuvveeddeennéé  pplláánnyy  aa  mmeettooddiikkyy  sseemmiinnáářřůů  bbyyllyy  vvyyttvvoořřeennyy  vv  ttaakkoovvéémm  rroozzssaahhuu,,  aabbyy  

mmoohhllyy  bbýýtt  ppoottéé  ppoouužžíívváánnyy  aa  kkoommpplleettnněě  ppřřiipprraavveennyy  pprroo  jjeejjiicchh  ddaallššíí  vvyyuužžiittíí..  JJeeddnníímm  

zz  hhllaavvnníícchh  ccííllůů  sseemmiinnáářřůů  bbyylloo  vv  žžááccíícchh  ppooddppoorroovvaatt  ttvvoořřiivvéé  mmyyššlleenníí  aa  ttvvůůrrččíí  ččiinnnnoosstt..  

PPrroottoo  bbyyll  kkllaaddeenn  ddůůrraazz  nnaa  ttoo,,  aabbyy  žžááccii  vv  pprrůůbběěhhuu  sseemmiinnáářřůů  vvllaassttnníí  ččiinnnnoossttíí  ppooddppoořřiillii  

jjeejjiicchh  cchhoodd..  MMěěllii  pprroottoo  zzaa  úúkkooll  vvyyttvvoořřiitt  bběěhheemm  rreeaalliizzaaccee  sseemmiinnáářřůů  vvllaassttnníí  ppoosstteerryy..  

SSkkuuppiinnkkyy  pprraaccoovvaallyy  ssaammoossttaattnněě  vv  ddoommááccíí  ppřříípprraavvěě  nnaa  ttvvoorrbběě  vvllaassttnníícchh  ppoosstteerrůů  nnaa  jjiimmii  

zzvvoolleennéé  ttéémmaa  ((nneebboo  ttéémmaa,,  kktteerréé  ssee  vv  sseemmiinnáářříícchh  nneeoobbjjeevviilloo  aa  zzddáálloo  ssee  jjiimm  bbýýtt  vv  ttééttoo  

ssoouuvviisslloossttii  zzaajjíímmaavvéé))  aa  nnaasshhrroommáážždděěnnéé  ppoozznnaattkkyy  ppaakk  sskkuuppiinnkkyy  mmoohhllyy  ppřřeeddnnéésstt  ppřřeedd  

oossttaattnníímmii  ssppoolluužžáákkyy..  BBěěhheemm  rreeaalliizzaaccee  žžááccii  ssppoolluupprraaccoovvaallii  ss  uuččiitteelleemm,,  ddiisskkuuttoovvaallii  aa  

ddoottaazzoovvaallii  ssee  vv  ppřřííppaadděě  nneejjaassnnoossttíí..    VVzzhhlleeddeemm  kkee  sskkuutteeččnnoossttii,,  žžee  nnaa  ppřřeeddssttaavveenníí  ppoosstteerrůů  

nneezzbbyyll  bběěhheemm  sseemmiinnáářřůů  ččaass,,  bbyyllaa  pprroottoo  nnaa  jjeejjiicchh  zzhhooddnnoocceenníí  vvyyččlleenněěnnaa  ssaammoossttaattnnáá  
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hhooddiinnaa,,  vvee  kktteerréé  sskkuuppiinnkkyy  ssaammoossttaattnněě  ppřřeeddssttaavvoovvaallyy  ssvvoojjii  pprrááccii..  BByyllyy  ppřřeeddssttaavveennyy  

ppoosstteerryy  nnaa  ttéémmaa::  BBiiooppoottrraavviinnyy,,  ÉÉččkkaa  vv  ppoottrraavviinnáácchh,,  PPoozzoorr  kkooffeeiinn,,  VViittaammíínnyy  oodd  AA  ppoo  ZZ,,  

CCoo  ddookkáážžee  nniikkoottiinn..  SSaammoossttaattnnáá  pprrááccee  žžáákkůů  bbyyllaa  vveellmmii  kkllaaddnněě  hhooddnnoocceennaa  aa  vvyybbrraannéé  

ppoosstteerryy  bbyyllyy  nnaakkoonneecc  vvyyssttaavveennyy  vv  uuččeebbnněě  aa  nnaa  cchhooddbbáácchh  šškkoollyy..  VVyybbrraannéé  ppoosstteerryy  jjssoouu  

ssoouuččáássttíí  ppřříílloohhyy..  

4.2.1.      Seminář „Zdravý životní styl a zdravá výživa“ 

  

MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  UUČČIITTEELLEE::  

  

  MMeettooddiikkaa  sseemmiinnáářřee::  ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  

  

II..  ÚÚvvooddnníí  sslloovvoo,,  sseezznnáámmeenníí  ss  oobbssaahheemm  sseemmiinnáářřee  

VV  úúvvooddnníímm  bbllookkuu  ssee  žžááccii  aa  sseezznnáámmíí  ss  oobbssaahheemm  aa  ssttrruukkttuurroouu  sseemmiinnáářřee  aa  ddaallššíímmii  

oorrggaanniizzaaččnníímmii  zzáálleežžiittoossttmmii..  

  

IIII..  PPrroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  

DDrruuhháá  ččáásstt  jjee  vvěěnnoovváánnaa  zzddrraavvéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvěě..  PPoossttuuppnněě  

žžáákkyy  sseezznnáámmíímmee  ss  ttoouuttoo  pprroobblleemmaattiikkoouu  aa  uuvveeddeemmee  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  zzáássaaddyy..  NNeejjpprrvvee  

mmeettooddoouu  bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu  oobbjjaassnníímmee  zzáákkllaaddnníí  ppoojjeemm  „„zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll““  aa  vvyymmeezzíímmee  ssii  

jjeehhoo  jjeeddnnoottlliivvéé  sslloožžkkyy,,  kktteerréé  bbuuddeemmee  zzaappiissoovvaatt  nnaa  ttaabbuullii..  PPrraakkttiicckkyy  ssii  pprroovveeddeemmee  ppookkuuss,,  

jjeehhoožž  ccíílleemm  bbuuddee  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  šškkooddlliivvýýcchh  lláátteekk  ((tthhiiookkyyaannaattaann  ddrraasseellnnýý))  

vv  ttaabbáákkoovvéémm  kkoouuřřii..  PPookkuuss  pprroovveeddeemmee  ddeemmoonnssttrraaččnněě  ss  ppoommooccíí  ddvvoouu  ssttuuddeennttůů  ((vvyybbeerreemmee  

jjeeddnnoohhoo  kkuuřřáákkaa  aa  jjeeddnnoohhoo  nneekkuuřřáákkaa))..  PPoottéé  ssee  mmeettooddoouu  ddiiaalloogguu  zzaamměěřříímmee  nnaa  zzddrraavvoouu  

vvýýžžiivvuu..  BBuuddeemmee  ssii  cchhaarraakktteerriizzoovvaatt  zzáákkllaaddnníí  žžiivviinnyy  ––  bbííllkkoovviinnyy,,  ttuukkyy,,  ccuukkrryy,,  mmiinneerráállnníí  

llááttkkyy  aa  vviittaammiinnyy..  ZZaammyyssllíímmee  ssee  ttaakkéé  nnaadd  jjeejjiicchh  ffuunnkkccíí  vv  oorrggaanniissmmuu..  UUvveeddeemmee  ssii  

eenneerrggeettiicckkéé  hhooddnnoottyy  zzáákkllaaddnníícchh  sslloožžeekk  ppoottrraavvyy  aa  ppoommooccíí  ttaabbuulleekk  ddeennnnííhhoo  eenneerrggeettiicckkééhhoo  

ppřřííjjmmuu  ssrroovvnnáámmee  ttyyttoo  hhooddnnoottyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ppoohhllaavvíímm..  PPoommooccíí  ttěěcchhttoo  iinnffoorrmmaaccíí  ssee  

zzaammyyssllíímmee  nnaadd  oottáázzkkoouu  ssttrraavvoovváánníí  vv  ssttáállee  vvííccee  oobbllííbbeennýýcchh  rreessttaauurraaccíícchh  rryycchhllééhhoo  

oobbččeerrssttvveenníí..  NNaakkoonneecc  ssrroovvnnáámmee  eenneerrggeettiicckkoouu  hhooddnnoottuu  ppookkrrmmůů    kkllaassiicckkéé  ččeesskkéé  kkuucchhyynněě  

aa  aammeerriicckkéé  ffaasstt  ––  ffoooodd,,  MMcc  DDoonnaalldd’’ss..  PPoommooccíí  pprreezzeennttaaccee  vv  MMSS  PPoowweerrPPooiinntt  ssii  

vvyyssvvěěttllíímmee  nnuuttrriiččnníí  ppyyrraammiidduu..  VV  zzáávvěěrruu  ttééttoo  ččáássttii  ssii  ppřřeeddssttaavvíímmee  zznnaaččkkyy  kkvvaalliittyy  

ppoottrraavviinn  ((KKllaassaa,,  bbiiooppoottrraavviinnyy)),,  kktteerréé  mmůůžžeemmee  vviidděětt  nnaa  oobbaalleecchh  ppoottrraavviinn..  VVyyssvvěěttllíímmee  ssii  

jjeejjiicchh  vvýýzznnaamm..  PPrroohhllééddnneemmee  ssii  nněěkktteerréé  ppoottrraavviinnoovvéé  oobbaallyy,,  nnaa  nniicchhžž  ssee  vvyysskkyyttuujjíí..  ZZddee  

ooppěětt  vvyyuužžiijjeemmee  oobbrraazzoovvoouu  ddookkuummeennttaaccii  vv  pprrooggrraammuu  MMSS  PPoowweerrPPooiinntt..  

  

IIIIII..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  

VV  ppřřeeddppoosslleeddnníímm  bbllookkuu  ssii  žžááccii  ssaammoossttaattnněě  vvyypprraaccuujjíí  pprraaccoovvnníí  lliisstt,,  kktteerrýý  jjiimm  ppoo  

sskkoonnččeenníí  sseemmiinnáářřee  zzůůssttaannee  pprroo  jjeejjiicchh  ddaallššíí  ppoottřřeebbuu..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  ppoovveeddee  kk  uuppeevvnněěnníí  

nnoovvěě  zzíísskkaannýýcchh  ppoozznnaattkkůů  aa  řřeeššeenníí  ttééttoo  pprroobblleemmaattiikkyy  vv  ssoouuvviisslloosstteecchh  zz  vvýýššee  uuvveeddeennýýcchh  

ččáássttíí  sseemmiinnáářřee..  SSppoolleeččnněě  ssee  žžáákkyy  bbuuddee  tteennttoo  pprraaccoovvnníí  lliisstt  zzkkoonnttrroolloovváánn  aa  bbuuddoouu  

ddooppllnněěnnyy  ppřřííppaaddnnéé  nneejjaassnnoossttii..    

  

IIVV..  ZZáávvěěrr  

NNaa  zzáávvěěrr  bbuuddee  nnáásslleeddoovvaatt  rreefflleexxee  zzúúččaassttnněěnnýýcchh;;  vvýýzznnaamm  oobbssaahhuu  sseemmiinnáářřee  pprroo  

jjeejjiicchh  vvyyttvváářřeenníí  ččii  zzmměěnnuu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..    
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  VVyymmeezzeenníí  ccííllůů  aa  rroozzvvííjjeenníí  kkoommppeetteennccíí  vv  sseemmiinnáářřii  „„ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  

zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa““  

aa..))  vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkůů  

  sseezznnáámmeenníí  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  ss  ddůůrraazzeemm  

nnaa  oossvvoojjeenníí  ssii  jjeejjiicchh  zzáássaadd  vv  bběěžžnnéémm  žžiivvoottěě  

  sseezznnáámmeenníí    ssee  zzáákkllaaddnníímmii  ppoozznnaattkkyy  oo  bbiiooppoottrraavviinnáácchh  aa  ss  ččeesskkoouu  zznnaaččkkoouu  

kkvvaalliittnníícchh  ppoottrraavviinn  --  „„KKllaassaa““  

bb..))  vv  oobbllaassttii  rroozzvvoojjee  oossoobbnnoossttii  žžáákkůů  

  aakkttiivvnníí  zzaappoojjeenníí  ddoo  vvýýuukkyy  ssvvýýmm  oossoobbnníímm  nnáázzoorreemm  ččii  kkoommeennttáářřeemm,,  ddooppllnněěnníí  

iinnffoorrmmaaccee  kk  ddaannéémmuu  ttéémmaattuu  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa  

  uuppeevvňňoovváánníí  sscchhooppnnoossttii  ssppoolluupprrááccee,,  pprroossaazzoovváánníí  vvllaassttnnííhhoo  nnáázzoorruu,,  sscchhooppnnoossttii  

nnaasslloouucchhaatt  jjiinnýýmm,,  vvěěccnnáá  ddiisskkuussee;;  kkoommppeetteennccee  kkoommuunniikkaattiivvnníí  

  nnaauuččiitt  ssee  vvyyttvváářřeett  ssii  vvllaassttnníí  ppřřeeddssttaavvyy  oo  zzddrraavvéémm  žžiivvoottnníímm  ssttyylluu    

  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  ooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  ssvvoojjee  zzddrraavvíí,,  ppoossíílleenníí  ppoocciittuu  ddůůlleežžiittoossttii  

vvýýzznnaammuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  hhooddnnoottaammii  lliiddsskkééhhoo  zzddrraavvíí;;  vvyyttvvoořřeenníí  

ppoozziittiivvnnííhhoo  ppoossttoojjee  kk  pprroobblleemmaattiiccee  vvýýžžiivvyy  

  kkoommppeetteennccee  kk  ttvvoořřiivvéémmuu  mmyyššlleenníí  

  kkoommppeetteennccee  kk  uuččeenníí  

  kkoommppeetteennccee  ppeerrssoonnáállnníí  

  

  ČČaassoovvýý  aa  oorrggaanniizzaaččnníí  hhaarrmmoonnooggrraamm  sseemmiinnáářřee  „„ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  zzddrraavváá  

vvýýžžiivvaa““  

  

RRoozzdděěllnníí  nnaa  bbllookkyy::    

  II..  ÚÚVVOODDNNÍÍ  SSLLOOVVOO,,  SSEEZZNNÁÁMMEENNÍÍ  SS  OOBBSSAAHHEEMM  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  ......................................55  mmiinnuutt  

  OOrrggaanniizzaaččnníí  zzáálleežžiittoossttii  

IIII..  PPRROOBBLLEEMMAATTIIKKAA  ZZDDRRAAVVÉÉHHOO  ŽŽIIVVOOTTNNÍÍHHOO  SSTTYYLLUU  AA  ZZDDRRAAVVÉÉ  

VVÝÝŽŽIIVVYY....................................................................................................................................................................................................................4455--5500  mmiinnuutt  

  PPoojjeemm  „„zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll““  

  PPrraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  šškkooddlliivvýýcchh  lláátteekk  vv  ttaabbáákkoovvéémm  kkoouuřřii  

  ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa  

  ZZáákkllaaddnníí  žžiivviinnyy  aa  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy  

  EEnneerrggeettiicckkáá  hhooddnnoottaa  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn  

  OOzznnaaččeenníí  ppoottrraavviinn  ––  bbiiooppoottrraavviinnyy,,  KKllaassaa  

  NNuuttrriiččnníí  ppyyrraammiiddaa  

IIIIII..  PPRRAACCOOVVNNÍÍ  LLIISSTT..........................................................................................................  ..........................................................2255--3300  mmiinnuutt  

  SShhrrnnuuttíí  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  iinnffoorrmmaaccíí  

  VVyyppllňňoovváánníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu--  ssaammoossttaattnnáá  pprrááccee    

  SSppoolleeččnnéé  řřeeššeenníí    aa  kkoonnttrroollaa  sspprráávvnnoossttii  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu  

IIVV..  ZZÁÁVVĚĚRR........................................................................................................................................................................................................................55  mmiinnuutt  

  RReefflleexxee  sseemmiinnáářřee  zz  ppoohhlleedduu  žžáákkůů  

  

ČČaassoovváá  rreezzeerrvvaa..……………………………………………………..  ………………………………………………………………………………..55  mmiinnuutt  
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  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovváá  pprreezzeennttaaccee  ((vvyybbrraannéé  ssnníímmkkyy))  

                                                                                                                                                                                      

Zdravý životní styl  

11  

Problematika zdravého     

životního stylu

Komplexní přístup ke zdravému 
životnímu stylu

 zdravý způsob výživy (včetně pitného režimu)

 dostatek přiměřeného tělesného pohybu

 odpočinek a dostatek kvalitního spánku

 posilování pozitivních citových vazeb

 omezení rizikových faktorů (stres, kouření, 
drogy, nadměrná konzumace alkoholu, léků 
proti bolesti a nespavosti, apod.)

55  

Spotřeba cigaret v kusech na 

osobu za rok

období 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005

cigarety 2 351 1 852 2 090 1 882 1 664 1 893 2 192 2 243 2 275

88  

Problematika zdravého 

životního stylu

Základní živiny

 bílkoviny

 tuky

 cukry

 minerální látky

 vitamíny

graf podílu základních živin

1111  

  

  

  

Úvodní slovo pro učitele

Plán semináře

Metodika semináře

Cíle semináře

Pracovní list

 zadání

 autorské řešení

Texty pro tvorbu semináře

Literatura čerpaná pro 

tvorbu semináře

22  

Dotazník: Kouříte?
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dívky pod 15 let

chlapci pod 15 let

dívky nad 15 let

chlapci nad 15 let

77  

Důkaz přítomnosti škodlivých látek 

(thiokyanatan draselný) v tabákovém    

kouři

3 KSCN + FeCl3  3 KCl + Fe (SCN)3

Thiokyanatan draselný je v malé míře obsažen 

také ve slinách nekuřáka, u kuřáka je ovšem 
jeho obsah mnohem větší

• zkumavka se slinami kuřáka – zbarvená 

červeně

• zkumavka se slinami nekuřáka – zbarvená 
světle žlutě

1100  

Přehled nejdůležitějších minerálních látek

minerál zdroj účinky nedostatek nadbytek

vápník mléko,mléčné 

výrobky, olejnatá 

semena (ořechy, mák, 

sezam), listová 

zelenina (špenát, 

kapusta)

tvorbu kostí, zubů, 

regulace srážlivosti krve, 

činnost  svalstva, 

nervů, aktivace 

enzymů látkové přeměny

vznik 

osteoporózy,

křivice, svalové a 

předmenstruační 

křeče a napětí

vznik ledvinových 

kamenů

sodík kamenná a mořská 

sůl, konzervované 

potraviny

reguluje iontovou 

rovnováhu, udržuje 

osmotický tlak, zadržuje 

vodu, vede nervový 

vzruch, udržuje svalovou 

dráždivost

bolest hlavy, 

svalová slabost, 

křeče, zmatenost,

poškozování 

ledvin,vysoký 

krevní tlak

fosfor luštěniny, celozrnné 

obilniny, ořechy

kosti, zuby, součást 

fosfolipidů, fosfoproteinů, 

NK, buněčných membrán, 

enzymů, ATP

vznik osteoporózy

draslík banány, sušené 

ovoce, citrusy, 

zelenina, brambory

vede nervové vzruchy, 

reguluje srdeční tep a tlak, 

udržuje množství tekutin 

v buňkách,

diuretikem, trávení

náhlá srdeční 

zástava

brnění v 

končetinách, pocit 

slabosti, zvracení, 

průjmy

1122  
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Přehled nejdůležitějších vitaminů

vitamin výskyt účinky nedostatek nadbytek

A – retinol   

(provitamin beta 

karoten)

lipofilní

tmavolistá zelenina, ovoce 

žlutým či oranžovým 

zbarvením, mléčné 

výrobky, telecí játra a ryby. 

správnou funkci zraku, 

sliznic, tvorba kostí, 

proteosyntéza syntézu 

růstového hormonu, 

součást pigmentu sítnice 

– rhodopsinu, 

světločivných 

buněk,vidění za šera

šeroslepost, změny 

na kůži a na 

sliznicích, 

zvýšenou 

náchylnost 

k infekcím, 

dlouhotrvající 

nedostatek až 

oslepnutí

hrubá kůže, 

vyrážky, 

akné, suché 

vlasy, bolesti 

hlavy, neostré 

vidění,

vývojové vady  

plodu

B1 - thiamin obilniny, kvasnice, 

luštěniny, ovesné 

vločky, neloupaná rýže, 

ovoce, ořechy

podporuje chuť k jídlu, 

trávení a nervovou 

činnost, k léčbě následků 

alkoholismu

zvracení, průjmy 

plynatost, zácpa 

nechutenství, 

snížení hmotnosti, 

slabost

1144  

Energetická hodnota základních živin

1 g sacharidů – 17 kJ (4,1 kcal)

1 g bílkovin – 17 kJ (4,1 kcal)

1 g tuků – 38, 7 kJ (9,3 kcal)

1 g alkoholu – 30 kJ (7 kcal)

Doporučené hodnoty příjmu energie a živin

Orientační rozpis výživových hodnot v restauracích McDonald‘s

Dotazník

Srovnání klasické české kuchyně s americkou fast – food

Problematika zdravého 

životního stylu

1188  

Doporučené hodnoty příjmu energie a živin pro muže

Věková

kategorie

19–34 let 35–54 let nad 55 let

Energie (kJ) 11 000–14 000 10 000–13 000 9 000

Bílkoviny (g) 80–100 75–95 70

Tuky (g) 75–105 70–100 60

Sacharidy (g) 408–499 364–457 333

2200  

Problematika zdravého 

životního stylu

Zdravá výživa

2266  

  
1177  

Věková 

kategorie

19 – 34 let 35 – 54 let Nad 55 let

Energie (kJ) 9 000 – 11 000 8 500 – 10 000 8 000

Bílkoviny (g) 70 - 80 65 - 75 65

Tuky (g) 65 - 85 60 - 75 55

Sacharidy 321–385 308–353 289

Doporučené hodnoty příjmu energie a živin pro ženy

1199  

klasická česká kuchyně x americká 

fast - food

vepřový řízek s bramborovým 

salátem (porce činí 

průměrně 4100kJ) 

dvanácti stupňové pivo 

(půllitr 850 kJ)

Celkem : 4950 kJ

hamburger (porce 1020 kJ)

malé hranolky (porce 940 kJ )

zahradní salát (porce 40 kJ)

půllitr Coca – coli light (0 kJ)

jahodový zmrzlinový pohár 

(porce 920 kJ)

Celkem : 2920 kJ

2255  

Problematika zdravého 

životního stylu

Značky kvality potravin

2277
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  PPrraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  šškkooddlliivvýýcchh  lláátteekk  ((tthhiiookkyyaannaattaann  ddrraasseellnnýý))  

vv  ttaabbáákkoovvéémm  kkoouuřřii  ––  mmeettooddiicckkéé  ppookkyynnyy  pprroo  uuččiitteellee  

  

ÚÚkkooll::  DDůůkkaazz  tthhiiookkyyaannaattaannuu  ddrraasseellnnééhhoo  vvee  sslliinnáácchh..  

OOrriieennttaaččnníí  ddoobbaa  ppřříípprraavvyy  aa  pprroovveeddeenníí  ppookkuussuu::    2200  mmiinnuutt  

VVýýcchhoovvnněě  vvzzdděělláávvaaccíí  ccííllee::  

  žžááccii  aa  zzíísskkaajjíí  iinnffoorrmmaaccee  oo  šškkooddlliivvoossttii  kkoouuřřeenníí;;  

  sseezznnáámmíí  ssee  ss  pprriinncciippeemm  úúlloohhyy;;  

  ddookkáážžoouu  tthhiiookkyyaannaattaann  ddrraasseellnnýý  vvee  sslliinnáácchh;;  

  zz  vvýýsslleeddkkůů  sseessttaavvíí  ssttuuppnniiccii  ppooddllee  iinntteennzziittyy  zzbbaarrvveenníí  oobbssaahhuu  zzkkuummaavveekk;;  

PPrriinncciipp::  VV  lliiddsskkýýcchh  sslliinnáácchh  ssee  vvyysskkyyttuujjee  cchheemmiicckkáá  sslloouuččeenniinnaa  tthhiiookkyyaannaattaann  ddrraasseellnnýý..  

VVee  sslliinnáácchh  kkuuřřáákkůů  jjee  jjeehhoo  kkoonncceennttrraaccee  mmnnoohheemm  vvyyššššíí  nneežž  uu  nneekkoouuřřííccíícchh  jjeeddiinnccůů..  

TThhiiookkyyaannaattaann  ddrraasseellnnýý  ((KKSSCCNN))  rreeaagguujjee  vv  kkyysseelléémm  pprroossttřřeeddíí  ss  cchhlloorriiddeemm  žžeelleezziittýýmm  zzaa  

vvzznniikkuu  ččeerrvveenněě  zzbbaarrvveennééhhoo  tthhiiookkyyaannaattaannuu  žžeelleezziittééhhoo  ppooddllee  cchheemmiicckkéé  rroovvnniiccee::    

  

                                33  KKSSCCNN  ++  FFeeCCll33                          
HHCCll

                                  33  KKCCll  ++  FFee((SSCCNN))33  

  

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee  pprroo  ddvvoouuččlleennnnoouu  sskkuuppiinnuu::  22  kkááddiinnkkyy,,  22  nnáálleevvkkyy,,  ffiillttrraaččnníí  

ppaappíírr,,  nnůůžžkkyy,,  ssttoojjaann  nnaa  zzkkuummaavvkkyy,,  44  zzkkuummaavvkkyy,,  sskklleenněěnnáá  ttyyččiinnkkaa  ((kkaappááttkkoo)),,  ddeessttiilloovvaannáá  

vvooddaa,,  ssiillnněě  zzřřeedděěnnýý  rroozzttookk  cchhlloorriidduu  žžeelleezziittééhhoo  ((FFeeCCll33)),,  zzřřeedděěnnáá  kkyysseelliinnaa  cchhlloorroovvooddííkkoovváá  

((HHCCll))  

PPřříípprraavvaa  rroozzttookkůů::    

ZZřřeedděěnnýý  rroozzttookk  FFeeCCll33  ::  DDoo  mmaalléé  kkááddiinnkkyy  ((VV  ==  2255  ccmm
33
))  vvlliijjttee  ddeessttiilloovvaannoouu  vvoodduu,,  vvpprraavvttee  

33  ddrroobbnnéé  kkrryyssttaallkkyy  cchhlloorriidduu  žžeelleezziittééhhoo  aa  rroozzmmíícchheejjttee  jjee  sskklleenněěnnoouu  ttyyččiinnkkoouu..  

ZZřřeedděěnnáá  HHCCll::    MMůůžžeettee  jjii  ppřřiipprraavviitt  zzřřeedděěnníímm  kkoonncceennttrroovvaannéé  HHCCll  ((ww%%    ==  3388  %%))..  PPrroo  úúččeellyy  

ttééttoo  úúlloohhyy  ssttaaččíí  ppoouuzzee  ppáárr  kkaappeekk..  VVhhooddnnéé  jjee  ppoouužžíítt  jjiižž  ppřřiipprraavveennéé  zzřřeedděěnnéé  rroozzttookkyy  

zz  cchheemmiicckkéé  llaabboorraattoořřee..  PPookkuudd  bbuuddee  zzáássoobbnníí  rroozzttookk  HHCCll  oozznnaaččeenn  hhmmoottnnoossttnníímmii  

pprroocceennttyy,,  ppaakk  ppoouužžiijjttee  rroozzttookk  mmaaxxiimmáállnněě  ddoo  ww%%    ==  55  %%,,  ppookkuudd  bbuuddee  nnaa  zzáássoobbnníí  llááhhvvii  

uuvveeddeennaa  kkoonncceennttrraaccee,,  ppaakk  ppoouužžiijjttee  rroozzttookk  ddoo  mmaaxxiimmáállnníí  kkoonncceennttrraaccee  cc  ==  00,,11  mmooll//ddmm
33
..  

HHCCll  vvyyttvvoořříí  ppoouuzzee  kkyysseelléé  pprroossttřřeeddíí  pprroo  pprroobbííhhaajjííccíí  rreeaakkccii..  MMuussíí  bbýýtt  zzřřeedděěnnáá,,  aallee  jjeejjíí  

ppřřeessnnáá  kkoonncceennttrraaccee  nneenníí  ppooddssttaattnnáá..  

PPoossttuupp::  

11))  VVyybbeerreettee  ssii  22  žžáákkyy  ––  ppookkuudd  mmoožžnnoo  jjeeddnnoohhoo  kkuuřřáákkaa  aa  jjeeddnnoohhoo  nneekkuuřřáákkaa..  NNeennaajjddee  ––  llii  

ssee  vvee  ttřříídděě  žžáákk,,  kktteerrýý  bbyy  kkoouuřřiill,,  nneebboo  bbyy  ssee  kkee  kkoouuřřeenníí  ppřřiizznnaall,,  jjee  mmoožžnnoo  vvyyuužžíítt  sslliinnyy  

oossoobbyy  nnaappřř..  uuččiitteellee  ččii  jjaakkééhhookkoolliivv  kkuuřřáákkaa  vvee  šškkoollee..  ŽŽááccii  bbuuddoouu  pprraaccoovvaatt  ssaammoossttaattnněě,,  

vvaarriiaannttuu  pprroovveeddeenníí  bbeezzee  sslliinn  ((ttzznn..  sslleeppýý  vvzzoorreekk))  mmoohhoouu  vvyypprraaccoovvaatt  ssppoolleeččnněě..  

22))  VV  úússtteecchh  pprroommíícchhaajjíí  44  ccmm
33
  ddeessttiilloovvaannéé  vvooddyy  ssee  sslliinnaammii..  DDoobbaa  pprroommíícchháávváánníí  bbyy  mměěllaa  

bbýýtt  uu  vvššeecchh  sstteejjnnáá,,  nnaappřř..  11  mmiinnuuttaa..  

33))  RRoozzttookk  sslliinn  vvyypprráázzddnníí  ddoo  kkááddiinnkkyy..  

44))  PPřřiipprraavvíí  ssii  ffiillttrr  aa  ppřřeeffiillttrruujjíí  sslliinnyy  ddoo  zzkkuummaavvkkyy..  RRoozzttookk  sslliinn  mmáá  nněěkkddyy  zznnaaččnnoouu  

vviisskkoozziittuu  aa  ffiillttrraaccee  pprroobbííhháá  ppoommaalluu..  JJee  vvhhooddnnéé  žžáákkyy  uuppoozzoorrnniitt  nnaa  ttoo,,  žžee  mmoohhoouu  mmeezziittíímm  

pprroovvéésstt  vvaarriiaannttuu  úúlloohhyy  bbeezz  ppoouužžiittíí  sslliinn,,  ttzznn..  sslleeppýý  vvzzoorreekk..  TTeenn  zzíísskkaajjíí  ssmmíícchháánníímm  44  ccmm
33  

ddeessttiilloovvaannéé  vvooddyy  ss  kkaappkkoouu  HHCCll  aa  ppáárr  kkaappkkaammii  FFeeCCll33..  

55))  ZZkkuummaavvkkyy  ss  ppřřeeffiillttrroovvaannýýmmii  sslliinnaammii  ookkyysseellíí  kkaappkkoouu  zzřřeedděěnnéé  HHCCll..  

66))  PPřřiikkááppnnoouu  kkaappááttkkeemm  ppáárr  kkaappeekk  zzřřeedděěnnééhhoo  rroozzttookkuu  FFeeCCll33..  

77))  ŽŽááccii  sseessttaavvíí  ssttuuppnniiccii  iinntteennzziittyy  zzaabbaarrvveenníí  oobbssaahhuu  zzkkuummaavveekk  ssee  vvzzoorrkkyy  sslliinn..  

PPoozzoorroovváánníí::  OObbssaahh  ssrroovvnnáávvaaccíí  zzkkuummaavvkkyy  bbeezz  sslliinn  bbuuddee  mmíítt  ssvvěěttllee  žžlluuttéé  zzbbaarrvveenníí..  

ZZkkuummaavvkkyy  ssee  sslliinnaammii  bbuuddoouu  ppoo  pprroobběěhhnnuuttíí  rreeaakkccee  ččeerrvveenněě  zzbbaarrvveennéé,,  zzppůůssoobbeennéé  

vvzznniikkaajjííccíí  sslloouuččeenniinnoouu  --  tthhiiookkyyaannaattaanneemm  žžeelleezziittýýmm..  SSlliinnyy  kkuuřřáákkůů  oobbssaahhuujjíí  kkvvaannttiittaattiivvnněě  
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vvííccee  tthhiiookkyyaannaattaannuu  ddrraasseellnnééhhoo  aa  zzbbaarrvveenníí  zzkkuummaavvkkyy  ssee  sslliinnaammii  bbuuddee  ppoo  ppřřiiddáánníí  FFeeCCll33  

iinntteennzziivvnněějjššíí  nneežž  vv  ppřřííppaadděě  vvzzoorrkkuu  nneekkuuřřáákkaa..  

ZZáávvěěrr::  ŽŽááccii  ppoorroovvnnaajjíí  vvýýsslleeddkkyy  aa  sseessttaavvíí  ssttuuppnniiccii  tteessttoovvaannýýcchh  vvzzoorrkkůů  ppooddllee  iinntteennzziittyy  

zzaabbaarrvveenníí  jjeejjiicchh  oobbssaahhuu..  

ZZddrroojj  nnáámměěttuu  aa  iinnffoorrmmaaccíí::  

BBÁÁRRTTAA,,  MM..  JJaakk  ((nnee))vvyyhhooddiitt  šškkoolluu  ddoo  ppoovvěěttřříí..  BBrrnnoo  ::  DDiiddaakkttiiss,,  22000044..  

ČČTTRRNNÁÁCCTTOOVVÁÁ,,  HH..,,  HHAALLBBYYCCHH,,  JJ..::DDiiddaakkttiikkaa  aa  tteecchhnniikkaa  cchheemmiicckkýýcchh  ppookkuussůů..  PPrraahhaa  ::  

UUKK  vv  PPrraazzee  ––  nnaakkllaaddaatteellssttvvíí  KKaarroolliinnuumm,,  22000066..  

  

  

MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  ŽŽÁÁKKYY::  

  

  PPrraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  šškkooddlliivvýýcchh  lláátteekk  ((tthhiiookkyyaannaattaann  ddrraasseellnnýý))  

vv  ttaabbáákkoovvéémm  kkoouuřřii  ––  nnáávvoodd  pprroo  žžáákkyy  

  

TTéémmaa::  VVLLIIVV  KKOOUUŘŘEENNÍÍ  NNAA  ZZDDRRAAVVÍÍ  ČČLLOOVVĚĚKKAA  

ÚÚkkooll::  DDookkaažžttee  tthhiiookkyyaannaattaann  ddrraasseellnnýý  vvee  sslliinnáácchh..  

PPrriinncciipp::  VV  lliiddsskkýýcchh  sslliinnáácchh  ssee  vvyysskkyyttuujjee  cchheemmiicckkáá  sslloouuččeenniinnaa  tthhiiookkyyaannaattaann  ddrraasseellnnýý..  

VVee  sslliinnáácchh  kkuuřřáákkůů  jjee  jjeejjíí  kkoonncceennttrraaccee  mmnnoohheemm  vvyyššššíí  nneežž  uu  nneekkoouuřřííccíícchh  jjeeddiinnccůů..  

TThhiiookkyyaannaattaann  ddrraasseellnnýý  ((KKSSCCNN))  rreeaagguujjee  vv  kkyysseelléémm  pprroossttřřeeddíí  ss  cchhlloorriiddeemm  žžeelleezziittýýmm  zzaa  

vvzznniikkuu  ččeerrvveenněě  zzbbaarrvveennééhhoo  tthhiiookkyyaannaattaannuu  žžeelleezziittééhhoo  ppooddllee  cchheemmiicckkéé  rroovvnniiccee::    

  

                          33  KKSSCCNN  ++  FFeeCCll33                      
HHCCll

                                    33  KKCCll  ++  FFee((SSCCNN))33  

  

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee::  

kkááddiinnkkaa,,  nnáálleevvkkaa,,  ffiillttrraaččnníí  ppaappíírr,,  nnůůžžkkyy,,  ssttoojjaann  nnaa  zzkkuummaavvkkyy,,  zzkkuummaavvkkyy,,  sskklleenněěnnáá  

ttyyččiinnkkaa  ((kkaappááttkkoo)),,  ddeessttiilloovvaannáá  vvooddaa,,  ssiillnněě  zzřřeedděěnnýý  rroozzttookk  cchhlloorriidduu  žžeelleezziittééhhoo  ((FFeeCCll33)),,  

zzřřeedděěnnáá  kkyysseelliinnaa  cchhlloorroovvooddííkkoovváá  ((HHCCll))  

  

PPoossttuupp::    

11))  VV  úússtteecchh  pprroommíícchháávveejjttee  ppoo  ddoobbuu  11  mmiinnuuttyy  44  ccmm
33
  ddeessttiilloovvaannéé  vvooddyy  ssee  sslliinnaammii..  

22))  SSlliinnyy  ss  vvooddoouu  zzaacchhyyťťttee  ddoo  kkááddiinnkkyy..  

33))  PPřřeeffiillttrruujjttee  sslliinnyy  ddoo  zzkkuummaavvkkyy..  

44))  OOkkyysseellttee  kkaappkkoouu  zzřřeedděěnnéé  kkyysseelliinnyy  cchhlloorroovvooddííkkoovvéé  ((HHCCll))..  

55))  PPřřiikkááppnněěttee  ppáárr  kkaappeekk  zzřřeedděěnnééhhoo  rroozzttookkuu  cchhlloorriidduu  žžeelleezziittééhhoo  ((FFeeCCll33))..  

66))  PPřřiipprraavvttee  ssii  ssrroovvnnáávvaaccíí  zzkkuummaavvkkuu  bbeezz  rroozzttookkuu  sslliinn  ttaakk,,  žžee  ssmmíícchhááttee  44  ccmm
33
  ddeessttiilloovvaannéé  

vvooddyy  ss  kkaappkkoouu  HHCCll  aa  ppáárr  kkaappkkaammii  FFeeCCll33..    

  

ZZáávvěěrr::  PPoorroovvnneejjttee  vvýýsslleeddkkyy  aa  sseessttaavvttee  ssttuuppnniiccii  ppooddllee  iinntteennzziittyy  zzbbaarrvveenníí  vvzzoorrkkůů  vvee  

zzkkuummaavvkkáácchh..  
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    PPrraaccoovvnníí  lliisstt::  ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  ––  zzaaddáánníí  pprroo  žžáákkyy  

11..))  CCoo  ssii  ppřřeeddssttaavvuujjeettee  ppoodd  ppoojjmmeemm  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll??  VVyyjjmmeennuujjttee  nněěkkoolliikk  zzáássaadd  pprroo  

ddooddrržžoovváánníí  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu::    

  

  

  

22..))  DDooppllňňttee  ddoo  ppyyrraammiiddyy  jjeeddnnoottlliivvéé  ppoottrraavviinnyy::  mmlléékkoo,,  kklloobbáássaa,,  jjoogguurrtt,,  ččookkoollááddaa,,  ookkuurrkkaa,,  

cchhlléébb,,  ssýýrr,,  hhrraannoollkkyy,,  mmrrkkeevv,,  rrýýžžee,,  ččooččkkaa..  DDoo  zzáákkllaaddnnyy  ppyyrraammiiddyy  nnaappiiššttee  ttyy  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  

jjssoouu  nneejjvvhhooddnněějjšš íí  aa  mměěllyy  bbyy  pprroottoo  bbýýtt  hhllaavvnníí  ssoouuččáássttíí  VVaaššeehhoo  jjííddeellnnííččkkuu::    

  

  

              

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

33..))  CCoo  zznnaammeennaajjíí  ttyyttoo  zznnaaččkkyy??  UU  kkaažžddéé  zz  nniicchh  uuvveeďďttee  ddvvěě  ppoottrraavviinnyy,,  nnaa  kktteerrýýcchh  jjssttee  ttoottoo  

oozznnaaččeenníí  vv  pprraakkttiicckkéémm  žžiivvoottěě  zzaarreeggiissttrroovvaallii??  

  

                                                                              
……………………………………………………………………....                                                      ………………………………………………………………………………  

……………………………………………………………………..                                                        ………………………………………………………………………………  

……………………………………………………………………..                                                        ………………………………………………………………………………  

……………………………………………………………………..                                                        ………………………………………………………………………………  

  

44..))    PPřřiiřřaaďďttee  sspprráávvnnéé  ppoojjmmyy  vv  lleevvéémm  sslloouuppccii  kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  ttvvrrzzeenníímm  vv  pprraavvéémm  sslloouuppccii::    

  

vviittaammiinn  CC        --  nneezzbbyyttnnýý  pprroo  rreegguullaaccii  iioonnttoovvéé  rroovvnnoovvááhhyy  bbuunněěkk,,  uuddrržžeenníí  

oossmmoottiicckkééhhoo  ttllaakkuu;;  nneeddoossttaatteekk  mmůůžžee  uu  oorrggaanniissmmůů  vvzznniikknnoouutt  zzttrrááttaammii  

ppřřii  ppoocceenníí  

ssooddííkk  

  

vviittaammiinn  KK                      --  ddůůlleežžiittýý  pprroo  ttvvoorrbbuu  kkoossttíí,,  zzuubbůů  aa  pprroo  rreegguullaaccii  ssrráážžlliivvoossttii  kkrrvvee;;    

nneejjhhoojjnněějjšš íímmii  zzddrroojjii  jjee  mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  

vviittaammiinn  AA  

--  zzvvyyššuujjee  ooddoollnnoosstt  oorrggaanniissmmuu  pprroottii  iinnffeekkccíímm;;  jjeehhoo  nneeddoossttaatteekk  lliiddssttvvoo  

zznnáá  ppoodd  ppoojjmmeemm  „„kkuurrdděějjee““;;  nneejjvvííccee  jjee  oobbssaažžeenn  vv  šš ííppccíícchh  aa  rryybbíízzuu  

vvááppnnííkk  

--  nneeddoossttaatteekk  ssee  pprroojjeevvuujjee  ššeerroosslleeppoossttíí;;  hhllaavvnníímmii  zzddrroojjii  jjssoouu  jjááttrraa  
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  PPrraaccoovvnníí  lliisstt::  ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  ––  aauuttoorrsskkéé  řřeeššeenníí  

  11..))  CCoo  ssii  ppřřeeddssttaavvuujjeettee  ppoodd  ppoojjmmeemm  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll??  VVyyjjmmeennuujjttee  nněěkkoolliikk  zzáássaadd  pprroo  

ddooddrržžoovváánníí  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu::  ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  --  žžiivvoottnníí  ssttyyll  ssppoojjeennýý  ss  dduuššeevvnníí,,  

ffyyzziicckkoouu  aa  ppssyycchhiicckkoouu  ppoohhooddoouu..  ZZáákkllaaddnníí  zzáássaaddyy  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu::  zzddrraavvýý  

zzppůůssoobb  vvýýžžiivvyy,,  ddoossttaatteekk  ttěělleessnnééhhoo  ppoohhyybbuu,,  ppoobbyytt  vvee  zzddrraavvéémm  pprroossttřřeeddíí,,  ddoossttaatteekk  

ooddppooččiinnkkuu,,  ppoozziittiivvnníícchh  cciittoovvýýcchh  vvaazzeebb  aappoodd..  

22..))  DDooppllňňttee  ddoo  ppyyrraammiiddyy  jjeeddnnoottlliivvéé  ppoottrraavviinnyy::  mmlléékkoo,,  kklloobbáássaa,,  jjoogguurrtt,,  ččookkoollááddaa,,  ookkuurrkkaa,,  

cchhlléébb,,  ssýýrr,,  hhrraannoollkkyy,,  mmrrkkeevv,,  rrýýžžee,,  ččooččkkaa..  DDoo  zzáákkllaaddnnyy  ppyyrraammiiddyy  nnaappiiššttee  ttyy  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  

jjssoouu  nneejjvvhhooddnněějjšš íí  aa  mměěllyy  bbyy  pprroottoo  bbýýtt  hhllaavvnníí  ssoouuččáássttíí  VVaaššeehhoo  jjííddeellnnííččkkuu::    

  

  

  kklloobbáássaa,,  ččookkoollááddaa,,  hhrraannoollkkyy  

              

    

mmlléékkoo,,  jjoogguurrtt,,  ssýýrr  

  

  

  ookkuurrkkaa,,  mmrrkkeevv  

  

    

cchhlléébb,,  ččooččkkaa,,  rrýýžžee  

  

33..))  CCoo  zznnaammeennaajjíí  ttyyttoo  zznnaaččkkyy??  UU  kkaažžddéé  zz  nniicchh  uuvveeďďttee  ddvvěě  ppoottrraavviinnyy,,  nnaa  kktteerrýýcchh  jjssttee  ttoottoo  

oozznnaaččeenníí  vv  pprraakkttiicckkéémm  žžiivvoottěě  zzaarreeggiissttrroovvaallii??  

  

                                                            

PPrroodduukkttyy  eekkoollooggiicckkééhhoo  zzeemměědděěllssttvvíí,,  

vvyyppěěssttoovvaannéé  bbeezz  ppoouužžiittíí  cchheemmiiee,,  GGMM      

oorrggaanniissmmůů  aa  jjiinnýýcchh  nneeppřřiirroozzeennýýcchh  pprrvvkkůů;;  ppřř..  

mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  zzeelleenniinnaa,,  oovvooccee,,  mmaassoo..  

ZZnnaaččkkaa  kkvvaalliittyy  ddoommááccíícchh  ppoottrraavviinn;;  jjssoouu  

vvyyrráábběěnnyy  nnaa  úúzzeemmíí  ČČRR  zz  ttuuzzeemmsskkýýcchh  

ppoottrraavviinn..  PPooddííll  nnáárrooddnníí  pprrááccee  jjee  110000  %%;;  ppřř..  

ppeeččiivvoo,,  mmiinneerráállnníí  vvooddyy,,  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy..  

    

44..))  PPřřiiřřaaďďttee  sspprráávvnnéé  ppoojjmmyy  vv  lleevvéémm  sslloouuppccii  kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  ttvvrrzzeenníímm  vv  pprraavvéémm  sslloouuppccii::    

  

vviittaammiinn  CC                            --  nneezzbbyyttnnýý  pprroo  rreegguullaaccii  iioonnttoovvéé  rroovvnnoovvááhhyy  bbuunněěkk,,  uuddrržžeenníí  

oossmmoottiicckkééhhoo  ttllaakkuu;;  nneeddoossttaatteekk  mmůůžžee  uu  oorrggaanniissmmůů  vvzznniikknnoouutt  zzttrrááttaammii  

ppřřii  ppoocceenníí  

  ssooddííkk  

  vviittaammiinn  KK                    --  ddůůlleežžiittýý  pprroo  ttvvoorrbbuu  kkoossttíí,,  zzuubbůů  aa  pprroo  rreegguullaaccii  ssrráážžlliivvoossttii  kkrrvvee;;  

nneejjhhoojjnněějjšš íímmii  zzddrroojjii  jjee  mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  

  vviittaammiinn  AA  

--  zzvvyyššuujjee  ooddoollnnoosstt  oorrggaanniissmmuu  pprroottii  iinnffeekkccíímm;;  jjeehhoo  nneeddoossttaatteekk  lliiddssttvvoo  

zznnáá  ppoodd  ppoojjmmeemm  „„kkuurrdděějjee““;;  nneejjvvííccee  jjee  oobbssaažžeenn  vv  šš ííppccíícchh  aa  rryybbíízzuu  

  vvááppnnííkk  

--  nneeddoossttaatteekk  ssee  pprroojjeevvuujjee  ššeerroosslleeppoossttíí;;  hhllaavvnníímmii  zzddrroojjii  jjssoouu  jjááttrraa  
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DDIISSKKUUSSEE  KK  RREEAALLIIZZAACCII  AA  OOVVĚĚŘŘEENNÍÍ  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  „„ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  zzddrraavváá  

vvýýžžiivvaa““  VV  PPRRAAKKTTIICCKKÉÉ  VVÝÝUUCCEE  

  

PPřřeedd  vvllaassttnníí  rreeaalliizzaaccíí  sseemmiinnáářřee  bbyylloo  nneejjpprrvvee  ppoottřřeebbaa  ppřřiipprraavviitt  aa  zzhhoottoovviitt  

ppoommůůcckkyy  ––  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvoouu  pprreezzeennttaaccii,,  ppoommůůcckkyy  pprroo  oovvěěřřeenníí  ppřřííttoommnnoossttii  

šškkooddlliivvýýcchh  lláátteekk  vv  ttaabbáákkoovvéémm  kkoouuřřii,,  oobbaallyy  ppoottrraavviinn  ss  oozznnaaččeenníímm  KKllaassaa  aa  BBiioo..  SSoouuččáássttíí  

ppřříípprraavvyy  bbyylloo  ttaakkéé  zzhhoottoovveenníí  uuččeebbnníícchh  úúlloohh,,  kktteerréé  jjsseemm  uussppoořřááddaallaa  ddoo  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu..    

  SSeemmiinnáářř  pprroobbííhhaall  ddllee  pplláánnuu..  PPrrvvnníí  bbllookk  nnaazzvvaannýý  ÚÚvvooddnníí  sslloovvoo,,  jjsseemm  zzaahháájjiillaa  

ppřřeeddssttaavveenníímm  sseemmiinnáářřůů  aa  vvyyssvvěěttlleenníímm,,  zz  jjaakkééhhoo  ddůůvvoodduu  jjssoouu  sseemmiinnáářřee  ddoo  vvýýuukkyy  

zzaaččlleenněěnnyy..  ŽŽáákkůůmm  bbyyllaa  vv  kkrrááttkkoossttii  nnaassttíínněěnnaa  ttéémmaattaa  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sseemmiinnáářřůů..  PPoottéé  bbyyllii  

ttaakkéé  sseezznnáámmeennii  ss  jjeejjiicchh  aakkttiivvnníí  ččiinnnnoossttíí  bběěhheemm  sseemmiinnáářřůů..      

      VV  ddrruuhhéémm  bbllookkuu  ((PPrroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy))  

jjssmmee  ssii  mmeettooddoouu  bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu  oobbjjaassnniillii  zzáákkllaaddnníí  ppoojjeemm  ––  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll..  DDvvaa  zzee  

ssttuuddeennttůů  ppssaallii  nnaa  ttaabbuullii  vvššeecchhnnyy  nnááppaaddyy,,  kktteerréé  jjee  aa  jjeejjiicchh  ssppoolluužžáákkyy  kk  ttoommuuttoo  ppoojjmmuu  

nnaappaaddllyy..  PPoottéé  jjssmmee  jjeeddnnoottlliivvéé  mmyyššlleennkkyy  hhooddnnoottiillii..  PPoommooccíí  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  

pprreezzeennttaaccee  jjssmmee  vvllaassttnníí  vvýýsslleeddkkyy  sshhrrnnuullii..  NNeejjvvííccee  ččaassuu  jjssmmee  vvěěnnoovvaallii  rriizziikkoovvýýmm  

ffaakkttoorrůůmm  ––  kkoouuřřeenníí,,  ddrrooggyy,,  ssttrreess  aa  jjiinnéé,,  kktteerréé  oovvlliivvňňuujjíí  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll..  SSppoolleeččnněě  

jjssmmee  ddiisskkuuttoovvaallii  nnaadd  pprroobblléémmeemm  kkoouuřřeenníí..  KK  ttoommuu  jjssmmee  ttaakkéé  vvyyuužžiillii  ttaabbuullkkuu,,  uukkaazzuujjííccíí  

ssppoottřřeebbuu  cciiggaarreett  nnaa  oossoobbuu  zzaa  rrookk..  DDáállee  jjsseemm  žžáákkůůmm  ppřřeeddssttaavviillaa  vvýýsslleeddkkyy  ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  

ššeettřřeenníí,,  kktteerréé  jjsseemm  ppřřeevvzzaallaa  zzee  ssvvéé  ddiipplloommoovvéé  pprrááccee..  VV  pprrůůbběěhhuu  ddiisskkuuzzee  ddvvaa  žžááccii  

pprraakkttiicckkyy  oovvěěřřoovvaallii  ppřřííttoommnnoosstt  šškkooddlliivvýýcchh  lláátteekk  vv  ttaabbáákkoovvéémm  kkoouuřřii  ((vvyybbrraallaa  jjsseemm  ppoo  

ppřřeeddcchhoozzíí  kkoonnzzuullttaaccii  ss  vvyyuuččuujjííccíímmii  jjeeddnnoohhoo  kkuuřřáákkaa  aa  jjeeddnnoohhoo  nneekkuuřřáákkaa))..  BByylloo  vviidděětt,,  žžee  

žžááccii  mmaajjíí  ddoobbrréé  ppoovvěěddoommíí  oo  ttééttoo  pprroobblleemmaattiiccee..  PPoottéé  jjssmmee  ppoossttuuppnněě  ppřřeeššllii  kk  oottáázzccee  

zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy..  NNeejjpprrvvee  jjssmmee  ssii  pprroohhllééddllii  ggrraaff  ppooddíílluu  zzáákkllaaddnníícchh  sslloožžeekk  vv  ppoottrraavvěě  ((ssttrr..  

3344))..  PPoottéé  jjssmmee  ssii  jjeeddnnoottlliivvéé  sslloožžkkyy  bbllíížžee  cchhaarraakktteerriizzoovvaallii..  ZZddee  bbyylloo  nnuuttnnéé  žžáákkyy  vvííccee  

aakkttiivviizzoovvaatt  ––  ppřřeeddeevvššíímm  kkllaaddeenníímm  oottáázzeekk  ((nnaappřř..  oo  vvýýzznnaammuu  aa  vvýýsskkyyttuu))..  PPrroohhllééddllii  jjssmmee  ssii  

ttaabbuullkkuu  ppřřeehhlleedduu  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  vviittaammiinnůů  aa  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk,,  ppoottřřeebbnnýýcchh  pprroo  oorrggaanniissmmuuss..  

NNáásslleeddnněě  jjssmmee  ssii  ssppoolleeččnněě  oobbjjaassnniillii  eenneerrggeettiicckkéé  hhooddnnoottyy  zzáákkllaaddnníícchh  sslloožžeekk  ppoottrraavvyy,,  

ppoommooccíí  ttaabbuullkkyy  ddooppoorruuččeennýýcchh  hhooddnnoott  ppřřííjjmmuu  eenneerrggiiee  aa  žžiivviinn  pprroo  oobběě  ppoohhllaavvíí..  ZZddee  jjsseemm  

ooppěětt  žžáákkůůmm  ppookkllááddaallaa  ddooppllňňuujjííccíí  oottáázzkkyy,,  aabbyy  ssee  aakkttiivvnněě  zzaappoojjiillii  ddoo  vvýýuukkyy  ((nnaappřř..  

VVyyssvvěěttlleettee,,  zz  jjaakkééhhoo  ddůůvvoodduu  jjssoouu  vv  ttaabbuullccee  uuvváádděěnnyy  ččíísseellnnéé  úúddaajjee  jjaakkoo  rroozzmmeezzíí  hhooddnnoott??  

PPrroočč  hhooddnnoottyy  ppřřííjjmmuu  ttuukkůů,,  bbííllkkoovviinn  aa  ccuukkrrůů  ss  ppřřiibbýývvaajjííccíímmii  rrookkyy  kklleessaajjíí??,,  aappoodd..))..  NNaa  

ttuuttoo  ttaabbuullkkuu  jjssmmee  ppoottéé  nnaavváázzaallii  ppřřii  ppřřeehhlleedduu  vvýýžžiivvoovvýýcchh  hhooddnnoott  ppookkrrmmůů  vv  rreessttaauurraaccii  

MMccDDoonnaalldd’’ss..  VVyyttvvoořřiillii  jjssmmee  ssii  hhyyppootteettiicckkoouu  ssiittuuaaccii,,  vv  nníížž  jjssmmee  ppřřeeddppookkllááddaallii,,  žžee  

sseessttaavvuujjeemmee  ppoolleeddnníí  mmeennuu  pprroo  žžeennuu,,  kktteerráá  vvyykkoonnáávváá  lleehhkkoouu  kkaanncceelláářřsskkoouu  pprrááccii..  NNaa  

ddaallššíímm  oobbrráázzkkuu  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee  jjssmmee  ssii  uukkáázzaallii,,  žžee  aannii  ttrraaddiiččnníí  ččeesskkáá  

kkuucchhyynněě  nneenníí  ppřříílliišš  zzddrraavváá..  ZZ  vvýýsslleeddkkůů  sseessttaavveennééhhoo  ppoolleeddnnííhhoo  mmeennuu  vv  rreessttaauurraaccii  

rryycchhllééhhoo  oobbččeerrssttvveenníí  aa  ssrroovvnnáánníímm  ččeesskkéé  kkuucchhyynněě  jjssmmee  ssppoolleeččnněě  ddooššllii  kk  zzáávvěěrruu,,  žžee  jjee  

vveellmmii  ddůůlleežžiittéé  ppřřeemmýýššlleett  oo  ttoomm,,  kktteerréé  ppookkrrmmyy  jjíímmee..  TTuuttoo  pprroobblleemmaattiikkuu  jjssmmee  zzaavvrrššiillii  

ttaabbuullkkaammii  aa  ggrraaffyy,,  kktteerréé  bbyyllyy  ooppěětt  ssoouuččáássttíí  ddoottaazznnííkkuu  ZZddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  

vvýýžžiivvyy..  VV  ttoommttoo  úússeekkuu  bbyyllii  žžááccii  vveellmmii  aakkttiivvnníí..  SSaammii  vvllaassttnníímmii  nnáázzoorryy  aa  ppřřiippoommíínnkkaammii  

ddooppllňňoovvaallii  vvýýuukkuu..  ZZ  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  jjssmmee  ssee  zzddee  zzddrržžeellii  ddééllee,,  nneežž  bbyylloo  pplláánnoovváánnoo..  

NNáásslleeddnněě  jjssmmee  ssii  pprroohhllééddllii  ppyyrraammiidduu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy..  ŽŽááccii  bbyyllii  sscchhooppnnii  jjii  ssaammii  

kkoommeennttoovvaatt  aa  vvyyssvvěěttlliitt  jjeejjíí  pprriinncciipp..  KKoonneecc  ttééttoo  ččáássttii  sseemmiinnáářřee  bbyyll  vvěěnnoovváánn  vvýýrroobbkkůůmm  ssee  

zznnaaččkkoouu  KKllaassaa  aa  BBiioo..  UUkkáázzaallii  jjssmmee  ssii  kkoonnkkrrééttnníí  ppoottrraavviinnoovvéé  oobbaallyy,,  nnaa  nniicchhžž  jjssoouu  ttyyttoo  

zznnaaččkkyy  uuvveeddeennyy..  OObbeeccnněě  llzzee  řřííccii,,  žžee  žžááccii  oobbaallyy  aa  oozznnaaččeenníí  KKllaassaa  aa  BBiioo  zznnaajjíí  aa  jjiižž  ssee  

ss  nniimmii  sseettkkaallii..  MMéénněě  iinnffoorrmmaaccíí  mměěllii  oo  jjeejjiicchh  vvýýzznnaammuu..    

  TTřřeettíí  bbllookk  jjssmmee  zzaaččaallii  sshhrrnnuuttíímm  ddůůlleežžiittýýcchh  iinnffoorrmmaaccíí  aa  rroozzddáánníímm  pprraaccoovvnnííhhoo  

lliissttuu..  ŽŽáákkyy  jjsseemm  ppřřeeddeemm  uuppoozzoorrnniillaa  nnaa  ttoo,,  žžee  pprraaccoovvnníí  lliissttyy  jjiimm  zzůůssttaannoouu  pprroo  jjeejjiicchh  ddaallššíí  
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vvyyuužžiittíí  aa  žžee  nneebbuuddoouu  vvyybbíírráánnyy..  ZZhhrruubbaa  ppoo  ddeesseettii  mmiinnuuttáácchh  jjssmmee  ssppoolleeččnněě  pprraaccoovvnníí  lliisstt  

zzkkoonnttrroolloovvaallii  aa  ddooppllnniillii  ssii  nneejjaassnnoossttii,,  kktteerréé  ppřřii  vvyyppllňňoovváánníí  nnaassttaallyy..    

  VV  ppoosslleeddnníímm  bbllookkuu  jjsseemm  žžáákkyy  ppoožžááddaallaa,,  aabbyy  ssee  vvyyjjááddřřiillii  kk  ssaammoottnnéémmuu  sseemmiinnáářřii..  

PPoottéé  zzbbyyll  jjeeššttěě  ččaass,,  kktteerrýý  jjssmmee  vvěěnnoovvaallii  ddiisskkuussii  kk  ttvvoorrbběě  ppoosstteerrůů..    

  

RReefflleexxee  aa  sseebbeerreefflleexxee  sseemmiinnáářřee  

  SSeemmiinnáářř  pprroobbííhhaall  ddllee  ččaassoovvééhhoo  pplláánnuu..  PPoouuzzee  vv  ččáássttii,,  kktteerráá  bbyyllaa  vvěěnnoovváánnaa  

ssttrraavvoovváánníí,,  vvzznniikkllaa  mmaalláá  ččaassoovváá  ttíísseeňň..  VVzzhhlleeddeemm  kk  ttoommuu,,  žžee  jjeeddnníímm  zz  ccííllůů  ttééttoo  rriiggoorróózznníí  

pprrááccee  bbyylloo  vv  žžááccíícchh  ppooddppoorroovvaatt  pprroossaazzoovváánníí  vvllaassttnníícchh  nnáázzoorrůů  ččii  ppřřiippoommíínneekk  aa  ddiisskkuuttoovvaatt  

oo  pprroobblléémmeecchh,,  nneecchhttěěllaa  jjsseemm  ttuuttoo  ddeebbaattuu  ppřřeeddččaassnněě  uukkoonnččoovvaatt..  ČČaass,,  kktteerrýý  bbyyll  vvyymmeezzeenn  

pprroo  vvyyppllnněěnníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu,,  jjsseemm  zzhhrruubbaa  oo  ddeesseett  mmiinnuutt  zzkkrrááttiillaa,,  ccoožž  ssee  uukkáázzaalloo  bbýýtt  

vvyyhhoovvuujjííccíí..  TTíímm  bbyylloo  ddoossaažžeennoo  hhllaaddkkééhhoo  pprrůůbběěhhuu  sseemmiinnáářřee..  ŽŽáákkůůmm  ssee  sseemmiinnáářř  llííbbiill,,  

kkllaaddnněě  hhooddnnoottiillii  ppoouužžiittíí  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee,,  kktteerroouu  vv  hhooddiinnáácchh  cchheemmiiee  

nneevvyyuužžíívvaajjíí..  BByylloo  ttaakkéé  mmoožžnnoo  nnaa  žžááccíícchh  ppoozzoorroovvaatt,,  žžee  jjssoouu  zzvvyykkllíí  nnaa  ddvvoouuhhooddiinnoovvoouu  

vvýýuukkuu  bbeezz  zzaařřaazzeenníí  ppřřeessttáávvkkyy..          

 

4.2.2.     Seminář „Sacharidy aneb sladký začátek“ 

  

MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  UUČČIITTEELLEE::  

  

  MMeettooddiikkaa  sseemmiinnáářřee::  SSaacchhaarriiddyy  aanneebb  ssllaaddkkýý  zzaaččáátteekk  

  

II..  ÚÚvvooddnníí  sslloovvoo,,  sseezznnáámmeenníí  ss  oobbssaahheemm  sseemmiinnáářřee  

VV  úúvvooddnníímm  bbllookkuu  ssee  žžááccii  sseezznnáámmíí  ss  oobbssaahheemm  aa  ssttrruukkttuurroouu  sseemmiinnáářřee  aa  ddaallššíímmii  

oorrggaanniizzaaččnníímmii  zzáálleežžiittoossttmmii..  

  

IIII..  SSaacchhaarriiddyy  aanneebb  ppoottřřeebbnnáá  eenneerrggiiee  

DDrruuhháá  ččáásstt  jjee  vvěěnnoovvaannáá  pprroobblleemmaattiiccee  ssaacchhaarriiddůů..  PPoossttuuppnněě  žžáákkyy  sseezznnáámmíímmee  ssee  

zzáákkllaaddnníímmii  ddrruuhhyy  ssaacchhaarriiddůů,,  jjeejjiicchh  vvýýsskkyytteemm  aa  vvýýzznnaammeemm..  TToouuttoo  pprroobblleemmaattiikkoouu  ssee  

bbuuddeemmee  zzaabbýývvaatt  ttaakkéé  zz  ppoohhlleedduu  vvýýžžiivvyy..  NNaa  zzaaččááttkkuu  ttééttoo  kkaappiittoollyy  ssii  mmeettooddoouu  

bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu  oobbjjaassnníímmee  zzáákkllaaddnníí  ppoojjeemm  „„ssaacchhaarriiddyy““..  VVššee  ccoo  nnááss  kk  ttoommuuttoo  ppoojjmmuu  

nnaappaaddnnee,,  bbuuddeemmee  ppssáátt  nnaa  ttaabbuullii..  PPoommooccíí  ddiiaalloogguu  ssii  ppřřiippoommeenneemmee  zzáákkllaaddnníí  dděělleenníí  

ssaacchhaarriiddůů  aa  jjeeddnnoottlliivvéé  zzáássttuuppccee  ttěěcchhttoo  sskkuuppiinn..  PPrraakkttiicckkyy  ssii  pprroovveeddeemmee  ppookkuuss,,  jjeehhoožž  

ccíílleemm  bbuuddee  ppoommooccíí  ssppeecciiffiicckkýýcchh  ččiinniiddeell  ddookkáázzaatt  jjeeddnnoottlliivvéé  ttyyppyy  ssaacchhaarriiddůů..  PPookkuuss  bbuuddoouu  

žžááccii  bběěhheemm  sseemmiinnáářřee  pprroovváádděětt  ssaammii  ((pprrááccee  vvee  ddvvoojjiiccíícchh))..  PPoottéé  ssee  sseezznnáámmíímmee,,  ss  ppoommooccíí  

MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee,,  ssee  ssttrruukkttuurroouu  ssaacchhaarriiddůů..  BBuuddeemmee  ssii  cchhaarraakktteerriizzoovvaatt  

jjeejjiicchh  ssppeecciiffiicckkéé  rreeaakkccee  ––  ttvvoorrbbaa  ddii--,,  oolliiggoo--  aažž  ppoollyyssaacchhaarriiddůů  nneebboo  nnaaooppaakk  ššttěěppeenníí  

ppoollyyssaacchhaarriiddůů  nnaa  kkrraattššíí  řřeettěězzccee..  SScchheemmaattiicckkyy  ssee  sseezznnáámmíímmee  ssee  zzáákkllaaddnníímmii  

bbiioocchheemmiicckkýýmmii  ppoocchhooddyy  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee  ((llááttkkoovvýý  mmeettaabboolliissmmuuss  ––  ššttěěppeenníí  aa  ssyynnttéézzaa  

ssaacchhaarriiddůů))..  VV  zzáávvěěrruu  ttoohhoottoo  sseemmiinnáářřee  ssee  mmeettooddoouu  ddiiaalloogguu  zzaammyyssllíímmee  nnaadd  jjeejjiicchh  ffuunnkkccíí  

vv  lliiddsskkéémm  oorrggaanniissmmuu..  PPřřiippoommeenneemmee  ssii  jjeejjiicchh  ddooppoorruuččeenníí  vv  ddeennnníímm  ppřřííjjmmuu..  ZZddee  ooppěětt  

vvyyuužžiijjeemmee  oobbrraazzoovvoouu  ddookkuummeennttaaccii  vv  pprrooggrraammuu  MMSS  PPoowweerrPPooiinntt,,  kktteerráá  jjee  vv  eelleekkttrroonniicckkéé  

ppooddoobběě  nnaa  ppřřiilloožžeennéémm  CCDD....  

  

IIIIII..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  

VV  ppřřeeddppoosslleeddnníímm  bbllookkuu  ssii  žžááccii  ssaammoossttaattnněě  vvyyppllnníí  pprraaccoovvnníí  lliisstt,,  jjeennžž  jjiimm  ttaakkttééžž  

ppoo  sskkoonnččeenníí  sseemmiinnáářřee  zzůůssttaannee  pprroo  jjeejjiicchh  ddaallššíí  ppoottřřeebbuu..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  ppoovveeddee  kkrroomměě  

  uuppeevvnněěnníí  nnoovvěě  zzíísskkaannýýcchh  ppoozznnaattkkůů  aa  řřeeššeenníí  ttééttoo  pprroobblleemmaattiikkyy  vv  ssoouuvviisslloosstteecchh  zz  vvýýššee  
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uuvveeddeennýýcchh  ččáássttíí  sseemmiinnáářřee,,  ttaakkéé  kk  uuvvěěddoommoovváánníí  vvýýzznnaammuu  ppřřííjjmmuu  ssaacchhaarriiddůů  vv  ppoottrraavvěě..  

SSppoolleeččnněě  bbuuddee  tteennttoo  pprraaccoovvnníí  lliisstt  zzkkoonnttrroolloovváánn  aa  bbuuddoouu  ddooppllnněěnnyy  ppřřííppaaddnnéé  nneejjaassnnoossttii..    

  

VV..  ZZáávvěěrr  

NNaa  zzáávvěěrr  bbuuddee  nnáásslleeddoovvaatt  rreefflleexxee  zzúúččaassttnněěnnýýcchh;;  vvýýzznnaamm  oobbssaahhuu  sseemmiinnáářřee  pprroo  

jjeejjiicchh  vvyyttvváářřeenníí  ppoossttoojjee  kk  vvýýuuccee  ssaacchhaarriiddůů..    

  

  

  VVyymmeezzeenníí  ccííllůů  aa  rroozzvvoojj  kkoommppeetteennccíí  vv  sseemmiinnáářřii  „„SSaacchhaarriiddyy  aanneebb  ssllaaddkkýý  

zzaaččáátteekk““  

aa..))  vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkůů  

  sseezznnáámmeenníí  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  vvýýzznnaammuu  aa  vvýýsskkyyttuu  ssaacchhaarriiddůů  ss  ddůůrraazzeemm  nnaa  oossvvoojjeenníí  

ssii  jjeejjiicchh  zzáássaadd  vvee  vvýýžžiivvěě;;  kkoommppeetteennccee  kk  uuččeenníí  

  sseezznnáámmeenníí  ssee  zzáákkllaaddnníímmii  ppřřeemměěnnaammii  aa  ffuunnkkcceemmii  ssaacchhaarriiddůů  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee  

bb..))  vv  oobbllaassttii  rroozzvvoojjee  oossoobbnnoossttii  žžáákkůů  

  aakkttiivvnníí  zzaappoojjeenníí  ddoo  vvýýuukkyy  pprraakkttiicckkoouu  ččiinnnnoossttíí,,  ssvvýýmm  oossoobbnníímm  nnáázzoorreemm  ččii  

kkoommeennttáářřeemm,,  ddooppllnněěnníímm  iinnffoorrmmaaccíí  kk  ddaannéémmuu  ttéémmaattuu  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa;;  

kkoommppeetteennccee  kkoommuunniikkaattiivvnníí  aa  kkee  kkoonnssttrruukkttiivvnníí  ddiisskkuussii  

  uuppeevvňňoovváánníí  sscchhooppnnoossttii  ssppoolluupprrááccee,,  pprroossaazzoovváánníí  vvllaassttnnííhhoo  nnáázzoorruu,,  sscchhooppnnoossttii  

nnaasslloouucchhaatt  jjiinnýýmm  

  nnaauuččiitt  ssee  vvyyttvváářřeett  ssii  vvllaassttnníí  ppřřeeddssttaavvyy  oo  zzáákkllaaddnníícchh  pprriinncciippeecchh  vvýýžžiivvyy  ssaacchhaarriiddůů  

  vvyyttvvoořřeenníí  ppoozziittiivvnnííhhoo  ppoossttoojjee  kk  pprroobblleemmaattiiccee  ssaacchhaarriiddůů;;  kkoommppeetteennccee  ssoocciiáállnníí  aa  

ppeerrssoonnáállnníí  

  kkoommppeetteennccee  kkee  kkooooppeerraaccii  aa  rroozzvvoojjii  ttvvoořřiivvééhhoo  mmyyššlleenníí  

  kkoommppeetteennccee  kk  řřeeššeenníí  pprroobblléémmůů  

  

  

  ČČaassoovvýý  aa  oorrggaanniizzaaččnníí  hhaarrmmoonnooggrraamm  sseemmiinnáářřee  „„SSaacchhaarriiddyy  aanneebb  ssllaaddkkýý  

zzaaččáátteekk““  

  

RRoozzdděěllnníí  nnaa  bbllookkyy::    

II..  ÚÚVVOODDNNÍÍ  SSLLOOVVOO,,  SSEEZZNNÁÁMMEENNÍÍ  SS  OOBBSSAAHHEEMM  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  ........................................55  mmiinnuutt  

  OOrrggaanniizzaaččnníí  zzáálleežžiittoossttii  

IIII..  SSAACCHHAARRIIDDYY  JJAAKK  JJEE  ZZNNÁÁMMEE  ....................................................................................................................  4455  --  5500  mmiinnuutt  

  PPoojjeemm  „„ssaacchhaarriiddyy““  

  VVýýzznnaamm  aa  vvýýsskkyytt  ssaacchhaarriiddůů  

  TTrroocchhuu  tteeoorriiee  oo  ssaacchhaarriiddeecchh  ––  zzáákkllaaddnníí  dděělleenníí  aa  ttyyppyy  ccuukkrrůů  

  PPoozznnáášš,,  kkddoo  jjsseemm  aanneebb  pprraakkttiicckkáá  aannaallýýzzaa  ssaacchhaarriiddůů  

  TTrroocchhuu  vvzzoorrccůů  nneeuušškkooddíí  

  KKuuddyy  kkrrááččíí  ssaacchhaarriiddyy  

IIIIII..  PPRRAACCOOVVNNÍÍ  LLIISSTT............................................................................................................................................................  ....2255  --  3300  mmiinnuutt  

  SShhrrnnuuttíí  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  iinnffoorrmmaaccíí  

  VVyyppllňňoovváánníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu    

  SSppoolleeččnnéé  řřeeššeenníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu  

IIVV..  ZZÁÁVVĚĚRR........................................................................................................................................................................................................................55  mmiinnuutt    

  RReefflleexxee  sseemmiinnáářřee  zz  ppoohhlleedduu  žžáákkůů  

  

ČČaassoovváá  rreezzeerrvvaa..………………………………………………………………………………………………………………………………....……..55  mmiinnuutt  
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  AAnnaallýýzzaa  nneezznnáámmýýcchh  ssaacchhaarriiddůů  ––  mmeettooddiicckkéé  ppookkyynnyy  pprroo  uuččiitteellee  

  

TTéémmaa::  AANNAALLÝÝZZAA  NNEEZZNNÁÁMMÝÝCCHH  SSAACCHHAARRIIDDŮŮ  

ÚÚkkooll::  AAnnaallyyzzuujjttee  nneezznnáámméé  vvzzoorrkkyy  ssaacchhaarriiddůů  jjeejjiicchh  ssppeecciiffiicckkýýmmii  ččiinniiddllyy..  

OOrriieennttaaččnníí  ddoobbaa  ppřříípprraavvyy  aa  pprroovveeddeenníí  ppookkuussuu::  2255  mmiinnuutt  

VVýýcchhoovvnněě  vvzzdděělláávvaaccíí  ccííllee::    

 žáci získají informace struktuře, barvě, chuti a rozpustnosti sacharidů 

 prakticky si pokusem analyzují neznámé vzorky sacharidů 

 seznámí se s principem jednoduché analýzy sacharidů jejich specifickými 

činidly 

 z výsledků vyvodí poznatky vlastní činnosti, které doplní do tabulky  

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee  pprroo  ddvvoouuččlleennnnoouu  sskkuuppiinnuu::  1166  zzkkuummaavveekk,,  44  kkaappááttkkaa,,  kkááddiinnkkaa,,  

ssttoojjaann,,  ssííťťkkaa,,  kkaahhaann,,  PPeettrriihhoo  mmiisskkyy  oozznnaaččeennéé  ččííssllyy  oodd  11  ––  44  ssee  vvzzoorrkkyy  zzkkoouummaannýýcchh  

ssaacchhaarriiddůů,,  ččiinniiddllaa::  BBeenneeddiikkttoovvoo,,  BBaarrffooeeddoovvoo,,  SSeelliivvaannoovvoo,,  jjóódd  

vvzzoorreekk  čč..  11  ––  gglluukkoossaa  

vvzzoorreekk  čč..  22  ––  ffrruukkttoossaa  

vvzzoorreekk  čč..  33  ––  ssaacchhaarroossaa  

vvzzoorreekk  čč..  44  ––  šškkrroobb  

PPřříípprraavvaa  ččiinniiddeell::    

Benediktovo (test redukujících sacharidů – pozitivní výsledek = červená sraženina do 5 

min.): Rozpustit 100 g uhličitanu sodného a 173 g citrátu sodného (dihydrát) v 850 ml 

vody. Za stálého míchání přidat 100 ml roztoku síranu měďnatého (17,3 g pentahydrátu 

síranu měďnatého ve 100 g vody). Objem doplnit do 1 litru vodou. Činidlo je stálé. 

Barfoedovo (test monosacharidů – pozitivní výsledek = červená sraženina do 5 min.): 

Rozpustit 70 g acetátu měďnatého a 9 ml 100% kyseliny octové ve vodě. Výsledný 

objem roztoku je 1 litr. Činidlo je stálé. 

Selivanovo (test na ketózy - pozitivní výsledek = oranžová sraženina do 5 min.): 

Rozpustit 3 g resorcinolu v 500 ml konc. kyseliny chlorovodíkové. Poté přidat 2,5 ml 

10% roztoku hexahydrátu chloridu železitého ve vodě. Naředit na výsledný objem 1 litr. 

Činidlo není stálé, připravovat pouze malá množství. 

Roztok jódu (test na škrob – pozitivní výsledek = modré zbarvení, které se zahříváním 

odbarvuje): Jedná se o 1% roztok jódu ve 2% roztoku jodidu draselného (tzv. Lugolův 

roztok). Lze ho nahradit jodisolem koupeným v lékárně. 

PPoossttuupp::  ŽŽáákkyy  rroozzdděěllíímmee  ttaakk,,  aabbyy  pprraaccoovvaallii  ppoo  ddvvoojjiiccíícchh  ((ppřříípp..  ttrroojjiiccíícchh))..  

1.) Nejprve rozdělí a popíší zkumavky čísly od 1 – 4 (čtyři zkumavky od každého čísla) 

a typem činidla. např. zkumavka 1 – Benediktovo, zkumavka 1 – Barfoedovo, 

zkumavka 1 – Selivanovo, zkumavka 1 jód).  

2.) Vzorky rozdělí do příslušných zkumavek. 

3.) Postupně budou ke každé sadě stejně očíslovaných zkumavek přidávat výše uvedená 

činidla – do každé zkumavky pouze jedno).  

4.) Postupně krok 3.) provedou u všech čtyř sad zkumavek. 

5.) Zkumavky poté vloží do větší kádinky a zahřívají je ve vodě. 

6.) Po chvilce žáci pozorují změny v jednotlivých zkumavkách. 

PPoozzoorroovváánníí::    

činidlo Barfoedovo Selivanovo Benediktovo jód 

vzorek     

1 + - + - 

2 + + + - 

3 - - - + 

4 - - - - 
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ZZáávvěěrr::  ŽŽááccii  ssee  pprraakkttiicckkyy  ppřřeessvvěěddččíí  oo  ppřřííttoommnnoossttii  ssaacchhaarriiddůů,,  ssee  kktteerrýýmmii  ssee  bběěžžnněě  

vv  pprraakkttiicckkéémm  žžiivvoottěě  sseettkkáávvaajjíí..  

ZZddrroojj  nnáámměěttůů  aa  iinnffoorrmmaaccíí::    

ŠŠUULLCCOOVVÁÁ,,  RR..;;  BBOOHHMMOOVVÁÁ,,  HH..  NNeettrraaddiiččnníí  eexxppeerriimmeennttyy  zz  oorrggaanniicckkéé  aa  pprraakkttiicckkéé  

cchheemmiiee..  PPrraahhaa::  UUKK  vv  PPrraazzee,,  PPřříírrooddoovvěěddeecckkáá  ffaakkuullttaa  22000077..  

PPAACCÁÁKK,,  JJ..  PPoozznnáávváámmee  oorrggaanniicckkoouu  cchheemmiiii..  PPrraahhaa::  SSttááttnníí  nnaakkllaaddaatteellssttvvíí  tteecchhnniicckkéé  

lliitteerraattuurryy  11998899..  

SSOOPPKKOO,,  BB..  PPrraakkttiicckkéé  ppookkuussyy  zz  oorrggaanniicckkéé  cchheemmiiee  aa  bbiioocchheemmiiee  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  ((iinntteerrnníí  

mmaatteerriiááll))..  PPrraahhaa::  UUKK  vv  PPrraazzee,,  PPřříírrooddoovvěěddeecckkáá  ffaakkuullttaa  22000000..  

  

MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  ŽŽÁÁKKYY::  

  

  AAnnaallýýzzaa  nneezznnáámmýýcchh  ssaacchhaarriiddůů  ––  nnáávvoodd  pprroo  žžáákkyy  

  

TTéémmaa::  AANNAALLÝÝZZAA  NNEEZZNNÁÁMMÝÝCCHH  SSAACCHHAARRIIDDŮŮ  

ÚÚkkooll::  AAnnaallyyzzuujjttee  nneezznnáámméé  vvzzoorrkkyy  ssaacchhaarriiddůů  jjeejjiicchh  ssppeecciiffiicckkýýmmii  ččiinniiddllyy..  

PPrriinncciipp::  SSaacchhaarriiddyy  jjssoouu  pprroo  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  llááttkkaammii  oobbrroovvsskkééhhoo  vvýýzznnaammuu..  SSlloouužžíí  

jjaakkoo  ssttaavveebbnníí  mmaatteerriiááll  ppřřeeddeevvššíímm  vv  rroossttlliinnnnéé  řřííššii,,  jjaakkoo  zzddrroojj  eenneerrggiiee  pprroo  žžiivvooččiicchhyy..  

DDěěllíímmee  jjee  ppooddllee  ppooččttuu  ssttaavveebbnníícchh  jjeeddnnootteekk  ddoo  ttřříí  sskkuuppiinn::  nnaa  mmoonnoossaacchhaarriiddyy,,  

oolliiggoossaacchhaarriiddyy  aa  ppoollyyssaacchhaarriiddyy..  MMoonnoossaacchhaarriiddyy  ss  jjeeddnnoouu  aa  oolliiggoossaacchhaarriiddyy  ss  22--1100  

ccyykklliicckkýýmmii  mmoonnoossaacchhaarriiddoovvýýmmii  jjeeddnnoottkkaammii,,  jjssoouu  llááttkkyy  vveessmměěss  bbeezzbbaarrvvéé,,  kkrryyssttaalliicckkéé,,  

ddoobbřřee  rroozzppuussttnnéé  vvee  vvoodděě  aa  ssllaaddkkéé  cchhuuttii..  ČČaassttoo  bbýývvaajjíí  oozznnaaččoovváánnyy  jjaakkoo  ccuukkrryy..  

PPoollyyssaacchhaarriiddyy  vvzznniikkaajjíí  ssppoojjeenníímm  vvííccee  nneežž  1100  mmoonnoossaacchhaarriiddoovvýýcchh  jjeeddnnootteekk..  

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee::  ZZkkuummaavvkkyy,,  kkaappááttkkaa,,  kkááddiinnkkyy,,  ssttoojjaann,,  ssííťťkkaa,,  kkaahhaann,,  nneezznnáámméé  

vvzzoorrkkyy  ssaacchhaarriiddůů  ((gglluukkoossaa,,  ffrruukkttoossaa,,  šškkrroobb  aa  ssaacchhaarroossaa)),,  ččiinniiddllaa  ((BBeenneeddiikkttoovvoo,,  

BBaarrffooeeddoovvoo,,  SSeelliivvaannoovvoo,,  jjóódd))..  

PPoossttuupp::    

1) Neznámé vzorky sacharidů označené čísly 1 – 4 rozdělte do čtyř zkumavek (celkem 

bude připraveno 16 zkumavek, tzn. čtyři zkumavky od každého druhu sacharidu).  

2) Zkumavky označte dle čísla neznámého vzorku (tzn. čtyři zkumavky budou 

obsahovat např. neznámý vzorek 1, tyto zkumavky budou popsány číslem 1) a 

příslušným činidlem. 

3) Poté postupně přidejte do každé sady zkumavek několik kapek následujících činidel: 
        BENEDIKTOVO – test redukujících sacharidů – pozitivní výsledek = červená sraženina do 5 min. 

        BARFOEDOVO – test monosacharidů – pozitivní výsledek = červená sraženina do 5 min. 

        SELIVANOVO – test na ketózy - pozitivní výsledek = oranžová sraženina do 5 min. 

        JÓD – test na škrob – pozitivní výsledek = modré zbarvení, které se zahříváním odbarvuje. 

4) Zkumavky poté zahřívejte v kádince s vodou. 

5) Pozorujte zbarvení jednotlivých označených zkumavek.  

Závěr: Pozorujte změny barvy a vzniku sraženiny v jednotlivých zkumavkách. Své 

výsledky doplňte do následující tabulky (pozitivní reakci označte znaménkem plus, 

negativní znaménkem mínus): 

činidlo Barfoedovo Selivanovo Benediktovo jód 

vzorek     

1     

2     

3     

4     
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  PPrraaccoovvnníí  lliisstt::  SSaacchhaarriiddyy  aanneebb  ssllaaddkkýý  zzaaččáátteekk  ––  zzaaddáánníí  pprroo  žžáákkyy  

  

11))  NNaa  zzáákkllaadděě  rreeaakkccíí  ssaacchhaarriiddůů  ssee  ssppeecciiffiicckkýýmmii  ččiinniiddllyy  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  ppookkuussuu  zzkkuussttee  

ooddhhaaddnnoouutt,,  oo  jjaakkýý  ssaacchhaarriidd  ssee  jjeeddnnaalloo  ((ppoozznn..  ppoozziittiivvnníí  zzkkoouušškkaa  oozznnaaččeennaa  ssyymmbboolleemm  ++,,  

nneeggaattiivvnníí  ssyymmbboolleemm  --))..  KKoonnkkrrééttnníí  ssaacchhaarriidd  ddooppllňňttee  ddoo  ttaabbuullkkyy..  

  

činidlo Barfoedovo Selivanovo Benediktovo roztok jódu 

v KI 

název 

sacharidu 

vzorek      

     1 + - + -  

     2 + + + -  

     3 - - - +  

     4 - - - -  

  

22))  OOzznnaaččttee  sspprráávvnnáá  ttvvrrzzeenníí  oo  hhrroozznnoovvéémm  ccuukkrruu::  

                        aa))  hhrroozznnoovvýý  ccuukkrr  ssee  ttééžž  nnaazzýývváá  ffrruukkttoossaa  

                        bb))  hhrroozznnoovvýý  ccuukkrr  jjee  ddiissaacchhaarriidd  

                        cc))  hhrroozznnoovvýý  ccuukkrr  ssee  nnaacchháázzíí  ppoouuzzee  vv  rroossttlliinnáácchh  

                        dd))  mmoolleekkuullyy  hhrroozznnoovvééhhoo  ccuukkrruu  mmaajjíí  ššeesstt  uuhhllííkkoovvýýcchh  aattoommůů  

                        ee))  mmoolleekkuullyy  hhrroozznnoovvééhhoo  ccuukkrruu  mmaajjíí  ppěětt  sskkuuppiinn  ––OOHH  

                        ff))  mmoolleekkuullyy  hhrroozznnoovvééhhoo  ccuukkrruu  vvyyttvváářříí  ššeessttiiččlleennnnéé  kkrruuhhyy  

SSpprráávvnnáá  ttvvrrzzeenníí  jjssoouu::  …………………………………………………………………………  

  

33))  SSppoojjttee  ttvvrrzzeenníí  oo  ttyyppeecchh  vvzzoorrccůů,,  kktteerréé  ssee  ppoouužžíívvaajjíí  uu  ssaacchhaarriiddůů  ssee  sspprráávvnnýýmmii  nnáázzvvyy..  DDllee  

VVaašš íí  úúvvaahhyy  aa  iinnttuuiiccee  ppřřiiřřaaďďttee  kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  ffoottooggrraaffiiíímm  jjmméénnaa  cchheemmiikkůů,,  ppoo  kktteerrýýcchh  bbyyllyy  

vvzzoorrccee  ppoojjmmeennoovváánnyy..  

  

vvzzoorreecc  ttvvoořříí  uuzzaavvřřeennýý  ccyykklluuss                                                                                                                                    HHaawwoorrtthhůůvv  vvzzoorreecc  

lliinneeáárrnníí,,  ssvviissllee  oorriieennttoovvaannýý  vvzzoorreecc                                                                                                                    TToolllleennssůůvv  vvzzoorreecc  

vvzznniikkáá  ssppoojjeenníímm  lliinneeáárr..  řřeettěězzccee  zzaa  vvzznniikkuu  ppoollooaacceettaalloovvéé  vvaazzbbyy                                FFiisscchheerrůůvv  vvzzoorreecc  

  
…………………………………………………………………………………………  
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44))  VVyyppllnněěnníímm  kkřříížžoovvkkyy  zzíísskkááttee  jjeeddnnoo  zz  ttéémmaatt  ppřřííššttííhhoo  sseemmiinnáářřee  

  

11  22  33  44  55  66  77  88  99  1100    1111  1122  1133  1144  1155  

                                

                                

                                

                                

                                

                    --            

                                

                                

                                

                                

                                

                                

                                

  
1) Základní jednotka molekul škrobu 

2) Typ sacharidu dle funkční skupiny –COH 

3) Složený sacharid s více než 10jednotkami 

4) Proces, při kterém dochází k odbourávání 

cukrů v lidském těle 

5) Sacharid sloužící pro výrobu papíru 

6) Nerozvětvená složka škrobu 

7) Typ sacharidu se třemi atomy uhlíku 

8) Spojení kyslíku a dvou uhlíků v Tollensově 

vzorci 

9) Sacharid obsažený v ovoci 

10) Enzym štěpící sacharidy již v ústech 

11) Činidlo dokazující pozitivním výsledkem 

ketosy 

12) Metoda zjišťování neznámé látky 

13) Dokazuje přítomnost škrobu 

14) Rostlina, v níž se vyskytuje sacharosa 

15) Typ sacharidu se šesti atomy uhlíku 

  

  

  

  PPrraaccoovvnníí  lliisstt::  SSaacchhaarriiddyy  aanneebb  ssllaaddkkýý  zzaaččáátteekk  ––  aauuttoorrsskkéé  řřeeššeenníí  

11))  NNaa  zzáákkllaadděě  rreeaakkccíí  ssaacchhaarriiddůů  ssee  ssppeecciiffiicckkýýmmii  ččiinniiddllyy  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  ppookkuussuu  zzkkuussttee  

ooddhhaaddnnoouutt,,  oo  jjaakkýý  ssaacchhaarriidd  ssee  jjeeddnnaalloo  ((ppoozznn..  ppoozziittiivvnníí  zzkkoouušškkaa  oozznnaaččeennaa  ssyymmbboolleemm  ++,,  

nneeggaattiivvnníí  ssyymmbboolleemm  --))..  KKoonnkkrrééttnníí  ssaacchhaarriidd  ddooppllňňttee  ddoo  ttaabbuullkkyy..  

 

činidlo Barfoedovo Selivanovo Benediktovo roztok 

jódu v KI 

název sacharidu 

vzorek      

1 + - + - glukosa 

2 + + + - fruktosa 

3 - - - + škrob 

4 - - - - sacharosa 

  

22))  OOzznnaaččttee  sspprráávvnnáá  ttvvrrzzeenníí  oo  hhrroozznnoovvéémm  ccuukkrruu::  

          aa))  hhrroozznnoovvýý  ccuukkrr  ssee  ttééžž  nnaazzýývváá  ffrruukkttoossaa  

          bb))  hhrroozznnoovvýý  ccuukkrr  jjee  ddiissaacchhaarriidd  

          cc))  hhrroozznnoovvýý  ccuukkrr  ssee  nnaacchháázzíí  ppoouuzzee  vv  rroossttlliinnáácchh  

          dd))  mmoolleekkuullyy  hhrroozznnoovvééhhoo  ccuukkrruu  mmaajjíí  ššeesstt  uuhhllííkkoovvýýcchh  aattoommůů  

          ee))  mmoolleekkuullyy  hhrroozznnoovvééhhoo  ccuukkrruu  mmaajjíí  ppěětt    sskkuuppiinn  ––OOHH  

          ff))  mmoolleekkuullyy  hhrroozznnoovvééhhoo  ccuukkrruu  vvyyttvváářříí  ššeessttiiččlleennnnéé  kkrruuhhyy  

SSpprráávvnnáá  ttvvrrzzeenníí  jjssoouu::  dd,,  ee,,    ff  
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33))  SSppoojjttee  ttvvrrzzeenníí  oo  ttyyppeecchh  vvzzoorrccůů,,  kktteerréé  ssee  ppoouužžíívvaajjíí  uu  ssaacchhaarriiddůů  ssee  sspprráávvnnýýmmii  nnáázzvvyy..  DDllee  

VVaašš íí  úúvvaahhyy  aa  iinnttuuiiccee  ppřřiiřřaaďďttee  kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  ffoottooggrraaffiiíímm  jjmméénnaa  cchheemmiikkůů,,  ppoo  kktteerrýýcchh  bbyyllyy  

vvzzoorrccee  ppoojjmmeennoovváánnyy..  

  

vvzzoorreecc  ttvvoořříí  uuzzaavvřřeennýý  ccyykklluuss                                                                                                                                          HHaawwoorrtthhůůvv  vvzzoorreecc  

lliinneeáárrnníí,,  ssvviissllee  oorriieennttoovvaannýý  vvzzoorreecc                                                                                                                              TToolllleennssůůvv  vvzzoorreecc  

vvzznniikkáá  ssppoojjeenníímm  řřeettěězzccee  zzaa  vvzznniikkuu  ppoollooaacceettaalloovvéé  vvaazzbbyy                                                            FFiisscchheerrůůvv  vvzzoorreecc  

  
      FFiisscchheerr                          HHaawwoorrtthh                        TToolllleennss  

  

44))  VVyyppllnněěnníímm  kkřříížžoovvkkyy  zzíísskkááttee  jjeeddnnoo  zz  ttéémmaatt  ppřřííššttííhhoo  sseemmiinnáářřee  

  

11  22  33  44  55  66  77  88  99  1100    1111  1122  1133  1144  1155  

              PP                  

              OO                  

    PP  GG        LL  FF      SS          

    OO  LL      TT  OO  RR  PP    EE    JJ    HH  

  AA  LL  YY  CC  AA  RR  AA  UU  TT    LL  AA  OO  ŘŘ  EE  

GG  LL  YY  KK  EE  MM    II  CC  KK  YY  --  II  NN  DD  EE  XX  

LL  DD  SS  OO  LL  YY  OO  EE  TT  AA    VV  AA    PP  OO  

UU  OO  AA  LL  UU  LL  SS  TT  OO  LL    AA  LL    AA  SS  

KK  SS  CCHH  ÝÝ  LL  OO  AA  AA  SS  II    NN  ÝÝ      AA  

OO  AA  AA  ZZ  OO  SS    LL  AA  NN    OO  ZZ        

SS    RR  AA  SS  AA            VV  AA        

AA    II    AA              OO          

    DD                            

  

1) Základní sacharid pro výrobu škrobu 

2) Typ sacharidu dle funkční skupiny –COH 

3) Složený sacharid s více než 10jednotkami 

4) Proces, při kterém dochází k odbourávání 

cukrů v lidském těle 

5) Sacharid sloužící pro výrobu papíru 

6) Nerozvětvená složka škrobu 

7) Typ sacharidu se třemi atomy uhlíku 

8) Spojení kyslíku a dvou uhlíků v Tollensově 

vzorci 

 

 

9) Sacharid obsažený v ovoci 

10) Enzym štěpící sacharidy již v ústech 

11) Činidlo dokazující pozitivním výsledkem 

ketosy 

12) Metoda zjišťování neznámé látky 

13) Dokazuje přítomnost škrobu 

14) Rostlina, v níž se vyskytuje sacharosa 

15) Typ sacharidu se šesti atomy uhlíku 
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DDIISSKKUUSSEE  KK  RREEAALLIIZZAACCII  AA  OOVVĚĚŘŘEENNÍÍ  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  „„SSaacchhaarriiddyy  aanneebb  ssllaaddkkýý  zzaaččáátteekk““  

VV  PPRRAAKKTTIICCKKÉÉ  VVÝÝUUCCEE  

  

DDrruuhhýý  sseemmiinnáářř,,  kktteerrýý  bbyyll  rreeaalliizzoovváánn,,  ssee  jjiižž  ppooddrroobbnněějjii  zzaabbýývvaall  pprrvvnníí  zzee  sslloožžeekk  

vvýýžžiivvyy  ––  ssaacchhaarriiddyy..  JJaakkoo  vv  ppřřeeddcchhoozzíímm  sseemmiinnáářřii  bbyylloo  ppoottřřeebbaa  nneejjpprrvvee  sshhrroommáážžddiitt  

ppoommůůcckkyy,,  kktteerréé  bbyy  uussnnaaddnniillyy  pprrůůbběěhh  sseemmiinnáářřee..  BByyllaa  vvyyttvvoořřeennaa  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovváá  

pprreezzeennttaaccee,,  oobbssttaarráánnyy  ppoommůůcckkyy  pprroo  pprraakkttiicckkoouu  aannaallýýzzuu  ssaacchhaarriiddůů  aa  bbyyll  ppřřiipprraavveenn  

pprraaccoovvnníí  lliisstt..    

SSeemmiinnáářř  bbyyll  ooppěětt  rroozzdděělleenn  ddoo  nněěkkoolliikkaa  bbllookkůů..  VV  pprrvvnníímm  zz  nniicchh  jjssmmee  ssee  ssppoolleeččnněě  

sseezznnáámmiillii  ss  oobbssaahheemm  sseemmiinnáářřee..  VV  ddrruuhhéémm,,  kktteerrýý  bbyyll  nnaazzvvaannýý  SSaacchhaarriiddyy  aanneebb  ppoottřřeebbnnáá  

eenneerrggiiee,,  jjssmmee  ssii  zzaaččaallii  mmeettooddoouu  bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu  oobbjjaassňňoovvaatt  ppoojjeemm  „„ssaacchhaarriiddyy““..  

VVzzhhlleeddeemm  kkee  sskkuutteeččnnoossttii,,  žžee  jjsseemm  cchhttěěllaa,,  aabbyy  ssee  žžááccii  aakkttiivvnněě  ppooddíílleellii  nnaa  pprrůůbběěhhuu  vvýýuukkyy,,  

vvyyzzvvaallaa  jjsseemm  jjeeddnnoohhoo  žžáákkaa,,  aabbyy  nnááppaaddyy  zzaappiissoovvaall  nnaa  ttaabbuullii  aa  ttuuttoo  mmeettoodduu  ssaammoossttaattnněě  

řřííddiill..  BByylloo  vviidděětt,,  žžee  žžááccii  mmaajjíí  jjiižž  zz  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  uurrččiittéé  vvěěddoommoossttii  oo  ssaacchhaarriiddeecchh..  

NNeejjččaassttěějjii  ssee  vv  jjeejjiicchh  ooddppoovvěěddíícchh  oobbjjeevvoovvaall  vvýýzznnaamm  ssaacchhaarriiddůů  aa  jjeejjiicchh  vvýýsskkyytt..  PPoottéé  jjssmmee  

ssppoolleeččnněě  ss  vvyyuužžiittíímm  pprreezzeennttaaccee  ddiisskkuuttoovvaallii  oo  ssaacchhaarriiddeecchh  ppoo  ssttrráánnccee  cchheemmiicckkéé..  PPrroo  vvěěttššíí  

aakkttiivviittuu  žžáákkůů  bbyylloo  nnuuttnnéé  jjiimm  kklláásstt  ddooppllňňuujjííccíí  oottáázzkkyy  ((nnaappřř..  PPooddllee  oobbrráázzkkůů  ssaacchhaarriiddůů  

vv  pprreezzeennttaaccii  uurrččeettee,,  zzddaa  ssee  jjeeddnnáá  oo  aallddóózzuu  nneebboo  kkeettóózzuu??))..  PPrroobblléémm,,  kktteerrýý  jjsseemm  uu  žžáákkůů  

hhnneedd  nnaa  zzaaččááttkkuu  sseemmiinnáářřee  oobbjjeevviillaa,,  ssppooččíívvaall  vv  ttoomm,,  žžee  ssee  nneebbyyllii  sscchhooppnnii  oorriieennttoovvaatt  vvee  

vvzzoorrccii,,  kktteerrýý  nneeoobbssaahhuujjee  zzaakkrreesslleennéé  aattoommyy  uuhhllííkkuu  aa  vvooddííkkuu..  SSppoolleeččnněě  jjssmmee  ssii  rroozzdděělliillii  

ssaacchhaarriiddyy  ddllee  uurrččiittýýcchh  kkrriittéérriiíí..  ZZddee  žžááccii  pprroojjeevviillii  vvllaassttnníí  zznnaalloossttii  zz  ppřřeeddcchhoozzíí  vvýýuukkyy..  

PPrraakkttiicckkyy  jjssmmee  ssii  pprroovveeddllii  aannaallýýzzuu  nneezznnáámmýýcchh  ssaacchhaarriiddůů..  VVyyssvvěěttlliillaa  jjsseemm  jjiimm  ssttrruuččnnýý  

pprriinncciipp  aa  ccííll,,  kktteerrééhhoo  mmaajjíí  ppookkuusseemm  ddoossááhhnnoouutt,,  ppoottéé  pprraaccoovvaallii  ppooddllee  nnáávvoodduu  vvee  

ddvvoojjiiccíícchh..  PPookkuusseemm  žžááccii  rroozzppoozznnaallii  rrůůzznnéé  ttyyppyy  ssaacchhaarriiddůů..  TToottoo  ppoozznnáánníí  jjssmmee  ppoottéé  jjeeššttěě  

vvyyuužžiillii  ppřřii  vvyyppllňňoovváánníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu..  VV  ddaallššíí  ččáássttii  ttoohhoottoo  bbllookkuu  jjssmmee  ssii  ssppoolleeččnněě  

ppřřiippoommnněěllii  jjeeddnnoottlliivvéé  ttyyppyy  ssaacchhaarriiddůů  ddllee  ssttrruukkttuurryy  ––  lliinneeáárrnníí,,  ccyykklliicckkéé..  ŽŽááccii  jjiižž  zznnaallii  

ppoojjmmyy  --  FFiisscchheerrůůvv,,  TToolllleennssůůvv  aa  HHaawwoorrtthhůůvv  vvzzoorreecc,,  oovvššeemm  ss  jjeejjiicchh  ppřřiiřřaazzeenníímmii  kkee  

kkoonnkkrrééttnníímmuu  vvzzoorrccii  ssii  jjiižž  nneebbyyllii  ttaakk  jjiissttíí..  VVěěttššíí  zzaappoojjeenníí  aa  aakkttiivviittaa  žžáákkůů  bbyyllaa  ppaattrrnnáá  ppřřii  

sseezznnáámmeenníí  ssee  ss  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  ssaacchhaarriiddyy..  SSaammii  nnaa  ttaabbuullii  vvyyttvváářřeellii  vvzzoorrccee  mmoonnoo--  aa  

ddiissaacchhaarriiddůů..  KKee  ssppoolleeččnnéé  kkoonnttrroollee  jjssmmee  vvyyuužžiillii  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvoouu  pprreezzeennttaaccii..  

PPoosslleeddnníí  ččáásstt  ttoohhoottoo  bbllookkuu  bbyyllaa  vvěěnnoovváánnaa  zzáákkllaaddnníímm  bbiioocchheemmiicckkýýmm  ppoocchhooddůůmm  

ssaacchhaarriiddůů  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee..  SSppoolleeččnněě  jjssmmee  ssii  ppřřeeddssttaavviillii  jjeeddnnoottlliivvéé  oorrggáánnyy  lliiddsskkééhhoo  ttěěllaa,,  

kkddee  ddoocchháázzíí  kkee  ššttěěppeenníí  ccuukkrrůů..    

PPřřeeddppoosslleeddnníí  bbllookk,,  PPrraaccoovvnníí  lliisstt,,  jjssmmee  zzaaččaallii  rroozzddáánníímm  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu  aa  

vvyyssvvěěttlleenníímm  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ppoolloožžeekk..  ZZhhrruubbaa  ppoo  ppaattnnááccttii  mmiinnuuttáácchh  bbyyll  pprraaccoovvnníí  lliisstt  ssee  

žžáákkyy  zzkkoonnttrroolloovváánn  aa  oopprraavveenn..                            

VVzzhhlleeddeemm  kk  ččaassoovvéé  ttííssnnii  bbyyll  ppoosslleeddnníí  bbllookk  zzkkrráácceenn  aa  zzaahhrrnnoovvaall  ppoouuzzee  

ppoodděěkkoovváánníí  žžáákkůůmm  aa  ppřřiibbllíížžeenníí  ttéémmaattiikkyy  nnáásslleedduujjííccííhhoo  sseemmiinnáářřee..  

  

RReefflleexxee  aa  sseebbeerreefflleexxee  sseemmiinnáářřee  

SSeemmiinnáářř  pprroobbííhhaall  ppooddllee  ppřřiipprraavveennéé  mmeettooddiikkyy,,  vveettššíí  pprroobblléémmyy  nnaassttaallyy  ss  ččaassoovvýýmm  

hhaarrmmoonnooggrraammeemm..  PPřřiipprraavveennáá  aannaallýýzzaa  ssaacchhaarriiddůů  ssee  vvěěttššiinněě  ddvvoojjiicc  ttaakkéé  ppoovveeddllaa  pprrůůkkaazznněě  

ddookkáázzaatt..  BBoohhuužžeell  ssee  mmii  nneeppooddaařřiilloo  ddooddrržžeett  ččaassoovvýý  pplláánn  ppřřeeddppoosslleeddnnííhhoo  bbllookkuu..  UUkkáázzaalloo  

ssee,,  žžee  ppřřiipprraavveennýý  pprraaccoovvnníí  lliisstt,,  nneebbyylloo  mmoožžnnoo  ssttiihhnnoouutt  vvee  ssttaannoovveennéémm  ččaassee..  UU  pprrvvnníí  

ppoolloožžkkyy  ssttrráávviillii  ssttuuddeennttii  mmnnoohhoo  ččaassuu  ttíímm,,  žžee  sspprráávvnněě  nneeppoocchhooppiillii  zzaaddáánníí  úúlloohhyy..  MMuusseellii  

jjssmmee  ssee  pprroottoo  ssppoolleeččnněě  zznnoovvuu  zzaammyysslleett  nnaadd  vvýýzznnaammeemm  ppookkuussuu..  VVeellkkýýmm  pprroobblléémmeemm  ssee  

ttaakkéé  uukkáázzaalloo  ppřřiiřřaaddiitt  kkoonnkkrrééttnníí  ssaacchhaarriiddyy  kk  jjeejjiicchh  oobbeeccnnýýmm  ssttrruukkttuurráámm..  KKáázzeeňň  bbyyllaa  ppoo  

ddoobbuu  cceellééhhoo  sseemmiinnáářřee  ddoobbřřee  zzvvllááddnnuuttaa  aa  nneebbyyllyy  ss  nníí  vvěěttššíí  pprroobblléémmyy..  TToo  ppřřiissuuzzuujjii  ttaakkéé  

ttoommuu,,  žžee  jjsseemm  ssee  ssnnaažžiillaa  žžáákkyy  nneeuussttáállee  vvttaahhoovvaatt  ddoo  ddaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  aa  ddiiaallooggiicckkýýmmii  

mmeettooddaammii  jjee  nneeuussttáállee  ppooddnněěccoovvaallaa  kk  aakkttiivviittěě..    
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4.2.3.      Seminář „Nežádoucí účinky na lidské zdraví v souvislosti se sacharidy“ 

  

MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  UUČČIITTEELLEE::  

  

  MMeettooddiikkaa  sseemmiinnáářřee::  „„NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  

ssaacchhaarriiddyy““  

  

II..  ÚÚvvooddnníí  sslloovvoo,,  sseezznnáámmeenníí  ss  oobbssaahheemm  sseemmiinnáářřee  

VV  úúvvooddnníímm  bbllookkuu  ssee  žžááccii  sseezznnáámmíí  ss  oobbssaahheemm  aa  ssttrruukkttuurroouu  sseemmiinnáářřee  aa  oorrggaanniizzaaččnníímmii  

zzáálleežžiittoossttmmii..  

  

IIII..  JJaakk  ssee  ddoo  lleessaa  vvoolláá  

DDrruuhhýý  bbllookk  nnaavvaazzuujjee  nnaa  ppřřeeddcchhoozzíí  sseemmiinnáářřee..  PPrroo  žžáákkyy  jjee  ppřřiipprraavveenn  vviiddeeooppoořřaadd  oo  

pprrooppaaggaaccii  zzáássaadd  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy,,  kktteerrýý  ppřřiipprraavviill  SSttááttnníí  zzddrraavvoottnníí  úússttaavv..  PPoořřaadd  bbyyll  uupprraavveenn  

aa  zz  jjeehhoo  cceelléé  ddééllkkyy  bbyylloo  vvyybbrráánnoo  pprroo  úúččeellyy  sseemmiinnáářřee  zzhhrruubbaa  ppaattnnáácctt  mmiinnuutt..  VViiddeeooppoořřaadd  

jjee  vvoollnněě  šškkoolláámm  ii  vveeřřeejjnnoossttii  ppřřííssttuuppnnýý  aa  llzzee  ssii  hhoo  zzaappůůjjččiitt  ppřříímmoo  vv  jjeejjiicchh  vviiddeeooppůůjjččoovvnněě  

SSttááttnnííhhoo  zzddrraavvoottnnííhhoo  úússttaavvuu..    

  

IIIIII..  DDiiaabbeetteess  mmeelllliittuuss  

VV  ttééttoo  ččáássttii  sseemmiinnáářřee  ssee  žžááccii  sseezznnáámmíí  ss  cciivviilliizzaaččnníí  cchhoorroobboouu  ––  ccuukkrroovvkkoouu..    NNaa  

zzaaččááttkkuu  ttééttoo  pprroobblleemmaattiikkyy  ssee  ppookkuussíímmee  ssppoolleeččnněě  ddeeffiinnoovvaatt  ttoottoo  oonneemmooccnněěnníí..  SSttrruuččnněě  ssee  

sseezznnáámmíímmee  ssee  zzáákkllaaddnníímmii  ttyyppyy,,  ttééttoo  mmeettaabboolliicckkéé  ppoorruucchhyy..  NNeezzaappoommeenneemmee  ttaakkéé  nnaa  

ssttrruuččnnéé  vvyyssvvěěttlleenníí  vvzznniikkuu  ccuukkrroovvkkyy..  ZZddee  bbuuddee  ddůůlleežžiittéé  uu  žžáákkůů  pprrooppoojjiitt  ppoozznnaattkkyy  cchheemmiiee  

ss  ppoozznnaattkkyy  zz  bbiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa..  SSppoolleeččnněě  ppoommooccíí  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee  

pprroobbeerreemmee  nněěkktteerréé  ppřříízznnaakkyy  ccuukkrroovvkkyy..  ZZddee  bbuudduu  žžáákkyy  mmeettooddoouu  ddiiaalloogguu  nnuuttiitt  

kk  zzaammyyššlleenníí,,  aabbyy  jjeejjiicchh  ooddppoovvěěddii  vvyycchháázzeellyy  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa  kkoolleemm  nniicchh..  JJee  ddůůlleežžiittéé  

vvéésstt  žžáákkyy  kk  ttoommuu,,  aabbyy  mmoohhllii  vvyyuužžíítt  oossoobbnníí  ččii  rrooddiinnnnéé  zzkkuuššeennoossttii..    

  

IIVV..  GGllyykkeemmiicckkýý  iinnddeexx  

PPřřeeddppoosslleeddnníí  bbllookk  sseemmiinnáářřee  jjee  vvěěnnoovváánn  pprroobblleemmaattiiccee  ggllyykkeemmiicckkééhhoo  iinnddeexxuu  

vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ppoottrraavvoouu..  DDeeffiinnuujjeemmee  ssii  tteennttoo  iinnddeexx,,  vvyyssvvěěttllíímmee  ssii  zz  jjaakkééhhoo  ddůůvvoodduu  jjee  

ddůůlleežžiittýý  aa  pprroočč  ssee  oo  nněěmm  nnaa  vveeřřeejjnnoossttii  mmlluuvvíí..  PPoommooccíí  pprreezzeennttaaccee  ssii  ppřřeessttaavvíímmee  vvyybbrraannéé  

ppoottrraavviinnyy  aa  jjeejjiicchh  ggllyykkeemmiicckkýý  iinnddeexx..  

  

VV..  ZZáávvěěrr  

NNaa  zzáávvěěrr  bbuuddee  nnáásslleeddoovvaatt  rreefflleexxee  zzúúččaassttnněěnnýýcchh;;  vvýýzznnaamm  oobbssaahhuu  sseemmiinnáářřee  pprroo  jjeejjiicchh  

vvyyttvváářřeenníí  ččii  zzmměěnnuu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



77 

 

  VVyymmeezzeenníí  ccííllůů  aa  rroozzvvoojj  kkoommppeetteennccíí  kk  sseemmiinnáářřii  „„NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  nnaa  

lliiddsskkéé  zzddrraavvíí  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  ssaacchhaarriiddyy““  

  

aa..))  vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkůů  

  sseezznnáámmeenníí  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu  ssaacchhaarriiddůů  vv  ppoottrraavvěě  ss  ddůůrraazzeemm  

nnaa  oossvvoojjeenníí  ssii  zzáássaadd  vvýýbběěrruu  ppoottrraavviinn  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  ssaacchhaarriiddyy  aa  ggllyykkeemmiicckkýýmm  

iinnddeexxeemm;;  kkoommppeetteennccee  kk  uuččeenníí;;    

  sseezznnáámmeenníí    ssee  zzáákkllaaddnníímmii  ppoozznnaattkkyy  oo  nneemmoocceecchh  aa  kkoommpplliikkaaccíícchh  pprroo  lliiddsskkýý  žžiivvoott  

––  ddiiaabbeetteess  mmeelllliittuuss  aa  jjeehhoo  úúččiinnkkyy  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí    

bb..))  vv  oobbllaassttii  rroozzvvoojjee  oossoobbnnoossttii  žžáákkůů  

  aakkttiivvnníí  zzaappoojjeenníí  ddoo  vvýýuukkyy,,  ssvvýýmm  oossoobbnníímm  nnáázzoorreemm  ččii  kkoommeennttáářřeemm,,  ddooppllnněěnníí  

iinnffoorrmmaaccee  kk  ddaannéémmuu  ttéémmaattuu  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa;;  kkoommppeetteennccee  kkoommuunniikkaattiivvnníí  

  uuppeevvňňoovváánníí  sscchhooppnnoossttii  ssppoolluupprrááccee,,  pprroossaazzoovváánníí  vvllaassttnnííhhoo  nnáázzoorruu,,  sscchhooppnnoossttii  

nnaasslloouucchhaatt  jjiinnýýmm  

  kkoommppeetteennccee  kk  rroozzvvííjjeenníí  ttvvoořřiivvééhhoo  mmyyššlleenníí  

  vvyyttvváářřeett  ssii  vvllaassttnníí  ppřřeeddssttaavvyy  oo  rriizziiccíícchh  aa  kkoommpplliikkaaccíícchh  ssoouuvviisseejjííccíícchh  

ss  nnaaddmměěrrnnýýmm  ppřřííjjmmeemm  ssaacchhaarriiddůů;;  kkoommppeetteennccee  kk  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  hhooddnnoott  

vvllaassttnnííhhoo  zzddrraavvíí    

  kkoommppeetteennccee  hhooddnnoottííccíí  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  ooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  ssvvoojjee  zzddrraavvíí,,  ppoossíílleenníí  

ppoocciittuu  ddůůlleežžiittoossttii  vvýýzznnaammuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  hhooddnnoottaammii  lliiddsskkééhhoo  

zzddrraavvíí;;  kkoommppeetteennccee  oobbččaannsskkéé,,  ssoocciiáállnníí  aa  ppeerrssoonnáállnníí    

  

  PPlláánn  sseemmiinnáářřee  „„NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  

ssaacchhaarriiddyy““  

  

RRoozzdděěllnníí  nnaa  bbllookkyy::    

II..  ÚÚVVOODDNNÍÍ  SSLLOOVVOO,,  SSEEZZNNÁÁMMEENNÍÍ  SS  OOBBSSAAHHEEMM  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  …………………………55  mmiinnuutt  

  OOrrggaanniizzaaččnníí  zzáálleežžiittoossttii  

IIII..  JJAAKK  SSEE  DDOO  LLEESSAA  VVOOLLÁÁ………………..................................................................................................................................2200  mmiinnuutt  

  PPrrooppaaggaaccee  zzáássaadd  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  ––  vviiddeeooppoořřaadd  ppoodd  zzááššttiittoouu  SSttááttnnííhhoo  zzddrraavvoottnnííhhoo  

úússttaavvuu  

IIIIII..  DDIIAABBEETTEESS  MMEELLLLIITTUUSS……………………………………………………………………………………......……..............3300  mmiinnuutt  

  PPřřííččiinnyy  vvzznniikkuu  

  PPřříízznnaakkyy  ccuukkrroovvkkyy  

  IInnzzuullíínn  

IIVV..  GGLLYYKKEEMMIICCKKÝÝ  IINNDDEEXX………………………………………………………………......…………………………..............2200  mmiinnuutt  

  VV..  ZZÁÁVVĚĚRR  ....................................................................................................................................................................................................................1100  mmiinnuutt    

  SShhrrnnuuttíí  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  iinnffoorrmmaaccíí  

  RReefflleexxee  sseemmiinnáářřee  zz  ppoohhlleedduu  žžáákkůů  

  

ČČaassoovváá  rreezzeerrvvaa..……………………………………………………………………………………………………………………………………......55  mmiinnuutt  
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DDIISSKKUUSSEE  KK  RREEAALLIIZZAACCII  AA  OOVVĚĚŘŘEENNÍÍ  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  „„NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  nnaa  lliiddsskkéé  

zzddrraavvíí  vv  ssoouuvviisslloossttii  ssee  ssaacchhaarriiddyy““  VV  PPRRAAKKTTIICCKKÉÉ  VVÝÝUUCCEE  

  

VV  ppoořřaaddíí  ttřřeettíí  sseemmiinnáářř  jjee  zzaamměěřřeenn  nnaa  pprroobblleemmaattiikkuu  nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu  ssaacchhaarriiddůů  

vv  ppoottrraavvěě..  JJee  ooppěětt  rroozzdděělleenn  ddoo  nněěkkoolliikkaa  bbllookkůů..  KK  jjeehhoo  ppřříípprraavvěě  bbyylloo  zzaappoottřřeebbíí  oobbssttaarraatt  

vviiddeeooppoořřaadd  nnaazzvvaannýý  „„JJaakk  ssee  ddoo  lleessaa  vvoolláá““..  TTeenn  jjee  mmoožžnnýý  ssii  bbeezzppllaattnněě  ppůůjjččiitt  ppoo  ddoobbuu  ttřříí  

ttýýddnnůů  vvee  vviiddeeooppůůjjččoovvnněě  SSttááttnnííhhoo  zzddrraavvoottnnííhhoo  úússttaavvuu  vvee  ŠŠrroobbáárroovvěě  uulliiccii  nnaa  PPrraazzee  1100..  

PPrroo  vvllaassttnníí  rreeaalliizzaaccii  bbyyllaa  vvyyttvvoořřeennaa  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovváá  pprreezzeennttaaccee,,  kktteerráá  jjee  ooppěětt  

ssoouuččáássttíí  ppřřiilloožžeennééhhoo  CCDD..    

PPrrvvnníí  bbllookk,,  ÚÚvvooddnníí  sslloovvoo,,  jjssmmee  zzaahháájjiillii  ppřřeeddssttaavveenníímm  sseemmiinnáářřee..  VVzzhhlleeddeemm  kkee  

sskkuutteeččnnoossttii,,  žžee  jjsseemm  ssee  jjiižž  ssee  žžáákkyy  zznnaallaa,,  bbyyll  úúvvoodd  pprroottoo  jjeeddnnoodduuššššíí  aa  ppřřííjjeemmnněějjššíí..    

DDrruuhhýý  bbllookk  jjssmmee  zzaaččaallii  oopprroottii  ppřřeeddcchhoozzíímm  sseemmiinnáářřůůmm  ss  mmeennššíí  zzmměěnnoouu..  ŽŽáákkůůmm  

jjsseemm  ppuussttiillaa  vviiddeeooppoořřaadd,,  jjeehhoožž  ccíílleemm  jjee  pprrooppaaggaaccee  zzáássaadd  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy..  JJssoouu  vv  nněěmm  

nnáázzoorrnněě  ppřřeessttaavveennyy  mmoožžnnoossttii,,  jjaakk  ssee  zzddrraavvěě  ssttrraavvoovvaatt  aa  jjaakk  jjee  ddůůlleežžiittéé  ppřřii  ppřříípprraavvěě  

ppookkrrmmůů  ppeeččlliivvěě  zzvvaažžoovvaatt,,  kktteerréé  ppoottrraavviinnyy  jjee  vvhhooddnnéé  ssii  vvyybbíírraatt..  VViiddeeooppoořřaadd  jjsseemm  zzkkrrááttiillaa  

zzhhrruubbaa  nnaa  ppaattnnáácctt  mmiinnuutt..  VVššee  ddůůlleežžiittéé  vv  nněěmm  bbyylloo  oobbssaažžeennoo..  PPoottéé  jjssmmee  ssee  žžáákkyy  

ddiisskkuuttoovvaallii  nnaadd  zzaajjíímmaavvýýmmii  ččáássttmmii  vviiddeeaa..  OOppěětt  jjssmmee  ssee  zzaammýýššlleellii  nnaadd  ttíímm,,  žžee  nnee  vvššee,,  ccoo  

vvyyppaaddáá  jjaakkoo  zzddrraavvéé  aa  ddiieettnníí,,  vvžžddyy  ttaakk  bbýývváá  ((jjaakkoo  ppřřííkkllaadd  jjssmmee  ssii  uuvveeddllii  jjoogguurrttyy  ččii  

mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  ss  oozznnaaččeenníímm  „„lliigghhtt““))..  VV  ttééttoo  ffáázzii  sseemmiinnáářřee  jjsseemm  uudděěllaallaa  mmaalloouu  zzmměěnnuu  

oopprroottii  pplláánnuu..  MMííssttoo  ppoojjeeddnnáánníí  oo  oonneemmooccnněěnníí  --  ccuukkrroovvccee,,  kktteerráá  ssee  vv  ssoouuvviisslloossttii  

ss  nnaaddmměěrrnnýýmm  mmnnoožžssttvvíímm  ccuukkrruu  vv  kkrrvvii  ssttaallaa  cciivviilliizzaaččnníí  cchhoorroobboouu,,  jjsseemm  ss  žžáákkyy  nnaavváázzaallaa  

nnaa  ggllyykkeemmiicckkýý  iinnddeexx..  NNeejjpprrvvee  jjsseemm  ssee  jjiicchh  zzeeppttaallaa,,  zzddaa  tteennttoo  ppoojjeemm  zznnaajjíí..  VVěěttššiinnaa  ssee  

ppřřiizznnaallaa  kk  ttoommuu,,  žžee  aannoo..  OOvvššeemm  nniikkddoo  zz  nniicchh  nneebbyyll  sscchhooppeenn  vvyyssvvěěttlliitt  jjeehhoo  vvýýzznnaamm..  

PPoommooccíí  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee  jjssmmee  ssii  ppoottéé  uukkáázzaallii  nněěkktteerréé  ppoottrraavviinnyy  aa  hhooddnnoottuu  

jjeejjiicchh  ggllyykkeemmiicckkééhhoo  iinnddeexxuu..    

VVzzáájjeemmnnýýmm  ddiiaallooggeemm  jjssmmee  ppoossttuuppnněě  nnaavváázzaallii  nnaa  jjiižž  zzmmíínněěnnéé  oonneemmooccnněěnníí  ––  

ddiiaabbeetteess  mmeelllliittuuss..  ZZddee  jjssmmee  ooppěětt  vvyyuužžiillii  mmeettoodduu  bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu..  VVššeecchhnnyy  nnááppaaddyy,,  kktteerréé  

žžáákkyy  ss  ppoojjmmeemm  ccuukkrroovvkkaa  nnaappaaddllyy,,  jjssmmee  zzaappiissoovvaallii  nnaa  ttaabbuullii  ((nneejjččaassttěějjii  ssee  vv  ooddppoovvěěddíícchh  

vvyysskkyyttoovvaalloo::  iinnzzuullíínn,,  sslliinniivvkkaa  bbřřiiššnníí,,  žžíízzeeňň,,  iinnjjeekkččnníí  ssttřřííkkaaččkkaa  aa  jjiinnéé))..  ZZ  jjeejjiicchh  ooddppoovvěěddíí  

bbyylloo  vviidděětt,,  žžee  vvee  ssvvéémm  ookkoollíí  zznnaajjíí  nněěkkoohhoo,,  kktteerrýý  ccuukkrroovvkkoouu  ttrrppíí..  PPřřííččiinnuu  vvzznniikkuu  ttoohhoottoo  

oonneemmooccnněěnníí  nniikkddoo  zz  nniicchh  ppřřeessnněě  nneevvěědděěll..  PPoommooccíí  oobbrráázzkkuu  zz  pprreezzeennttaaccee  jjssmmee  ssii  pprriinncciipp  

vvzznniikkuu  ccuukkrroovvkkyy  ssppoolleeččnněě  oobbjjaassnniillii..  ZZddee  bbyylloo  vveellmmii  ddůůlleežžiittéé  pprrooppoojjiitt  ppoozznnaattkkyy  

cchheemmiicckkéé  ss  ppoozznnaattkkyy  bbiioollooggiicckkýýmmii..  PPřřiibbllíížžiillii  jjssmmee  ssii  ttřřii  zzáákkllaaddnníí  ttyyppyy  ccuukkrroovvkkyy..  VVeellkkoouu  

aakkttiivviittuu  ssttuuddeennttii  pprroojjeevviillii  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ppřříízznnaakkyy  ccuukkrroovvkkyy..  ZZddee  bbyyllaa  ooppěětt  vviidděětt  jjeejjiicchh  

iinnffoorrmmoovvaannoosstt  zz  ookkoollíí..  OOssttaattnníí  aa  nneeppřříílliišš  ččaassttéé  ppřříízznnaakkyy  jjssmmee  ssii  ppoottéé  uujjaassnniillii  ppoommooccíí  MMSS  

PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee..    

VV  ppoosslleeddnníímm  bbllookkuu  zzbbyyll  ččaass  nnaa  mmaalléé  zzhhooddnnoocceenníí  sseemmiinnáářřee  aa  ppřřeeddssttaavveenníí  

ttéémmaattiikkyy  nnáásslleedduujjííccííhhoo..    

  

RReefflleexxee  aa  sseebbeerreefflleexxee  sseemmiinnáářřee  

  VVyymmeezzeennéé  ccííllee,,  kktteerréé  jjsseemm  ssii  nnaa  zzaaččááttkkuu  sseemmiinnáářřee  ssttaannoovviillaa,,  ssee  ppooddaařřiilloo  ssppllnniitt..  

ČČaassoovvýý  hhaarrmmoonnooggrraamm  bbyyll  ttaakkéé  zz  vveellkkéé  ččáássttii  ssppllnněěnn..  DDrroobbnnoouu  zzmměěnnuu  oopprroottii  ppůůvvooddnníímmuu  

pplláánnuu  jjsseemm  zzaaččlleenniillaa  aažž  vv  pprrůůbběěhhuu  sseemmiinnáářřee..  PPrroohhooddiillaa  jjsseemm  ppoořřaaddíí  ttřřeettííhhoo  aa  ččttvvrrttééhhoo  

bbllookkuu..  VV  ttuu  cchhvvííllii  mmii  ttaattoo  zzmměěnnaa  ppřřiippaaddaallaa  llooggiiččttěějjššíí..  LLééppee  ssee  mměě  ii  žžáákkůůmm  ddaannáá  ttéémmaattiikkaa  

ssppoojjiillaa  ddoo  ššiirrššííhhoo  kkoonntteexxttuu..  ZZ  mmééhhoo  ppoohhlleedduu  ssee  zzmměěnnaa  vvyyppllaattiillaa  aa  nniikktteerraakk  nneeoovvlliivvnniillaa  

cchhoodd  sseemmiinnáářřee..  KKáázzeeňň  bběěhheemm  sseemmiinnáářřee  bbyyllaa  vvyynniikkaajjííccíí..  ŽŽááccii  kkllaaddnněě  hhooddnnoottiillii  zzaaččlleenněěnníí  

vviiddeeooppoořřaadduu  ddoo  vvýýuukkyy..  DDáállee  ttaakkéé  sskkuutteeččnnoosstt,,  žžee  ssee  ddoozzvvěědděěllii  ppllnnoo  zzaajjíímmaavvoossttíí  oo  

pprroobblleemmaattiiccee  ccuukkrroovvkkyy,,  ss  kktteerroouu  ssee  bběěžžnněě  vv  žžiivvoottěě  sseettkkáávvaajjíí..    ZZ  rreeaalliizzoovvaannééhhoo  sseemmiinnáářřee  

jjsseemm  mměěllaa  vveellmmii  ddoobbrrýý  ppoocciitt..    
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4.2.4.      Seminář „Strašák jménem tuk“ 

MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  UUČČIITTEELLEE::  

  

  MMeettooddiikkaa  sseemmiinnáářřee::  „„SSttrraaššáákk  jjmméénneemm  ttuukk““  

  

II..  ÚÚvvooddnníí  sslloovvoo,,  sseezznnáámmeenníí  ss  oobbssaahheemm  sseemmiinnáářřee  

VV  úúvvooddnníímm  bbllookkuu  ssee  ooppěětt  žžááccii  sseezznnáámmíí  ss  oobbssaahheemm  aa  ssttrruukkttuurroouu  sseemmiinnáářřee  aa  

ddaallššíímmii  oorrggaanniizzaaččnníímmii  zzáálleežžiittoossttmmii..    

  

IIII..  SSttrraaššáákk  jjmméénneemm  ttuukk  

TTaattoo  ččáásstt  jjee  vvěěnnoovvaannáá  pprroobblleemmaattiiccee  lliippiiddůů,,  jjaakk  ppoo  ssttrráánnccee  cchheemmiicckkéé,,  ttaakk  ii  

bbiioollooggiicckkéé..  HHllaavvnníí  ddůůrraazz  bbuuddee  kkllaaddeenn  nnaa  pprrooppoojjoovváánníí  ssoouuvviisslloossttíí  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa  aa  

iinntteerrddiisscciipplliinnaarriittuu  mmeezzii  ttěěmmiittoo  ddvvěěmmaa  oobboorryy..  NNeejjpprrvvee  ssii  ss  žžáákkyy  mmeettooddoouu  bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu  

ppřřiippoommeenneemmee  ppoojjeemm  lliippiiddyy..  SStteejjnněě  jjaakkoo  vv  ppřřeeddeeššllýýcchh  sseemmiinnáářříícchh  ssee  bbuuddeemmee  ssnnaažžiitt  oo  ccoo  

nneejjvvěěttššíí  aakkttiivviittuu  zzee  ssttrraannyy  žžáákkůů..  JJee  ddůůlleežžiittéé  jjee  nneeuussttáállee  uuddrržžeett  vv  ppoozzoorrnnoossttii  kkllaaddeenníímm  

oottáázzeekk,,  ssttřřííddáánníímm  ččiinnnnoossttíí  nneebboo  řřeeššeenníímm  pprroobblléémmůů..  DDeeffiinnuujjeemmee  ssii  ttuukkyy  ppoo  ssttrráánnccee  

cchheemmiicckkéé..  PPoossttuuppnněě  žžáákkyy  sseezznnáámmíímmee  ssee  zzáákkllaaddnníímmii  mmoolleekkuullaammii,,  zz  kktteerrýýcchh  jjssoouu  ttuukkyy  

ttvvoořřeennyy..  NNeezzaappoommeenneemmee  ttaakkéé  nnaa  ttuukkyy  sslloožžeennéé  ((nnaappřř..  ffoossffoolliippiiddyy,,  ggllyykkoolliippiiddyy  aa  jjiinnéé))..  

PPoommooccíí  ddiiaalloogguu  ssii  ppřřiippoommeenneemmee  rroozzddííllyy  mmeezzii  nnaassyycceennýýmmii  aa  nneennaassyycceennýýmmii  mmaassttnnýýmmii  

kkyysseelliinnaammii..  NNáázzoorrnněě  zzaa  ppoommooccii  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee  ssii  pprroohhllééddnneemmee  ggrraaff  

vvyyjjaaddřřuujjííccíí  ppooddííll  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  ((vviizz..  

ppřřiilloožžeennéé  CCDD))..  PPoottéé  bbuuddee  nnáásslleeddoovvaatt  zzáákkllaaddnníí  dděělleenníí  ttuukkůů  aa  ssttrruuččnnáá  cchhaarraakktteerriissttiikkaa  

kkaažžddéé  sskkuuppiinnyy..  SSppoolleeččnněě  ss  žžáákkyy  pprroovveeddeemmee  pprraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  ttuukkůů  vvee  

vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh..  TToouuttoo  pprroobblleemmaattiikkoouu  ssee  bbuuddeemmee  zzaabbýývvaatt  ttaakkéé  zz  ppoohhlleedduu  vvýýžžiivvyy..  

PPřřiippoommeenneemmee  ssii  ddooppoorruuččeennéé  ddeennnníí  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkůů  pprroo  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss,,  jjeejjiicchh  úúččiinnkkyy  aa  

nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  zzddrroojjee  zz  ppoottrraavvyy..  NNaa  zzáávvěěrr  ssee  sseezznnáámmíímmee  ss  ppoocchhooddyy  lliippiiddůů  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee..  

ZZddee  bbuuddee  ooppěětt  vveellmmii  ddůůlleežžiittéé  pprrooppoojjeenníí  cchheemmiiee  ss  vvýýuukkoouu  bbiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa..    

  

IIIIII..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  

VV  ppřřeeddppoosslleeddnníímm  bbllookkuu  ssii  žžááccii  ssaammoossttaattnněě  vvyypprraaccuujjíí  pprraaccoovvnníí  lliisstt..  TTeenn  ssii  ppoottoomm,,  

jjaakkoo  oossttaattnníí,,  zzaalloožžíí  ddoo  ppoorrttffoolliiaa..  LLiisstt  jjee  kkoonnssttrruuoovváánn  ttaakk,,  aabbyy  žžááccii  mmoohhllii  zzáábbaavvnnoouu  aa  

zzáárroovveeňň  ppoouuččnnoouu  ffoorrmmoouu  nnaabbýýtt  ccoo  nneejjvvííccee  nnoovvýýcchh  ppoozznnaattkkůů  zz  oobbllaassttii  vvýýžžiivvyy  

vv  ssoouuvviisslloosstteecchh  ss  lliippiiddyy..  

  

IIVV..  ZZáávvěěrr  

NNaa  zzáávvěěrr  bbuuddee  nnáásslleeddoovvaatt  rreefflleexxee  zzúúččaassttnněěnnýýcchh;;  vvýýzznnaamm  oobbssaahhuu  sseemmiinnáářřee  pprroo  

jjeejjiicchh  vvyyttvváářřeenníí  ppoossttoojjee  kk  vvýýuuccee  lliippiiddůů..  
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  VVyymmeezzeenníí  ccííllůů  aa  rroozzvvoojj  kkoommppeetteennccíí  kk  sseemmiinnáářřii  „„SSttrraaššáákk  jjmméénneemm  ttuukk““  

  

aa..))  vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkůů  

  sseezznnáámmeenníí  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  vvýýzznnaammuu  aa  vvýýsskkyyttuu  ttuukkůů  ss  ddůůrraazzeemm  nnaa  oossvvoojjeenníí  ssii  

jjeejjiicchh  zzáássaadd  vvee  vvýýžžiivvěě  

  sseezznnáámmeenníí  ssee  zzáákkllaaddnníímmii  ppřřeemměěnnaammii  ttuukkůů  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee  aa  jjeejjiicchh  nneezzbbyyttnnoossttíí  pprroo  

oorrggaanniissmmuuss;;  kkoommppeetteennccee  kk  uuččeenníí  

bb..))  vv  oobbllaassttii  rroozzvvoojjee  oossoobbnnoossttii  žžáákkůů  

  aakkttiivvnníí  zzaappoojjeenníí  ddoo  vvýýuukkyy  pprraakkttiicckkoouu  ččiinnnnoossttíí,,  ssvvýýmm  oossoobbnníímm  nnáázzoorreemm  ččii  

kkoommeennttáářřeemm,,  ddooppllnněěnníímm  iinnffoorrmmaaccíí  kk  ddaannéémmuu  ttéémmaattuu  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa  

  kkoommppeetteennccee  kkooooppeerraattiivvnníí  --  uuppeevvňňoovváánníí  sscchhooppnnoossttii  ssppoolluupprrááccee,,  pprroossaazzoovváánníí  

vvllaassttnnííhhoo  nnáázzoorruu,,  sscchhooppnnoossttii  nnaasslloouucchhaatt  jjiinnýýmm  ––  kkoommppeetteennccee  ddiisskkuussnníí  

  kkoommppeetteennccee  pprraaccoovvnníí  

  kkoommppeetteennccee  kk  rroozzvvííjjeenníí  ttvvoořřiivvééhhoo  mmyyššlleenníí  

  vvyyttvváářřeenníí  vvllaassttnníí  rreefflleexxee  oo  zzáákkllaaddnníícchh  pprriinncciippeecchh  vvýýžžiivvyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  

ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  oobbssaahhuu  ttuukkůů  aa  jjeehhoo  eenneerrggeettiicckkýýmm  ppřřííjjmmeemm  zz  ppoottrraavvyy;;  

kkoommppeetteennccee  ssoocciiáállnníí  aa  ppeerrssoonnáállnníí  

  vvyyttvvoořřeenníí  ppoozziittiivvnnííhhoo  ppoossttoojjee  kk  pprroobblleemmaattiiccee  vvýýžžiivvyy  lliippiiddůů;;  ppřříípprraavvaa  pprroo  

kkoommppeetteennccee  kk  ppooddnniikkaavvoossttii  

  

  

  PPlláánn  sseemmiinnáářřee  „„SSttrraaššáákk  jjmméénneemm  ttuukk““  

  

RRoozzdděěllnníí  nnaa  bbllookkyy::      

  II..  ÚÚVVOODDNNÍÍ  SSLLOOVVOO,,  SSEEZZNNÁÁMMEENNÍÍ  SS  OOBBSSAAHHEEMM  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  ......................................55  mmiinnuutt  

  OOrrggaanniizzaaččnníí  zzáálleežžiittoossttii  

IIII..  SSTTRRAAŠŠÁÁKK  JJMMÉÉNNEEMM  TTUUKK  ..................................................................................................................................................5555  mmiinnuutt  

  PPoojjeemm  „„lliippiiddyy““  

  VVýýzznnaamm  aa  vvýýsskkyytt  lliippiiddůů  

  TTrroocchhuu  tteeoorriiee  oo  lliippiiddeecchh  ––  zzáákkllaaddnníí  dděělleenníí  aa  ttyyppyy    

  DDůůkkaazz  lliippiiddůů  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  ((oořřeecchh,,  šškkvvaarrkkyy,,……))  

  LLiippiiddyy  aa  vvýýžžiivvaa  

  KKuuddyy  kkrrááččíí  lliippiiddyy  

IIIIII..  PPRRAACCOOVVNNÍÍ  LLIISSTT..................................................................................................................................................................................2255  mmiinnuutt  

  ZZooppaakkoovváánníí  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  iinnffoorrmmaaccíí,,  pprroossttoorr  pprroo  ddiisskkuussii  

  VVyyppllňňoovváánníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu    

  SSppoolleeččnnéé  řřeeššeenníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu  

IIVV..  ZZÁÁVVĚĚRR........................................................................................................................................................................................................................55  mmiinnuutt    

  RReefflleexxee  sseemmiinnáářřee  zz  ppoohhlleedduu  žžáákkůů  
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  PPrraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  lliippiiddůů  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  ––  

mmeettooddiicckkéé  ppookkyynnyy  pprroo  uuččiitteellee  

  

ÚÚkkooll::  DDookkaažžttee  ppřřííttoommnnoosstt  lliippiiddůů  vv  sseemmeenneecchh  oořřeecchhůů,,  vv  mmáákkuu  ččii  sslluunneeččnniiccee  aa  vvee  

šškkvvaarrccíícchh..  

OOrriieennttaaččnníí  ddoobbaa  ppřříípprraavvyy  aa  pprroovveeddeenníí  ppookkuussuu::  2200  mmiinnuutt  

VVýýcchhoovvnněě  vvzzdděělláávvaaccíí  ccííllee::    

 žáci získají informace o lipidech, jako složce potravy 

 prakticky si pokusem zjistí přítomnost lipidů ve vybraných potravinách 

 seznámí se s principem jednoduchého stanovení lipidů 

 z výsledků vyvodí poznatky o hydrofobnosti tuků a jejich chování v ethanolu 

PPrriinncciipp::  LLiippiiddyy  jjssoouu  oozznnaaččoovváánnyy  zzaa  llááttkkyy  ppřříírrooddnníí..  MMoohhoouu  mmíítt  rrůůzznnéé  ssttrruukkttuurryy,,  aallee  

vvššeecchhnnyy  jjssoouu  llááttkkyy  nneeppoolláárrnníí..  TTaattoo  vvllaassttnnoosstt  jjiimm  nneeuummoožžňňuujjee  rroozzppuussttnnoosstt  vvee  vvoodděě,,  tteeddyy  

vv  rroozzppoouuššttěěddllee  ppoolláárrnníímm..  JJee  mmoožžnnoo  jjee  rroozzppuussttiitt  nnaappřř..  vv  eetthhaannoolluu..    

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee  pprroo  ddvvoouuččlleennnnoouu  sskkuuppiinnuu::  rroozzttookk  bbaarrvviivvaa  SSuuddaann  IIIIII  ((jjeeddnnáá  ssee  

oo  11--[[44--((ffeennyyllaazzoo))ffeennyyllaazzoo]]--22--nnaaffttooll,,  kktteerrýý  ssee  ddáá  oobbssttaarraatt  nnaappřř..  oodd  ssppoolleeččnnoossttii  PPeennttaa  ––  

vvýýrroobbccee  aa  ddoovvoozzccee  ččiissttýýcchh  llaabboorraattoorrnníícchh  cchheemmiikkáálliiíí)),,  eetthhaannooll,,  22  kkááddiinnkkyy,,  ttřřeeccíí  mmiisskkaa,,  

ffiillttrraaččnníí  ppaappíírr,,  ppiinnzzeettaa,,  nnůůžžkkyy,,  sskklleenněěnnáá  ttyyččiinnkkaa  ((kkaappááttkkoo)),,  sseemmeennaa  oobbssaahhuujjííccíí  ttuukk  ––  mmáákk  

nneebboo  sslluunneeččnniiccee,,  vvllaaššsskkýý  oořřeecchh  ((oolloouuppaannýý)),,  rroozzeehhřřááttéé  šškkvvaarrkkyy  

PPoossttuupp::    

1) Žáky rozdělíme tak, aby pracovali po dvojicích. Z dvojic pak vytvoříme dvě skupiny 

tak, aby jedna prováděla důkaz lipidů ve škvarcích a druhá v semenech nebo ořechách. 

2) Nejprve v třecí misce rozetřou ořech či škvarky. 

3) Rozetřené potraviny přenesou na filtrační papír podle návodu. 

4) Papírky se stopami po semenech nebo škvarcích se pomocí pinzety namočí do 

roztoku Sudanu III po dobu zhruba 2 minut. Pak se několikrát propláchnou v kádince s 

roztokem ethanolu, do něhož se přebytečné barvivo vymývá. 

5) Žáci pozorují změny na filtračním papíře. 

PPoozzoorroovváánníí::    

 důkaz tuků ve škvarcích: Papír ztmavne a při prosvícení je průsvitný. Skvrna 

od vody rychle schne - nezůstanou po ní žádné stopy, zatímco mastné skvrny 

zůstávají. 

 důkaz tuků v semenech slunečnice, máku a v ořechách: Po obarvení 

filtračního papíru Sudanem III je možno pozorovat obarvený červený otisk, 

který se nachází v místě aplikace semene. Barvivo Sudan III je nepolární látka, 

též lépe rozpustná v ethanolu, ale i v tucích, které obarví. Filtrační papír 

s olejovou skvrnou namočenou do roztoku Sudanu III pak propláchneme 

v ethanolu. Tam, kde nebyl papír zamaštěný, se barva vypláchla do lihu a 

v zamaštěném místě zůstává červená skvrna.   

ZZáávvěěrr::  SSttuuddeennttii  ssee  pprraakkttiicckkyy  ppřřeessvvěěddččíí  oo  ppřřííttoommnnoossttii  lliippiiddůů  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  aa  

ppooddllee  vvýýsslleeddkkůů  ssttaannoovvýý  zzáávvěěrr  oo  vvllaassttnnoosstteecchh  ttuukkůů..      

ZZddrroojj  nnáámměěttůů  aa  iinnffoorrmmaaccíí::    

ŠŠUULLCCOOVVÁÁ,,  RR..;;  BBÖÖHHMMOOVVÁÁ,,  HH..  NNeettrraaddiiččnníí  eexxppeerriimmeennttyy  zz  oorrggaanniicckkéé  aa  pprraakkttiicckkéé  

cchheemmiiee..  PPrraahhaa::  UUKK  vv  PPrraazzee,,  PPřříírrooddoovvěěddeecckkáá  ffaakkuullttaa  22000077..  

AAUUTTOORRSSKKÝÝ  KKOOLLEEKKTTIIVV  ppoodd  vveeddeenníímm  RRNNDDrr..  RREENNAATTYY  ŠŠUULLCCOOVVÉÉ  CChheemmiikkoovvoo  

kkuukkááttkkoo  22000066  ––  cchheemmiicckkéé  hhrryy,,  kkvvíízzyy,,  pprreezzeennttaaccee,,  tteessttyy,,  nnáámměěttyy  aa  jjiinnéé  ppoommůůcckkyy  pprroo  vvýýuukkuu  

oorrggaanniicckkéé  cchheemmiiee..  PPrraahhaa::  UUKK  vv  PPrraazzee,,  PPřříírrooddoovvěěddeecckkáá  ffaakkuullttaa  22000066..  
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MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  ŽŽÁÁKKYY::  

  

  PPrraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  lliippiiddůů  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  ––  nnáávvoodd  

pprroo  žžáákkyy  

  

TTéémmaa::  LLIIPPIIDDYY  JJAAKKOO  SSOOUUČČÁÁSSTT  PPOOTTRRAAVVYY  

ÚÚkkooll::  DDookkaažžttee  ppřřííttoommnnoosstt  lliippiiddůů  vv  sseemmeenneecchh  oořřeecchhůů,,  vv  mmáákkuu  ččii  sslluunneeččnniiccee  aa  vvee  

šškkvvaarrccíícchh..  

PPrriinncciipp::  LLiippiiddyy  jjssoouu  llááttkkyy  hhyyddrrooffoobbnnííhhoo  cchhaarraakktteerruu..  HHyyddrrooffoobbnníí  vvllaassttnnoossttii  ((vvoodduu  

ooddppuuzzuujjííccíí))  aa  nneerroozzppuussttnnoosstt  lliippiiddůů  vvee  vvoodděě  jjiimm  uummoožžňňuujjee  vvyyttvváářřeett  vv  oorrggaanniissmmuu  

nneeppoolláárrnníí  pprroossttřřeeddíí,,  vv  nněěmmžž  ssee  mmoohhoouu  rroozzppoouuššttěětt  bbiioollooggiicckkyy  vvýýzznnaammnnéé  llááttkkyy  jjaakkoo  nnaappřř..  

vviittaammiinnyy,,  hhoorrmmoonnyy  nneebboo  llééččiivvaa..  ZZ  cchheemmiicckkééhhoo  hhlleeddiisskkaa  jjssoouu  ttuukkyy  eesstteerryy  vvyyššššíícchh  

mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  aa  ttrroojjssyyttnnééhhoo  aallkkoohhoolluu  ––  ggllyycceerroolluu..  EExxiissttuujjee  řřaaddaa  rrůůzznnýýcchh  ttuukkůů,,  

lliiššííccíícchh  ssee  vvzzhhlleeddeemm,,  cchhuuttíí  aa  kkoonnzziisstteennccíí..  TToo  jjee  ddáánnoo  hhllaavvnněě  zzaassttoouuppeenníímm  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  

mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn..  VV  ppoottrraavviinnáácchh  ssee  vvyysskkyyttuujjíí  jjaakk  žžiivvooččiiššnnéé,,  ttaakk  ii  rroossttlliinnnnéé  ttuukkyy..  

  

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee::  rroozzttookk  bbaarrvviivvaa  SSuuddaann  IIIIII,,  eetthhaannooll,,  kkááddiinnkkyy,,  ttřřeeccíí  mmiisskkaa,,  

ffiillttrraaččnníí  ppaappíírr,,  ppiinnzzeettaa,,  nnůůžžkkyy,,  sskklleenněěnnáá  ttyyččiinnkkaa,,  sseemmeennaa  oobbssaahhuujjííccíí  ttuukk  ––  mmáákk  nneebboo  

sslluunneeččnniiccee,,  vvllaaššsskkýý  oořřeecchh  ((oolloouuppaannýý)),,  rroozzeehhřřááttéé  šškkvvaarrkkyy  

  

PPoossttuupp::    

11))  FFiillttrraaččnníí  ppaappíírr  ppřřeelloožžííttee  nnaa  ppoolloovviinnuu..                    

22))  SSkklleenněěnnoouu  ttyyččiinnkkoouu  nnaa  nněějj  kkááppnněěttee  vveellmmii  mmaalléé  mmnnoožžssttvvíí  rroozzeehhřřááttýýcchh  šškkvvaarrkkůů  ččii  

sseemmeenn  rroossttlliinn  ppřřeeddeemm  rroozzeettřřeennýýcchh  vv  ttřřeeccíí  mmiissccee..  

3) Filtrační papír namočte do roztoku Sudanu III. Barvivo se nechá působit 1 - 2 

minuty. 

4) Poté filtrační papír propláchněte v kádince s ethanolem. 

5) Pozorujte změnu zabarvení filtračního papíru.  

 

Závěr: Pozorujte změny obarvení/neobarvení lipidové skvrny a vyvoďte závěry o 

hydrofobnosti/hydrofilnosti použitého barviva. 
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  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  ––  SSttrraaššáákk  jjmméénneemm  ttuukk  ––  zzaaddáánníí  pprroo  žžáákkyy  

 

1.) Najděte a opravte chybná tvrzení v následujícím textu.  

Tuky patří mezi přírodní látky. Jedná se o energeticky významné složky potravy, 

jejichž příjem by měl činit zhruba 50% celkové denní dávky energie. Rozdělujeme 

je zpravidla podle původu na tuky rostlinné a živočišné. Z chemického hlediska patří 

mezi izomery vyšších mastných kyselin a dvojsytného alkoholu – glycerolu. Ve stravě 

se tuky nachází proto výhradně ve formě diacylglycerolů. Tuky přijímané potravou 

se v trávicím traktu štěpí pomocí enzymů – glyceráz. 

 

2.) Součástí každé molekuly lipidů jsou mastné kyseliny. Ty mohou být jednak nasycené 

nebo nenasycené. Vysvětli hlavní rozdíl mezi nimi z hlediska struktury, výskytu a 

konzistence. Které z tuků jsou pro výživu podle obsahu mastných kyselin vhodnější? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3.) S kterými tvrzeními o tucích a rostlinných olejích souhlasíte? 

a.) jsou to bezbarvé a nehořlavé chemické látky 

b.) jsou rozpustné v organických rozpouštědlech 

c.) jsou užívány výhradně jako motorové mazací oleje 

d.) jsou nerozpustné ve vodě 

e.) jsou to triacylglyceridy 

  

  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  ––  SSttrraaššáákk  jjmméénneemm  ttuukk  ––  aauuttoorrsskkéé  řřeeššeenníí  
 

1.) Najděte a opravte chybná tvrzení v následujícím textu.  

Tuky patří mezi přírodní látky. Jedná se o energeticky významné složky potravy, 

jejichž příjem by měl činit zhruba 25-33% celkové denní dávky energie. 

Rozdělujeme je zpravidla podle původu na tuky rostlinné a živočišné. Z chemického 

hlediska patří mezi estery (funkční deriváty) vyšších mastných kyselin a trojsytného 

alkoholu – glycerolu. Ve stravě se tuky nachází proto výhradně ve formě 

triacylglycerolů. Tuky přijímané potravou se v trávicím traktu štěpí pomocí enzymů-
lipáz. 

  

2.) Součástí každé molekuly lipidů jsou mastné kyseliny. Ty mohou být jednak nasycené 

nebo nenasycené. Vysvětli hlavní rozdíl mezi nimi z hlediska struktury, výskytu a 

konzistence. Které z tuků jsou pro výživu podle obsahu mastných kyselin vhodnější? 
 nasycené mastné kyseliny -  neobsahují v molekule násobné vazby; jsou obsaženy zejména 

v živočišných tucích; konzistencí jsou spíše tuhé 

 nenasycené mastné kyseliny – obsahují v molekule násobnou vazbu (jednu nebo více), jsou 

obsaženy v rostlinných olejích, konzistencí jsou spíše tekuté; pro výživu jsou vhodnější 

nenasycené mastné kyseliny 

  

33..))  SS  kktteerrýýmmii  ttvvrrzzeenníímmii  oo  ttuuccíícchh  aa  rroossttlliinnnnýýcchh  oolleejjíícchh  ssoouuhhllaassííttee??  

a.) jsou to bezbarvé a nehořlavé chemické látky 

b.) jsou rozpustné v organických rozpouštědlech 

c.) jsou užívány výhradně jako motorové mazací oleje 

d.) jsou nerozpustné ve vodě 

e.) jsou to triacylglyceroly 
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DDIISSKKUUSSEE  KK  RREEAALLIIZZAACCII  AA  OOVVĚĚŘŘEENNÍÍ  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  „„SSttrraaššáákk  jjmméénneemm  ttuukk““  

VV  PPRRAAKKTTIICCKKÉÉ  VVÝÝUUCCEE  

  

SStteejjnněě  jjaakkoo  vv  ppřřeeddcchhoozzíícchh  ppřřííppaaddeecchh,,  ttaakk  ii  ppřřeedd  rreeaalliizzaaccíí  ttoohhoottoo  sseemmiinnáářřee  bbyylloo  

ppoottřřeebbaa  vvyyttvvoořřiitt  aa  zzaajjiissttiitt  ppoommůůcckkyy,,  kktteerréé  uussnnaaddnníí  cceellýý  pprrůůbběěhh  sseemmiinnáářřee  ––  MMSS  

PPoowweerrPPooiinnttoovváá  pprreezzeennttaaccee  ((vviizz..  ppřřiilloožžeennéé  CCDD)),,  ppoommůůcckkyy  pprroo  rreeaalliizzaaccii  ppookkuussuu  „„DDůůkkaazz  

lliippiiddůů  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh““  aa  pprraaccoovvnníí  lliisstt..    

    VV  úúvvooddnníímm  bbllookkuu  jjssmmee  ssee  ssppoolleeččnněě  sseezznnáámmiillii  ss  oorrggaanniizzaaccíí  sseemmiinnáářřee  aa  jjeehhoo  

pplláánneemm..  DDrruuhhýý  bbllookk,,  SSttrraaššáákk  jjmméénneemm  ttuukk,,  pprroobbííhhaall  ppooddllee  oobbddoobbnnééhhoo  ssccéénnáářřee  jjaakkoo  

mmiinnuulléé  sseemmiinnáářřee..  OOppěětt  jjssmmee  nnaa  zzaaččááttkkuu  ddeeffiinnoovvaallii  ppoojjeemm  „„lliippiiddyy““  ppoommooccíí  mmeettooddyy  

bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu..  VVeešškkeerréé  nnááppaaddyy  jjssmmee  ssppoolleeččnněě  zzaappiissoovvaallii  nnaa  ttaabbuullii..  PPoottéé  jjssmmee  kkaažžddýý  

zz  nniicchh  ddůůkkllaaddnněějjii  pprroobbíírraallii  aa  zzaammýýššlleellii  jjssmmee  ssee  nnaadd  ttíímm,,  zzddaa  nnááppaadd  bbyyll  sspprráávvnněě  

ppřřeeddlloožžeenn..  VVee  vvěěttššiinněě  ppřřííppaaddůů  ssee  žžáákkůůmm  ppoodd  ppoojjmmeemm  lliippiiddyy  vvyybbaavviill  jjeejjiicchh  vvýýzznnaamm..  ČČáásstt  

jjeejjiicchh  ooddppoovvěěddíí  jjssmmee  ssii  ppoottéé  jjeeššttěě  pprroohhllééddllii  nnaa  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccii..  PPoottéé  žžááccii  

ssaammoossttaattnněě  hhoovvoořřiillii  oo  cchheemmiicckkéé  ssttrráánnccee  lliippiiddůů..  BByylloo  vviidděětt,,  žžee  oobbeeccnněě  zznnaajjíí,,  zz  jjaakkýýcchh  

mmoolleekkuull  ssee  lliippiiddyy  sskkllááddaajjíí..  SSaammii  nnaa  ttaabbuullii  nnaappssaallii  oobbeeccnnoouu  rroovvnniiccii  eesstteerriiffiikkaaccee  ggllyycceerroolluu  

aa  mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy..  VV  ttééttoo  ččáássttii  bbyyllii  vveellmmii  aakkttiivvnníí..  PPřřiibbllíížžiillii  jjssmmee  ssii  ppoojjeemm  „„mmaassttnnéé  

kkyysseelliinnyy““..  NNeejjpprrvvee  zz  ppoohhlleedduu  cchheemmiicckkééhhoo,,  ppoottéé  zz  ppoohhlleedduu  vvýýžžiivvyy  aa  zzddrroojjůů  nnaassyycceennýýcchh  aa  

nneennaassyycceennýýcchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  vv  ppoottrraavviinnáácchh..  KKoonnkkrrééttnněě  jjssmmee  ssii  vvýýzznnaamm  aa  ppoottřřeebbuu  

nnaassyycceennýýcchh  aa  nneennaassyycceennýýcchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn  uukkáázzaallii  nnaa  ggrraaffuu..  DDáállee  ddllee  hhaarrmmoonnooggrraammuu  

mměělloo  nnáásslleeddoovvaatt  dděělleenníí  lliippiiddůů  ddllee  ssttrruukkttuurryy  mmoolleekkuull,,  aallee  vvzzhhlleeddeemm  kk  zzvvyyššuujjííccíí  ssee  

ppaassiivviittěě  žžáákkůů  jjsseemm  vv  ttééttoo  ččáássttii  ppřřiissttoouuppiillaa  rroovvnnoouu  kk  jjeejjiicchh  ssaammoossttaattnnéé  ččiinnnnoossttii  ––  ddůůkkaazzuu  

lliippiiddůů  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh..  NNěěkktteeřříí  zz  nniicchh  ddookkaazzoovvaallii  ppřřííttoommnnoosstt  lliippiiddůů  vvee  

šškkvvaarrccíícchh,,  jjiinníí  vv  sseemmeenneecchh  oořřeecchhůů..  PPoottéé  ssaammoossttaattnněě  vvyyttvvoořřiillii  zzáávvěěrr  oo  hhyyddrrooffóóbbnníícchh  

vvllaassttnnoosstteecchh  ttuukkůů..  SSppoolleeččnněě  jjssmmee  ssii  ooppěětt  ppřřiippoommnněěllii  ddeennnníí  pprroocceennttuuáállnníí  ppřřííjjeemm  lliippiiddůů  zzee  

ssttrraavvyy..  ZZaamměěřřiillii  jjssmmee  ssee  nnaa  oottáázzkkuu  lliippiiddůů  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ppoottrraavvoouu..  ZZddee  bbyylloo  ppoottřřeebbaa  

ssttaavvěětt  nnaa  zznnaalloosstteecchh  žžáákkůů  zz  jjiinnýýcchh  ppřříírrooddoovvěěddnnýýcchh  ppřřeeddmměěttůů  ––  zzeejjmméénnaa  zz  bbiioollooggiiee  

ččlloovvěěkkaa..  VVzzhhlleeddeemm  ppoomměěrrnněě  zznnaaččnnéé  ppaassiivviittěě  žžáákkůů  jjsseemm  ssttrruuččnněě  ppřřiissttoouuppiillaa  kk  ppoosslleeddnníí  

ččáássttii  ttoohhoottoo  sseemmiinnáářřee  ––  KKuuddyy  kkrrááččíí  lliippiiddyy..  JJeenn  vv  kkrrááttkkoossttii  jjsseemm  jjee  rráámmccoovvěě  sseezznnáámmiillaa  

ss  ttíímm,,  jjaakk  ddoocchháázzíí  kk  ooddbboouurráávváánníí  ttuukkůů  zz  ppoottrraavvyy  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee..    

TTřřeettíí  ččáásstt  nnaazzvvaannoouu  ooppěětt  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  jjssmmee  zzaaččaallii  zzooppaakkoovváánníímm  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  

iinnffoorrmmaaccíí  aa  rroozzddáánníímm  pprraaccoovvnníícchh  lliissttůů..  ŽŽááccii  jjeejj  vvyyppllňňoovvaallii  ssaammii..  KKddyyžž  bbyylloo  vviidděětt,,  žžee  

vvěěttššiinnaa  jjee  ss  vvyyppllňňoovváánníímm  hhoottoovvaa,,  ssppoolleeččnněě  jjssmmee  jjeejj  oopprraavviillii  aa  ddooppllnniillii  mmeennššíí  nneejjaassnnoossttii..  

ZZ  vvýýsslleeddkkůů  žžáákkůů  vvyyppllyynnuulloo,,  žžee  pprraaccoovvnníí  lliisstt  nneebbyyll  nniikktteerraakk  nnáárrooččnnýý..    

VVee  zzbbýývvaajjííccíímm  ččaassee  jjsseemm  ssee  žžáákkyy  ddeebbaattoovvaallaa  oo  ppřříínnoossuu  sseemmiinnáářřee..  ZZ  jjeejjiicchh  

ooddppoovvěěddíí  bbyylloo  ppaattrrnnéé,,  žžee  vveellmmii  kkllaaddnněě  hhooddnnoottiillii  vvllaassttnníí  ssaammoossttaattnnoouu  pprrááccii  aa  ssoouuvviisslloossttii  

lliippiiddůů  ss  ppoottrraavvoouu..  SS  rroozzhhoovvoorruu  vvyyppllyynnuulloo,,  žžee  zzáákkllaaddnníí  ppoozznnaattkkyy  oo  lliippiiddeecchh  mmaajjíí  ((ttoo  jjsseemm  

ppoozzoorroovvaallaa  ttaakkéé  ppřřii  rreeaalliizzaaccii  sseemmiinnáářřee)),,  aallee  nniikkoolliivv  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  vvýýžžiivvoouu..    

  

RReefflleexxee  aa  sseebbeerreefflleexxee  sseemmiinnáářřee  

MMůůžžuu  kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  vvyymmeezzeennýýcchh  ccííllůů  sseemmiinnáářřee  ssee  ooppěětt  ppooddaařřiilloo  ddoossááhhnnoouutt..  

VVzzhhlleeddeemm  kkee  sskkuutteeččnnoossttii,,  žžee  sseemmiinnáářř  bbyyll  vvččlleenněěnn  ddoo  ppoozzddnníí  ooddppoolleeddnníí  vvýýuukkyy,,  bbyyllaa  

vviidděětt  nnaa  ssttuuddeenntteecchh  zzvvýýššeennáá  úúnnaavvaa,,  kktteerráá  ssee  nnaa  cchhoodduu  sseemmiinnáářřee  ssiillnněě  ooddrráážžeellaa..  BByylloo  pprroo  

mmnnee  pprroottoo  vveellmmii  oobbttíížžnnéé  uuddrržžeett  ssii  jjeejjiicchh  ppoozzoorrnnoosstt..  ŽŽááccii  nneebbyyllii  ssppoonnttáánnnněě  aakkttiivvnníí  jjaakkoo  

vv  ppřřeeddcchhoozzíícchh  sseemmiinnáářříícchh..  ZZ  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  jjsseemm  ssee  ssttrriikkttnněě  nneeddrržžeellaa  pplláánnuu  aa  nněěkktteerréé  

ččáássttii  jjsseemm  mmuusseellaa  pprroohhaazzoovvaatt  ttaakk,,  aabbyycchh  ssttřřííddáánníímm  ččiinnnnoossttíí  uu  žžáákkůů  zzvvýýššiillaa,,  ččíí  aalleessppooňň  

vv  ttoommttoo  ppřřííppaadděě  uuddrržžeellaa  aakkttiivviittuu..  TTeennttoo  ffaakktt,,  ppřřiissppěěll  ttaakkéé  kk  uuddrržžeenníí  kkáázznněě..  II  pprrááccee  ss  MMSS  

PPoowweerrPPooiinnttoovvoouu  pprreezzeennttaaccíí  ssee  jjeevviillaa  jjaakkoo  ppoozziittiivvnníí,,  vveellmmii  ssee  oossvvěěddččiilloo  ii  zzaařřaazzeenníí  

pprraakkttiicckkééhhoo  ppookkuussuu..  
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4.2.5.   Seminář „Nežádoucí účinky nadměrného příjmu lipidů na lidské zdraví“ 

  

  

MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  UUČČIITTEELLEE::  

  

  MMeettooddiikkaa  sseemmiinnáářřee  „„NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu  lliippiiddůů  nnaa  

lliiddsskkéé  zzddrraavvíí““  

  

II..  ÚÚvvooddnníí  sslloovvoo,,  sseezznnáámmeenníí  ss  oobbssaahheemm  sseemmiinnáářřee  

VV  úúvvooddnníímm  bbllookkuu  ssee  žžááccii  sseezznnáámmíí  ss  oobbssaahheemm  aa  ssttrruukkttuurroouu  sseemmiinnáářřee  aa  

oorrggaanniizzaaččnníímmii  zzáálleežžiittoossttmmii..  

  

IIII..  PPrroobblleemmaattiikkaa  oobbeezziittyy,,  jjaakkoo  oonneemmooccnněěnníí  zzppůůssoobbeennééhhoo  nnaaddmměěrrnnýýmm  

ppřřííjjmmeemm  ttuukkůů;;  cchhoolleesstteerrooll  --  llááttkkaa  ttuukkoovvéé  ppoovvaahhyy  

VV  ttééttoo  ččáássttii  sseemmiinnáářřee  ssee  žžááccii  sseezznnáámmíí  ss  cciivviilliizzaaččnníí  cchhoorroobboouu  ––  oobbeezziittoouu,,  kktteerráá  jjee  

zz  vveellkkéé  ččáássttii  ppřřiippiissoovváánnaa  nneezzddrraavvéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu  aa  nneeddooddrržžoovváánníí  zzáássaadd  zzddrraavvéé  

vvýýžžiivvyy..  NNeejjpprrvvee  ssee  ooppěětt  ppoommooccíí  bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu  ppookkuussíímmee  ddeeffiinnoovvaatt  ppoojjeemm  „„oobbeezziittaa““,,  

ddáállee  ssii  uuvveeddeemmee  jjeejjíí  jjeeddnnoottlliivvéé  ttyyppyy..  PPoottéé  ssee  sseezznnáámmíímmee  ss  mměěřřeenníímm  oobbeezziittyy..  VVyyppooččííttáámmee  

ssii  iiddeeáállnníí  hhmmoottnnoosstt  ppooddllee  aannttrrooppoommeettrriicckkýýcchh  úúddaajjůů..  MMeettooddoouu  ddiiaalloogguu  ssee  zzaammyyssllíímmee  nnaadd  

rrůůzznnýýmmii  ppřřííččiinnaammii  vvzznniikkuu  oobbeezziittyy..  NNaaššee  ppoozznnaattkkyy  ssii  bbuuddeemmee  zzaappiissoovvaatt  nnaa  ttaabbuullii..  

VV  ddaallššíí  ččáássttii  ttoohhoottoo  bbllookkuu  ssee  bbuuddeemmee  zzaabbýývvaatt  ttíímm,,  jjaakkéé  ddůůsslleeddkkyy  mmůůžžee  mmíítt  oobbeezziittaa  nnaa  

lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss..  PPoossttuuppnněě  ssii  pprroobbeerreemmee  jjeeddnnoottlliivvéé  cchhoorroobbyy  aa  kkoommpplliikkaaccee,,  kktteerréé  

mmoohhoouu  ss  ttoouuttoo  pprroobblleemmaattiikkoouu  ssoouuvviisseett..  ZZddee  žžááccii  mmoohhoouu  vvyyuužžíítt  oossoobbnníí  ččii  rrooddiinnnnéé  

zzkkuuššeennoossttii..  ZZáávvěěrr  ttééttoo  pprroobblleemmaattiikkyy  vvěěnnuujjeemmee  nněěkktteerrýýmm  ppoossttuuppůůmm  ppřřii  llééččbběě  oobbeezziittyy..  

SSoouuččáássttíí  ttoohhoottoo  bbllookkuu  bbuuddee  ttaakkéé  ddiisskkuussee  nnaadd  pprroobblleemmaattiikkoouu  cchhoolleesstteerroolluu  aa  jjeehhoo  

nneežžááddoouuccíícchh  úúččiinnkkůů  nnaa  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss..  ŽŽááccii  pprroovveeddoouu  pprraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  

cchhoolleesstteerroolluu  vv  ttuuccíícchh  zz  ppoottrraavviinn  bběěžžnněě  kkoonnzzuummoovvaannýýcchh..  PPoottéé  ssaammoossttaattnněě  sseessttaavvíí  ssttuuppnniiccii  

kkvvaalliittaattiivvnněě  zzjjiiššttěěnnééhhoo  oobbssaahhuu  cchhoolleesstteerroolluu  vv  mmáássllee,,  ssááddllee  aa  rroossttlliinnnnéémm  oolleejjii..  NNeeuussttáállee  

bbuuddoouu  žžááccii  ppooddnněěccoovváánnii  kk  vvyyjjááddřřeenníí  vvllaassttnníícchh  zzkkuuššeennoossttíí  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  oobbeezziittyy  aa  

nneemmooccíí  zzppůůssoobbeennýýcchh  zzvvýýššeennoouu  hhllaaddiinnoouu  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii..    

  

IIIIII..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  

VVee  ttřřeettíímm  bbllookkuu  ssii  žžááccii  ssaammoossttaattnněě  vvyypprraaccuujjíí  pprraaccoovvnníí  lliisstt,,  kktteerrýý  jjiimm  ooppěětt  ppoo  

sskkoonnččeenníí  sseemmiinnáářřee  zzůůssttaannee  pprroo  jjeejjiicchh  ddaallššíí  ppoottřřeebbuu..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  ppoovveeddee  kk  uuppeevvnněěnníí  

nnoovvěě  zzíísskkaannýýcchh  ppoozznnaattkkůů  aa  řřeeššeenníí  ttééttoo  pprroobblleemmaattiikkyy  vv  ssoouuvviisslloosstteecchh  zz  vvýýššee  uuvveeddeennýýcchh  

ččáássttíí  sseemmiinnáářřee..  SSppoolleeččnněě  ssee  žžáákkyy  bbuuddee  tteennttoo  pprraaccoovvnníí  lliisstt  zzkkoonnttrroolloovváánn  aa  bbuuddoouu  

ddooppllnněěnnyy  ppřřííppaaddnnéé  nneejjaassnnoossttii..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  bbuuddee  jjaakkoo  ppřřeeddcchhoozzíí  uulloožžeenn  vv  ppoorrttffoolliiuu  žžáákkůů  

pprroo  ppřřííppaaddnnéé  hhooddnnoocceenníí..  

  

VV..  ZZáávvěěrr  

NNaa  zzáávvěěrr  bbuuddee  nnáásslleeddoovvaatt  rreefflleexxee  zzúúččaassttnněěnnýýcchh;;  vvýýzznnaamm  oobbssaahhuu  sseemmiinnáářřee  pprroo  

jjeejjiicchh  vvyyttvváářřeenníí  ččii  zzmměěnnuu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..    
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  VVyymmeezzeenníí  ccííllůů  aa  rroozzvvoojj  kkoommppeetteennccíí  kk  sseemmiinnáářřii  „„NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  

nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu  lliippiiddůů  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí““  

  

aa..))  vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkůů  

  sseezznnáámmeenníí  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu  lliippiiddůů  vv  ppoottrraavvěě  ss  ddůůrraazzeemm  nnaa  

oossvvoojjeenníí  ssii  zzáássaadd  vvýýbběěrruu  ppoottrraavviinn  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  lliippiiddyy  

  sseezznnáámmeenníí    ssee  zzáákkllaaddnníímmii  ppoozznnaattkkyy  oo  nneemmoocceecchh  aa  kkoommpplliikkaaccíícchh  pprroo  lliiddsskkýý  žžiivvoott  

––  oobbeezziittaa  aa  nnaaddvvááhhaa,,  cchhoolleesstteerrooll  aa  jjeehhoo  úúččiinnkkyy  nnaa  zzddrraavvíí  ččlloovvěěkkaa;;  kkoommppeetteennccee  kk  

uuččeenníí  

bb..))  vv  oobbllaassttii  rroozzvvoojjee  oossoobbnnoossttii  žžáákkůů  

  aakkttiivvnníí  zzaappoojjeenníí  ddoo  vvýýuukkyy,,  ssvvýýmm  oossoobbnníímm  nnáázzoorreemm  ččii  kkoommeennttáářřeemm,,  ddooppllnněěnníí  

iinnffoorrmmaaccee  kk  ddaannéémmuu  ttéémmaattuu  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa;;  kkoommppeetteennccee  kkoommuunniikkaattiivvnníí  

  uuppeevvňňoovváánníí  sscchhooppnnoossttii  ssppoolluupprrááccee,,  pprroossaazzoovváánníí  vvllaassttnnííhhoo  nnáázzoorruu,,  sscchhooppnnoossttii  

nnaasslloouucchhaatt  jjiinnýýmm  

  kkoommppeetteennccee  rroozzvvííjjeejjííccíí  ttvvoořřiivvéé  kkoonnssttrruukkttiivvnníí  mmyyššlleenníí  

  kkoommppeetteennccee  kk  llooggiicckkéémmuu  mmyyššlleenníí  vvee  vvyyttvváářřeenníí  ssii  vvllaassttnníí  ppřřeeddssttaavvyy  oo  rriizziiccíícchh  

ssoouuvviisseejjííccíícchh  ss  nnaaddmměěrrnnýýmm  ppřřííjjmmeemm  lliippiiddůů  

  kkoommppeetteennccee  kk  ppééččii  oo  lliiddsskkéé  ttěělloo  aa  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  ooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  ssvvoojjee  zzddrraavvíí,,  

ppoossíílleenníí  ppoocciittuu  ddůůlleežžiittoossttii  vvýýzznnaammuu  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  hhooddnnoottaammii  

lliiddsskkééhhoo  zzddrraavvíí  

  kkoommppeetteennccee  kk  vvyyttvvoořřeenníí  ppoozziittiivvnnííhhoo  ppoossttoojjee  kk  pprroobblleemmaattiiccee  vvýýžžiivvyy  aa  ttrrvvaallee  

uuddrržžiitteellnnééhhoo  rroozzvvoojjee  

  

  

  PPlláánn  sseemmiinnáářřee  „„NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu  lliippiiddůů  nnaa  lliiddsskkéé  

zzddrraavvíí““  

  

RRoozzdděěllnníí  nnaa  bbllookkyy::    

II..  ÚÚVVOODDNNÍÍ  SSLLOOVVOO,,  SSEEZZNNÁÁMMEENNÍÍ  SS  OOBBSSAAHHEEMM  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  ........................................55  mmiinnuutt  

  OOrrggaanniizzaaččnníí  zzáálleežžiittoossttii  

IIII..  PPRROOBBLLEEMMAATTIIKKAA  NNAADDMMĚĚRRNNÉÉHHOO  PPŘŘÍÍJJMMUU    LLIIPPIIDDŮŮ  NNAA  ZZDDRRAAVVÍÍ  

ČČLLOOVVĚĚKKAA......................................................................................................................................................................................................................5555  mmiinnuutt  

  SSttrraaššáákk  jjmméénneemm  oobbeezziittaa  

  DDeeffiinniiccee  oobbeezziittyy  aa  jjeejjíí  ddrruuhhyy  

  PPřřííččiinnyy,,  ddůůsslleeddkkyy  aa  llééččbbaa  oobbeezziittyy  

  CChhoolleesstteerrooll  --  llááttkkaa  ttuukkoovvéé  ppoovvaahhyy  

  PPrraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  cchhoolleesstteerroolluu  vv  ttuuccíícchh  

IIIIII..  PPRRAACCOOVVNNÍÍ  LLIISSTT..................................................................................................................................................................................2200  mmiinnuutt  

  SShhrrnnuuttíí  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  iinnffoorrmmaaccíí  

  VVyyppllňňoovváánníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu    

  SSppoolleeččnnéé  řřeeššeenníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu  

IIVV..  ZZÁÁVVĚĚRR........................................................................................................................................................................................................................55  mmiinnuutt    

  RReefflleexxee  sseemmiinnáářřee  zz  ppoohhlleedduu  žžáákkůů  

  

ČČaassoovváá  rreezzeerrvvaa…………………………………………………………………………………………………………………………………………55  mmiinnuutt  
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  PPrraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  cchhoolleesstteerroolluu  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  

((LLiieebbeerrmmaannnnůůvv  ––  BBuucchhaarrddůůvv  tteesstt  cchhoolleesstteerroolluu))  ––  mmeettooddiicckkéé  ppookkyynnyy  pprroo  

uuččiitteellee  

  

ÚÚkkooll::  ZZjjiissttěěttee  ppřřííttoommnnoosstt  cchhoolleesstteerroolluu  vv  ččeerrssttvvéémm  mmáássllee,,  ssááddllee  aa  rroossttlliinnnnéémm  oolleejjii..  

OOrriieennttaaččnníí  ddoobbaa  ppřříípprraavvyy  aa  pprroovveeddeenníí  ppookkuussuu::  2200  mmiinnuutt  

VVýýcchhoovvnněě  vvzzdděělláávvaaccíí  ccííllee::    

 žáci si prakticky pokusem zjistí přítomnost cholesterolu ve vybraných 

potravinách 

 seznámí se s principem jednoduchého stanovení sterolů obecným 

Liebermannovým – Buchardovým testem 

 z výsledků vyvodí poznatky o množství cholesterolu v čerstvém másle, sádle a 

rostlinném oleji 

PPrriinncciipp::  CChhoolleesstteerrooll  ppaattřříí  ppoo  cchheemmiicckkéé  ssttrráánnccee  mmeezzii  sstteerrooiiddyy  ss  hhyyddrrooxxyylloovvoouu  sskkuuppiinnoouu,,  

tteeddyy  sstteerroollyy..  CChhoolleesstteerrooll  jjee  ppřřííttoommeenn  vvee  vvššeecchh  ttkkáánníícchh  bbuuďď  vvoollnnýý,,  nneebboo  eesstteerroovvěě  vváázzaannýý  

ss  vvyyššššíí  kkaarrbbooxxyylloovvoouu  kkyysseelliinnoouu..  VVoollnnýý  cchhoolleesstteerrooll  ssee  úúččaassttnníí  ssttaavvbbyy  bbuunněěččnnýýcchh  

mmeemmbbrráánn..  ZZppůůssoobbuujjee  jjeejjiicchh  pprrooppuussttnnoosstt  aa  mmáá  vvlliivv  nnaa  vvssttřřeebbáávváánníí  ttuukkůů..  EEsstteerriiffiikkoovvaannýý  ii  

vvoollnnýý  jjee  oobbssaažžeenn  vv  žžiivvooččiiššnnýýcchh  ttuuccíícchh..  PPřřííjjeemm  nnaaddmměěrrnnééhhoo  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkůů  vveeddee  kkee  

šškkooddlliivvéémmuu  hhrroommaadděěnníí  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii  aa  vv  nněěkktteerrýýcchh  oorrggáánneecchh..  CChhoolleesstteerrooll  ssee  

ddookkaazzuujjee  ppoomměěrrnněě  jjeeddnnoodduucchhýýmm  LLiieebbeerrmmaannnnoovvýýmm  ––  BBuucchhaarrddoovvýýmm  tteesstteemm,,  kktteerrýý  jjee  

oobbeeccnnýýmm  aannaallyyttiicckkýýmm  tteesstteemm  nnaa  ppřřííttoommnnoosstt  sstteerroollůů..  VV  ppřřííppaadděě  cchhoolleesstteerroolluu  ssee  pprroojjeevvuujjee  

vvýýrraazznnýýmm  zzeezzeelleennáánníímm  zzkkoouummaannééhhoo  vvzzoorrkkuu..  

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee  pprroo  ddvvoouuččlleennnnoouu  sskkuuppiinnuu::  33  zzkkuummaavvkkyy,,  kkaappááttkkaa,,  1100%%  rroozzttookk  

aacceettaannhhyyddrriidduu,,  kkoonncc..  kkyysseelliinnaa  ssíírroovváá,,  55%%  rroozzttookkyy  vvzzoorrkkůů::  rroozzppuuššttěěnnéé  ččeerrssttvvéé  mmáásslloo,,  

zzaakkoouuppeennéé  ččiissttéé  ssááddlloo  aa  rroossttlliinnnnýý  oolleejj,,  vvššeecchhnnyy  rroozzppuuššttěěnnéé  vvee  sstteejjnnéémm  rroozzppoouuššttěěddllee  

((cchhlloorrooffoorrmmuu))..    

PPoossttuupp::    

1) Žáky seznámíme s principem úlohy. 

2) Rozdělíme je do pracovních skupin, nejlépe po dvojicích. 

3) Žáci vpraví do první zkumavky 10 kapek rozpuštěného čerstvého másla, do druhé 10 

kapek rozpuštěného sádla a do třetí 10 kapek rostlinného oleje. 

4) Do všech tří zkumavek přidají 3 kapky acetanhydridu a 1 kapku konc. kyseliny 

sírové. 

5) Po 3 – 5 minutách pozorují změnu zabarvení v jednotlivých zkumavkách.  

Pozorování: V jednotlivých zkumavkách je možné pozorovat změnu zabarvení. 

Pozitivní test na cholesterol je dokázán přítomností zeleného zbarvení. Kvalitativně lze 

soudit, že čím je intenzivnější zbarvení, tím tuk obsahuje větší množství cholesterolu. 

Ve zkumavkách se vzorky másla a sádla je možné zelené zbarvení pozorovat. 

Intenzivnější je u zkumavky s máslem. Zkumavka s rostlinným olejem nevykazovala 

zelené zabarvení (spíše hnědé až zelenavé). Hnědě zbarvené roztoky poukazují na 

přítomnost dalších sterolů, např. fytosterolů v rostlinných tucích. 

Závěr: Žáci se prakticky přesvědčí o přítomnosti cholesterolu ve vybraných tucích a 

podle výsledků se pokusí stanovit závěr o přítomnosti této molekuly.   

ZZddrroojj  nnáámměěttůů  aa  iinnffoorrmmaaccíí::    

BBUUBBNNOOVVÁÁ,,  EE..;;  BBUUDDEEŠŠÍÍNNSSKKÁÁ,,  AA;;  SSTTŘŘÍÍBBRRNNÁÁ,,  JJ..  PPrraakkttiicckkáá  ccvviiččeenníí  zz  lléékkaařřsskkéé  

cchheemmiiee  aa  mmoolleekkuulláárrnníí  bbiioollooggiiee..  PPrraahhaa  ::  KKaarroolliinnuumm,,  11999988..  

ŠŠUULLCCOOVVÁÁ,,  RR..;;  BBÖÖHHMMOOVVÁÁ,,  HH..  NNeettrraaddiiččnníí  eexxppeerriimmeennttyy  zz  oorrggaanniicckkéé  aa  pprraakkttiicckkéé  

cchheemmiiee..  PPrraahhaa  ::  UUKK  vv  PPrraazzee,,  PPřříírrooddoovvěěddeecckkáá  ffaakkuullttaa  22000077..  

ČČÁÁRRSSKKÝÝ,,  JJ..;;  KKOOPPŘŘIIVVAA,,  JJ  aa  kkooll..  CChheemmiiee  pprroo  IIIIII  ..rrooččnnííkk  ggyymmnnáázziiíí..  PPrraahhaa  ::  SSttááttnníí  

ppeeddaaggooggiicckkéé  nnaakkllaaddaatteellssttvvíí  11998866..  
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MATERIÁL PRO ŽÁKY:  

  

  PPrraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  cchhoolleesstteerroolluu  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  

((LLiieebbeerrmmaannnnůůvv  ––  BBuucchhaarrddůůvv  tteesstt  cchhoolleesstteerroolluu))  ––  nnáávvoodd  pprroo  žžáákkyy  

  

TTéémmaa::  LLIIPPIIDDYY  JJAAKKOO  SSOOUUČČÁÁSSTT  PPOOTTRRAAVVYY  

ÚÚkkooll::  DDookkaažžttee  ppřřííttoommnnoosstt  cchhoolleesstteerroolluu  vv  ččeerrssttvvéémm  mmáássllee,,  ssááddllee  aa  rroossttlliinnnnéémm  oolleejjii..  

  

PPrriinncciipp::  CChhoolleesstteerrooll  ppaattřříí  ppoo  cchheemmiicckkéé  ssttrráánnccee  mmeezzii  sstteerrooiiddyy  ss  hhyyddrrooxxyylloovvoouu  sskkuuppiinnoouu,,  

tteeddyy  sstteerroollyy..  CChhoolleesstteerrooll  jjee  ppřřííttoommeenn  vvee  vvššeecchh  ttkkáánníícchh  bbuuďď  vvoollnnýý,,  nneebboo  eesstteerroovvěě  vváázzaannýý  

ss  vvyyššššíí  kkaarrbbooxxyylloovvoouu  kkyysseelliinnoouu..  VVoollnnýý  cchhoolleesstteerrooll  ssee  úúččaassttnníí  ssttaavvbbyy  bbuunněěččnnýýcchh  

mmeemmbbrráánn..  ZZppůůssoobbuujjee  jjeejjiicchh  pprrooppuussttnnoosstt  aa  mmáá  vvlliivv  nnaa  vvssttřřeebbáávváánníí  ttuukkůů..  EEsstteerriiffiikkoovvaannýý  ii  

vvoollnnýý  jjee  oobbssaažžeenn  vv  žžiivvooččiiššnnýýcchh  ttuuccíícchh..  PPřřííjjeemm  nnaaddmměěrrnnééhhoo  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkůů  vveeddee  kkee  

šškkooddlliivvéémmuu  hhrroommaadděěnníí  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii  aa  vv  nněěkktteerrýýcchh  oorrggáánneecchh..  CChhoolleesstteerrooll  ssee  

ddookkaazzuujjee  ppoomměěrrnněě  jjeeddnnoodduucchhýýmm  LLiieebbeerrmmaannnnoovvýýmm  ––  BBuucchhaarrddoovvýýmm  tteesstteemm,,  kktteerrýý  jjee  

oobbeeccnnýýmm  aannaallyyttiicckkýýmm  tteesstteemm  nnaa  ppřřííttoommnnoosstt  sstteerroollůů..  VV  ppřřííppaadděě  cchhoolleesstteerroolluu  ssee  pprroojjeevvuujjee  

vvýýrraazznnýýmm  zzeezzeelleennáánníímm  zzkkoouummaannééhhoo  vvzzoorrkkuu..  

  

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee  pprroo  ddvvoouuččlleennnnoouu  sskkuuppiinnuu::  33  zzkkuummaavvkkyy,,  kkaappááttkkaa,,  1100%%  rroozzttookk  

aacceettaannhhyyddrriidduu,,  kkoonncc..  kkyysseelliinnaa  ssíírroovváá,,  55%%  rroozzttookkyy  vvzzoorrkkůů::  rroozzppuuššttěěnnéé  ččeerrssttvvéé  mmáásslloo,,  

rroozzppuuššttěěnnéé  ččiissttéé  ssááddlloo  aa  rroossttlliinnnnýý  oolleejj  rroozzppuuššttěěnnéé  vvee  sstteejjnnéémm  rroozzppoouuššttěěddllee  

((cchhlloorrooffoorrmmuu))    

  

PPoossttuupp::  

1) Připravte si 3 zkumavky. 

2) Do první zkumavky dejte 10 kapek roztoku rozpuštěného čerstvého másla, do 

druhé 10 kapek roztoku rozpuštěného sádla a do třetí 10 kapek roztoku rostlinného 

oleje. 

3) Do všech tří zkumavek přidejte 3 kapky acetanhydridu a 1 kapku konc. H2SO4.  

      4) Pozorujte změnu zabarvení v jednotlivých zkumavkách po 3 – 5 minutách.         

  

ZZáávvěěrr::  PPoozzoorruujjttee  zzmměěnnyy  zzbbaarrvveenníí  vv  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  zzkkuummaavvkkáácchh..  SSrroovvnneejjttee  jjee  ddllee  iinntteennzziittyy  

zzbbaarrvveenníí  aa  ddiisskkuuttuujjttee  ddllee  vvýýsslleeddkkůů  oo  ppřřííttoommnnoossttii  cchhoolleesstteerroolluu  vvee  vvyybbrraannýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh..  
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  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  --  NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  lliippiiddůů  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí  ––  zzaaddáánníí  pprroo  

žžáákkyy  

  

11))  SSppooččíítteejjttee  BBMMII  pprroo  mmuužžee,,  kktteerrýý  vváážžíí  9922  kkgg  aa  mměěřříí  118888  ccmm..  VVýýsslleeddeekk  ppoorroovvnneejjttee  

ss  hhooddnnoottaammii  vv  ttaabbuullccee  BBMMII  pprroo  ddoossppěělloouu  ppooppuullaaccii..  UUrrččeettee  pprroo  ttoohhoottoo  mmuužžee  ttaakkéé  iiddeeáállnníí  

hhmmoottnnoosstt  ppooddllee  BBrrooccoovvaa  iinnddeexxuu..  

VVzzoorreecc  pprroo  vvýýppooččeett  BBMMII::  ((bbeezzrroozzmměěrrnnáá  hhooddnnoottaa))  

BBMMII  ==  hhmmoottnnoosstt  ttěěllaa  [[kkgg]]  //  vvýýšškkaa  ttěěllaa  [[mm]]  ••  vvýýšškkaa  ttěěllaa  [[mm]]    

  

VVýýppooččeett  BBrrooccoovvaa  iinnddeexxuu::  ((bbeezzrroozzmměěrrnnáá  hhooddnnoottaa))    

OOppttiimmáállnníí  hhmmoottnnoosstt  ==  vvýýšškkaa  ttěěllaa  vv  cceennttiimmeettrreecchh  --  110000  

  

HHooddnnoocceenníí  BBMMII  pprroo  ddoossppěělloouu  ppooppuullaaccii::  

  mmuužžii  žžeennyy  

oobbeezziittaa  vvííccee  nneežž  3300  vvííccee  nneežž  3300  

nnaaddvvááhhaa  vvííccee  nneežž  2255  ––  3300  vvííccee  nneežž  2244  ––  3300  

nnoorrmmáállnníí  hhmmoottnnoosstt  2200  --  2255  1199  --  2244  

ppooddvvááhhaa  mméénněě  nneežž  2200  mméénněě  nneežž  1199  

  

22))  ZZkkuussttee  vvyyppooččííttaatt  vvllaassttnníí  BBMMII  ppooddllee  vvýýššee  uuvveeddeennééhhoo  vvzzoorrccee..  SSvvéé  vvýýsslleeddkkyy  ppoorroovvnneejjttee  

ss  hhooddnnoottaammii  vv  ttaabbuullccee  BBMMII  pprroo  mmllááddeežž..  

  

            VVěěkk  
                                TTěělleessnnáá  hhmmoottnnoosstt  ((kkgg))                                                BBMMII  

cchhllaappccii          ddíívvkkyy        cchhllaappccii          ddíívvkkyy  

            1111  lleett                3377              3388  1166,,00  ––  1199,,22  1166,,00  ––  1199,,44  

            1122  lleett                4422              4433  1166,,55  ––  1199,,99  1166,,66  ––  2200,,22  

            1133  lleett                4477              4488  1177,,11  ––  2200,,66  1177,,33  ––  2211,,00  

            1144  lleett                5544              5533  1177,,77  ––  2211,,33  1188,,00  ––  2211,,77  

            1155  lleett                6600              5566  1188,,33  ––  2222,,00  1188,,55  ––  2222,,33  

            1166  lleett                6644              5577  1188,,88  ––  2222,,66  1199,,00  ––  2222,,  77  

            1177  lleett                6688              5588  1199,,44  ––  2233,,11  1199,,33  ––  2233,,00  

            1188  lleett                7700              5599  1199,,99  ––  2233,,66  1199,,66  ––  2233,,22  

ZZáávvěěrr::  

  

  

33))  DDooppllňňttee  cchhyybběějjííccíí  úúddaajjee  vv  tteexxttuu::    

PPaacciieennttkkaa,,  ppaanníí  HHaannaa,,  ppřřiišš llaa  ddoo  mméé  oorrddiinnaaccee  nnaa  pprraavviiddeellnnoouu  pprroohhllííddkkuu..  PPrraaccoovvaallaa  jjaakkoo  

úúřřeeddnniiccee  nnaa  cciizziinneecckkéé  ppoolliicciiii..  MMěěřřiillaa  116688  ccmm  aa  jjeejjíí  hhmmoottnnoosstt  bbyyllaa  9966  kkgg..  DDllee  rroozzlloožžeenníí  ttuukkuu  

vv  oobbllaassttii  hhýýžžddíí  aa  sstteehheenn  ssee  jjeeddnnaalloo  oo  ttyyppiicckkoouu  oobbeezziittuu  ........................................  ttyyppuu..  PPřřii  kkaažžddéé  jjeejjíí  

nnáávvššttěěvvěě  jjsseemm  kkaalliippeerreemm  mměěřřiill  ttlloouuššťťkkuu  ppooddkkoožžnníícchh  řřaass  vv  oobbllaasstteecchh  ........................................,,  ........................................  

aa  ..............................  ..  PPooddllee  rrooddiinnnnéé  aannaammnnéézzyy  llzzee  uussuuzzoovvaatt,,  žžee  ppaacciieennttkkaa  mmáá  oobbeezziittuu  ..................................  ..  NNeenníí  

ttoo  oovvššeemm  jjeeddiinnýý  pprroobblléémm..  JJeejjíí  eenneerrggeettiicckkáá  bbiillaannccee,,  kktteerroouu  llzzee  ssnnaaddnnoo  vvyyppooččííttaatt  jjaakkoo  rroozzddííll  

..........................................................  oodd  ................................................,,  jjee  ttaakkéé  jjeeddnnaa  zz  ppřřííččiinn  vvzznniikkuu  ttaakkttoo  zzáávvaažžnnéé  cchhoorroobbyy,,  

kktteerréé  ssee  ddnneess  řřííkkáá  ............................................................................  ..  PPaacciieennttkkaa  uuvvááddíí  bboolleessttii  kklloouubbůů  ppřřii  zzmměěnněě  ppoolloohhyy  aa  

ppřřii  ppoohhyybbuu..  LLzzee  uussuuzzoovvaatt  nnaa  vvzznniikk  ......................................................  ..    

  

44))  PPookkuussttee  ssee  sseeřřaaddiitt  nnáásslleedduujjííccíí  ppoottrraavviinnyy  ddllee  kklleessaajjííccíí  hhooddnnoottyy  cchhoolleesstteerroolluu  ((ttzznn..  pprrvvnníí  

bbuuddoouu  uuvveeddeennyy  ppoottrraavviinnyy  ss  nneejjvvěěttšš íímm  mmnnoožžssttvvíímm  cchhoolleesstteerroolluu))..  BBuuddeemmee  uuvvaažžoovvaatt,,  žžee  

hhooddnnoottyy  cchhoolleesstteerroolluu  jjssoouu  vvzzttaažžeennyy  nnaa  sstteejjnnéé  mmnnoožžssttvvíí  ppoottrraavviinnyy::  

  

ppoolloottuuččnnéé  mmlléékkoo,,  ttuuččnnéé  vveeppřřoovvéé  mmaassoo,,  bbíílleekk,,  žžlloouutteekk,,  ssýýrr  ((eeiiddaamm))  
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  PPrraaccoovvnníí  lliisstt::  NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  lliippiiddůů  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí  ––  aauuttoorrsskkéé  řřeeššeenníí  

11))  SSppooččíítteejjttee  BBMMII  pprroo  mmuužžee,,  kktteerrýý  vváážžíí  9922  kkgg  aa  mměěřříí  118888  ccmm..  VVýýsslleeddeekk  ppoorroovvnneejjttee  

ss  hhooddnnoottaammii  vv  ttaabbuullccee  BBMMII  pprroo  ddoossppěělloouu  ppooppuullaaccii..  UUrrččeettee  pprroo  ttoohhoottoo  mmuužžee  ttaakkéé  iiddeeáállnníí  

hhmmoottnnoosstt  ppooddllee  BBrrooccoovvaa  iinnddeexxuu..  

VVzzoorreecc  pprroo  vvýýppooččeett  BBMMII::  BBMMII  ==  hhmmoottnnoosstt  ttěěllaa  [[kkgg]]  //  vvýýšškkaa  ttěěllaa  vv  [[mm]]  ••  vvýýšškkaa  ttěěllaa  vv  [[mm]]    

BBMMII  ==  9922//11,,888822  ==  2266,,0033  

VVzzoorreecc  pprroo  vvýýppooččeett  BBrrooccoovvaa  iinnddeexxuu::  OOppttiimmáállnníí  hhmmoottnnoosstt  ==  vvýýšškkaa  ttěěllaa  vv  ccmm  --  110000  

BBrrooccůůvv  iinnddeexx  ==  118888  ––  110000  ==  8888  

  

  mmuužžii  žžeennyy  

oobbeezziittaa  vvííccee  nneežž  3300  vvííccee  nneežž  3300  

nnaaddvvááhhaa  vvííccee  nneežž  2255  ––  3300  vvííccee  nneežž  2244  ––  3300  

nnoorrmmáállnníí  hhmmoottnnoosstt  2200  --  2255  1199  --  2244  

ppooddvvááhhaa  mméénněě  nneežž  2200  mméénněě  nneežž  1199  

  

Závěr: Muž měřící 188 cm a vážící 92 kg má BMI rovno 26,03. U tohoto muže se jedná o 

nadváhu. Ideální hmotnost podle Brocova indexu by pro tohoto muže měla činit 88 kg. 

  

22))  ZZkkuussttee  vvyyppooččííttaatt  vvllaassttnníí  BBMMII  ppooddllee  vvýýššee  uuvveeddeennééhhoo  vvzzoorrccee..  SSvvéé  vvýýsslleeddkkyy  ppoorroovvnneejjttee  

ss  hhooddnnoottaammii  vv  ttaabbuullccee  BBMMII  pprroo  mmllááddeežž..  

  

            VVěěkk  
                                TTěělleessnnáá  hhmmoottnnoosstt  ((kkgg))                                                BBMMII  

cchhllaappccii          ddíívvkkyy        cchhllaappccii          ddíívvkkyy  

            1111  lleett                3377              3388  1166,,00  ––  1199,,22  1166,,00  ––  1199,,44  

            1122  lleett                4422              4433  1166,,55  ––  1199,,99  1166,,66  ––  2200,,22  

            1133  lleett                4477              4488  1177,,11  ––  2200,,66  1177,,33  ––  2211,,00  

            1144  lleett                5544              5533  1177,,77  ––  2211,,33  1188,,00  ––  2211,,77  

            1155  lleett                6600              5566  1188,,33  ––  2222,,00  1188,,55  ––  2222,,33  

            1166  lleett                6644              5577  1188,,88  ––  2222,,66  1199,,00  ––  2222,,  77  

            1177  lleett                6688              5588  1199,,44  ––  2233,,11  1199,,33  ––  2233,,00  

            1188  lleett                7700              5599  1199,,99  ––  2233,,66  1199,,66  ––  2233,,22  

ZZáávvěěrr::  

  

  

  

33))  DDooppllňňttee  cchhyybběějjííccíí  úúddaajjee  vv  tteexxttuu::    

PPaacciieennttkkaa,,  ppaanníí  HHaannaa,,  ppřřiišš llaa  ddoo  mméé  oorrddiinnaaccee  nnaa  pprraavviiddeellnnoouu  pprroohhllííddkkuu..  PPrraaccoovvaallaa  jjaakkoo  

úúřřeeddnniiccee  nnaa  cciizziinneecckkéé  ppoolliicciiii..  MMěěřřiillaa  116688  ccmm  aa  jjeejjíí  hhmmoottnnoosstt  bbyyllaa  9966  kkgg..  DDllee  rroozzlloožžeenníí  ttuukkuu  

vv  oobbllaassttii  hhýýžžddíí  aa  sstteehheenn  ssee  jjeeddnnaalloo  oo  ttyyppiicckkoouu  oobbeezziittuu  ggyynnooiiddnnííhhoo  ttyyppuu..  PPřřii  kkaažžddéé  jjeejjíí  

nnáávvššttěěvvěě  jjsseemm  kkaalliippeerreemm  mměěřřiill  ttlloouuššťťkkuu  ppooddkkoožžnníícchh  řřaass  vv  oobbllaasstteecchh  kkrrkkuu,,  hhrruuddnnííkkuu  aa  

ttrriicceeppssuu  ((bbřřiiššee,,  sstteehhnnuu))..  DDllee  rrooddiinnnnéé  aannaammnnéézzyy  llzzee  uussuuzzoovvaatt,,  žžee  ppaacciieennttkkaa  mmáá  oobbeezziittuu  

vvrroozzeennoouu..  NNeenníí  ttoo  oovvššeemm  jjeeddiinnýý  pprroobblléémm..  JJeejjíí  eenneerrggeettiicckkáá  bbiillaannccee,,  kktteerroouu  llzzee  ssnnaaddnnoo  

vvyyppooččííttaatt  jjaakkoo  rroozzddííll  eenneerrggeettiicckkééhhoo  ppřřííjjmmuu  oodd  eenneerrggeettiicckkééhhoo  vvýýddaajjee,,  jjee  ttaakkéé  jjeeddnnaa  zz  ppřřííččiinn  

vvzznniikkuu  ttaakkttoo  zzáávvaažžnnéé  cchhoorroobbyy,,  kktteerréé  ssee  ddnneess  řřííkkáá  eeppiiddeemmiiee  2211..  ssttoolleettíí..  PPaacciieennttkkaa  uuvvááddíí  

bboolleessttii  kklloouubbůů  ppřřii  zzmměěnněě  ppoolloohhyy  aa  ppřřii  ppoohhyybbuu..  LLzzee  uussuuzzoovvaatt  nnaa  vvzznniikk  oosstteeooaarrttrróózzyy..    

  

44))  PPookkuussttee  ssee  sseeřřaaddiitt  nnáásslleedduujjííccíí  ppoottrraavviinnyy  ddllee  kklleessaajjííccíí  hhooddnnoottyy  cchhoolleesstteerroolluu  ((ttzznn..  pprrvvnníí  

bbuuddoouu  uuvveeddeennyy  ppoottrraavviinnyy  ss  nneejjvvěěttšš íímm  mmnnoožžssttvvíímm  cchhoolleesstteerroolluu))..  BBuuddeemmee  uuvvaažžoovvaatt,,  žžee  

hhooddnnoottyy  cchhoolleesstteerroolluu  jjssoouu  vvzzttaažžeennyy  nnaa  sstteejjnnéé  mmnnoožžssttvvíí  ppoottrraavviinnyy::  

ppoolloottuuččnnéé  mmlléékkoo,,  ttuuččnnéé  vveeppřřoovvéé  mmaassoo,,  bbíílleekk,,  žžlloouutteekk,,  ssýýrr  ((eeiiddaamm))    

                                44                                                      22                                                55                11                          33
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DDIISSKKUUSSEE  KK  RREEAALLIIZZAACCII  AA  OOVVĚĚŘŘEENNÍÍ  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  „„NNeežžááddoouuccíí  úúččiinnkkyy  nnaaddmměěrrnnééhhoo  

ppřřííjjmmuu  lliippiiddůů  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí  ““  VV  PPRRAAKKTTIICCKKÉÉ  VVÝÝUUCCEE  

  

PPrroo  rreeaalliizzaaccii  ppřřeeddppoosslleeddnnííhhoo  sseemmiinnáářřee  bbyylloo  ooppěětt  zzaappoottřřeebbíí  oobbssttaarraatt  aa  vvyyttvvoořřiitt  

ppoommůůcckkyy  ––  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvoouu  pprreezzeennttaaccii  ((vviizz  CCDD)),,  kkaalliippeerr,,  ppoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee  pprroo  

pprraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  cchhoolleesstteerroolluu  vv  ttuuccíícchh  aa  vvyyttvvoořřiitt  pprraaccoovvnníí  lliisstt,,  kktteerrýý  uummoožžnníí  žžáákkůůmm  

pprrooccvviiččiitt  ssii  oossvvoojjeennéé  zznnaalloossttii..    

ÚÚvvooddnníí  bbllookk  jjsseemm  zzaahháájjiillaa  jjaakkoo  oobbvvyykkllee  sseezznnáámmeenníímm  ss  oobbssaahheemm  sseemmiinnáářřee  aa  

ssttrruukkttuurroouu  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  bbllookkůů..        

VVee  ddrruuhhéémm  bbllookkuu,,  PPrroobblleemmaattiikkaa  nnaaddmměěrrnnééhhoo  ppřřííjjmmuu  lliippiiddůů  nnaa  zzddrraavvíí  ččlloovvěěkkaa,,  

jjssmmee  nnaa  úúvvoodd  ooppěětt  vvyyuužžiillii  mmeettoodduu  bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu..  ZZaajjíímmaalloo  mměě,,  ccoo  ssii  žžááccii  ppoodd  ppoojjmmeemm  

oobbeezziittaa  ppřřeeddssttaavvuujjíí,,  jjaakk  bbyy  jjii  ddeeffiinnoovvaallii  aa  jjaakkýý  jjee  jjeejjiicchh  ppoohhlleedd  nnaa  ttuuttoo  pprroobblleemmaattiikkuu..  

PPoommooccíí  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee  jjssmmee  ssii  ssppoolleeččnněě  vvyyssvvěěttlliillii  rrůůzznnéé  ddrruuhhyy  oobbeezziittyy  --  

ddllee  ddiissttrriibbuuccee  ttuukkuu,,  ddllee  vvnněějjššíícchh  ppooddmmíínneekk  aappoodd..  ŽŽáákkůůmm  jjsseemm  kkllaaddllaa  nneeuussttáállee  ddooppllňňuujjííccíí  

oottáázzkkyy,,  ttaakk  aabbyy  ssee  aakkttiivvnněě  ppooddíílleellii  nnaa  pprrůůbběěhhuu  vvýýuukkyy..  BByylloo  vviidděětt,,  žžee  zzee  ssvvééhhoo  ookkoollíí  zznnaajjíí  

lliiddii,,  kktteeřříí  oobbeezziittoouu  ččii  nnaaddvvááhhoouu  ttrrppíí..  VVeellmmii  ddůůlleežžiittéé  bbyyllyy  pprroottoo  jjeejjiicchh  ppoossttřřeehhyy  

zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa..  DDáállee  jjssmmee  ssee  zzaabbýývvaallii  oottáázzkkoouu  zzjjiiššttěěnníí  aa  mměěřřeenníí  oobbeezziittyy..  PPrraakkttiicckkyy  

jjssmmee  ssii  uukkáázzaallii  ssttaannoovveenníí  ppooddkkoožžnnííhhoo  ttuukkuu  ppoommooccíí  kkaalliippeerruu..  DDeennzziittoommeettrriicckkáá  mmeettooddaa  

ppooddvvooddnnííhhoo  vváážžeenníí  bbyyllaa  pprroo  žžáákkyy  nneezznnáámmáá..  SSnnaažžiillaa  jjsseemm  ssee  pprroottoo  oo  ttoo,,  aabbyy  žžááccii  ssaammii  ssee  

zznnaalloossttíí  zz  vvýýuukkyy  ffyyzziikkyy  aa  cchheemmiiee  ttuuttoo  mmeettoodduu  ppoozznnaallii..  VVyyssvvěěttlliillaa  jjsseemm  jjiimm  ppoouuzzee  tteeoorreettiicckkéé  

ppřřeeddppookkllaaddyy  pprroo  mměěřřeenníí,,  nnaa  pprriinncciipp  vvllaassttnníímmii  úússuuddkkyy  ssaammii  ppřřiiššllii..  PPřřeeddssttaavviillii  jjssmmee  ssii  ttaakkéé  

mmeettooddyy  ssttaannoovveenníí  ppoommooccíí  aannttrrooppoommeettrriicckkýýcchh  úúddaajjůů  ––  BBooddyy  MMaassss  IInnddeexx  aa  BBrrooccůůvv  iinnddeexx..  

ZZmmíínniillii  jjssmmee  ssee  ttaakkéé  oo  ddiiaaggnnoossttiicckkýýcchh  úússkkaallíícchh  ttěěcchhttoo  ssttaannoovveenníí..  NNaa  oobbrráázzccíícchh  pprreezzeennttaaccee  

jjssmmee  ssii  uukkáázzaallii  ppřřííppuussttnnéé  hhooddnnoottyy  BBMMII  pprroo  ddoossppěělloouu  ppooppuullaaccii  aa  pprroo  mmllááddeežž..  NNaa  ddaallššíímm  

ggrraaffuu  ((vviizz  CCDD))  ssii  žžááccii  mmoohhllii  jjeeddnnoodduuššee,,  ssppoojjeenníímm  ddvvoouu  ooss,,  zzjjiissttiitt  vvllaassttnníí  BBMMII..  PPoottéé  

nnáásslleeddoovvaallaa  kkrrááttkkáá  ddiisskkuussee  nnaa  ttéémmaa  „„PPřřííččiinnyy  vvzznniikkuu  oobbeezziittyy““..  VV  nníí  bbyyllyy  aakkttiivvnněějjššíí  vvííccee  

ddíívvkkyy  nneežž  cchhllaappccii..  ŽŽááccii  ssaammii  hhoovvoořřiillii  oo  nněěkktteerrýýcchh  ppřřííččiinnáácchh,,  kktteerréé  zznnaallii  zz  vvllaassttnníícchh  

zzkkuuššeennoossttíí  zzee  ssvvééhhoo  ookkoollíí..  PPoossttuuppnněě  jjssmmee  ssee  ttoouuttoo  ddiisskkuussíí  ppřřeessuunnuullii  kk  ddůůsslleeddkkůůmm  oobbeezziittyy..  

VVzzhhlleeddeemm  kk  ppookkrrooččiilléémmuu  ččaassuu  jjssmmee  jjeeddnnoottlliivváá  oonneemmooccnněěnníí  jjeenn  kkrrááttccee  ppřřeeddssttaavviillii..  ZZáávvěěrr  

ttééttoo  ččáássttii  jjssmmee  vvěěnnoovvaallii  ppřřeeddssttaavveenníímm  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  zzppůůssoobbůů  ppřřii  llééččbběě  ttoohhoottoo  zzáávvaažžnnééhhoo  

oonneemmooccnněěnníí..  ŽŽáákkyy  nneejjvvííccee  zzaauujjaallyy  mmeettooddyy  cchhiirruurrggiicckkéé..  PPoosslleeddnníí  ččáásstt  ddrruuhhééhhoo  bbllookkuu  bbyyllaa  

vvěěnnoovváánnaa  pprroobblleemmaattiiccee  cchhoolleesstteerroolluu  aa  jjeehhoo  úúččiinnkkůů  nnaa  lliiddsskkéé  zzddrraavvíí..  ŽŽááccii  mměěllii  ppoovvěěddoommíí  oo  

ttééttoo  mmoolleekkuullee,,  zznnaallii  ttaakkéé  ddůůsslleeddkkyy  jjeejjííhhoo  zzvvýýššeennééhhoo  mmnnoožžssttvvíí  vv  kkrrvvii..  NNaa  zzáávvěěrr  ssee  mmoohhllii  

žžááccii  ssaammii  ppřřeessvvěěddččiitt  oo  ppřřííttoommnnoossttii  cchhoolleesstteerroolluu  vv  ttuuccíícchh..  PPrraakkttiicckkyy  ssii  eexxppeerriimmeenntt  pprroovveeddllii..          

  TTřřeettíí  bbllookk  mměěll  bbýýtt  ddllee  hhaarrmmoonnooggrraammuu  uurrččeenn  pprroo  sshhrrnnuuttíí  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  iinnffoorrmmaaccíí  

vvyyppllňňoovváánníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu..  VVzzhhlleeddeemm  kkee  sskkuutteeččnnoossttii,,  žžee  ddoo  kkoonnccee  vvýýuukkyy  zzbbýývvaalloo  ppoouuzzee  

ppěětt  mmiinnuutt,,  ddoossttaallii  žžááccii  zzaa  úúkkooll  tteennttoo  pprraaccoovvnníí  lliisstt  vvyyppllnniitt  ddoommaa..  BByyllii  uuppoozzoorrnněěnnii  nnaa  ttoo,,  žžee  

vv  úúvvoodduu  ppřřííššttííhhoo  sseemmiinnáářřee  bbuuddee  ssppoolleeččnněě  zzkkoonnttrroolloovváánn..  

  

RReefflleexxee  aa  sseebbeerreefflleexxee  sseemmiinnáářřee  

  CCííllee  sseemmiinnáářřee  ssee  ppooddaařřiilloo  ssppllnniitt..  ŽŽááccii  pprroojjeevvoovvaallii  bběěhheemm  sseemmiinnáářřee  zznnaaččnnoouu  aakkttiivviittuu..  

NNeebbyyllaa  nnaa  nniicchh  vviidděětt  úúnnaavvaa..  DDllee  ssppoolleeččnnéé  rreefflleexxee  jjsseemm  zzjjiissttiillaa,,  žžee  pprroo  nněě  bbyyll  ppřřiipprraavveennýý  

sseemmiinnáářř  vveellmmii  zzaajjíímmaavvýý  aa  zzee  vvššeecchh  ppřřeeddcchhoozzíícchh  nneejjllééppee  ppřřiipprraavveennýý..  OOppěětt  vveellmmii  kkllaaddnněě  

hhooddnnoottiillii  zzaařřaazzeenníí  ppookkuussuu..  SSaammii  kkvviittoovvaallii  vvýýbběěrr  ppookkuussůů  vv  sseemmiinnáářříícchh..  BBoohhuužžeell  ssee  mmii  úúppllnněě  

nneeppooddaařřiilloo  ddrržžeett  ssee  ččaassoovvééhhoo  pplláánnuu,,  nniiccmméénněě  ssii  mmyyssllíímm,,  žžee  ttoo  nneemměělloo  vvýýrraazznnýý  vvlliivv  nnaa  

pprrůůbběěhh  sseemmiinnáářřee..  ZZ  oohhllaassůů  žžáákkůů  aa  ii  zzee  ssaammoottnnééhhoo  pprrůůbběěhhuu  sseemmiinnáářřee  jjsseemm  mměěllaa  vveellmmii  ddoobbrrýý  

ppoocciitt..          
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4.2.6.    Seminář „Nepostradatelné bílkoviny“ 

  

MMAATTEERRIIÁÁLL  PPRROO  UUČČIITTEELLEE::  

  

  MMeettooddiikkaa  sseemmiinnáářřee  „„NNeeppoossttrraaddaatteellnnéé  bbííllkkoovviinnyy““  

  

II..  ÚÚvvooddnníí  sslloovvoo,,  sseezznnáámmeenníí  ss  oobbssaahheemm  sseemmiinnáářřee  

VV  úúvvooddnníímm  bbllookkuu  ssee  žžááccii  aa  sseezznnáámmíí  ss  oobbssaahheemm  aa  ssttrruukkttuurroouu  sseemmiinnáářřee  aa  

oorrggaanniizzaaččnníímmii  zzáálleežžiittoossttmmii..  

  

IIII..  NNeeppoossttrraaddaatteellnnéé  bbííllkkoovviinnyy  

TTeennttoo  sseemmiinnáářř  jjee  vvěěnnoovváánn  žžáákkůůmm  kk  ppřřiibbllíížžeenníí  pprroobblleemmaattiikkyy  bbííllkkoovviinn..  JJeeddnnáá  ssee  oo  

uuččiivvoo,,  kktteerréé  jjee  pprroo  řřaadduu  zz  nniicchh  vveellmmii  aabbssttrraakkttnníí..  HHllaavvnníí  ddůůrraazz  jjee  pprroottoo  kkllaaddeenn  nnaa  uuddrržžeenníí  

ppoozzoorrnnoossttii..  NNaa  zzaaččááttkkuu  ttoohhoottoo  bbllookkuu  ssee  žžááccii  ssaammoossttaattnněě  zzaammyyssllíí  nnaadd  ppoojjmmeemm  „„bbííllkkoovviinnyy““..  

VVššeecchhnnyy  nnááppaaddyy,,  kktteerréé  jjee  bbuuddoouu  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ttíímmttoo  ppoojjmmeemm  nnaappaaddaatt,,  bbuuddoouu  ppssáátt  nnaa  

ppaappíírr..  PPoottéé  kkaažžddýý  žžáákk  ssvvéé  nnááppaaddyy  ppřřeeččttee  aa  ssppoolleeččnněě  bbuuddoouu  vvyyhhooddnnoocceennyy..  MMeettooddoouu  ddiisskkuussee  

ssee  zzaammyyssllíímmee  nnaadd  vvýýzznnaammeemm  bbííllkkoovviinn  pprroo  ččlloovvěěkkaa..  ZZddee  jjee  nnuuttnnéé  žžáákkyy  aakkttiivviizzoovvaatt  

ddooppllňňuujjííccíímmii  oottáázzkkaammii..  PPoottéé  ssii  tteennttoo  vvýýččeett  ddooppllnníímmee  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvoouu  pprreezzeennttaaccíí..  ŽŽáákkyy  

ppoossttuuppnněě  sseezznnáámmíímmee  ssee  zzáákkllaaddnníímmii  sslloožžkkaammii  bbííllkkoovviinn  ––  aammiinnookkyysseelliinnaammii..  ZZddůůrraazznníímmee  

jjeejjiicchh  vveellmmii  ddůůlleežžiittoouu  vvllaassttnnoosstt,,  ttvvoorrbbuu  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  

aammiinnookkyysseelliinnaammii..  NNaa  jjeeddnnoodduucchhýýcchh  ppřřííkkllaaddeecchh  ttuuttoo  vvaazzbbuu  vvyyssvvěěttllíímmee  ((vv  oobbeeccnnéé  rroovviinněě  ii  

nnaa  kkoonnkkrrééttnníímm  ppřřííkkllaadduu  ddvvoouu  aammiinnookkyysseelliinn))..  PPoottéé  ssii  žžááccii  pprraakkttiicckkyy  pprroovveeddoouu  ddůůkkaazz  

ppřřííttoommnnoossttii  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy  ––  ttzzvv..  bbiiuurreettoovvýý  tteesstt..  VV  ttééttoo  ssoouuvviisslloossttii  ssee  kkrrááttccee  zzmmíínníímmee  oo  

mmooččoovviinněě..    DDáállee  ssee  zzaa  ppoommooccii  oobbrráázzkkůů  vv  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccii  ppooddíívváámmee  nnaa  rrůůzznnéé  

ssttrruukkttuurryy  uussppoořřááddáánníí  bbííllkkoovviinn..  BBííllkkoovviinnyy  aa  vvýýžžiivvaa  jjssoouu  ddaallššíí  ččáássttíí  ttoohhoottoo  bbllookkuu..  OOppěětt  ssii  

ss  ppoouužžiittíímm  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttuu  ppřřiibbllíížžíímmee  ddooppoorruuččeennoouu  ddeennnníí  ddáávvkkuu  bbííllkkoovviinn  aa  ppoottrraavviinnyy,,  

vv  nniicchhžž  jjssoouu  vvee  vvěěttššíí  mmíířřee  zzaassttoouuppeennyy..  VVyyssvvěěttllíímmee  ssii  zzáákkllaaddnníí  rroozzddííll  mmeezzii  rroossttlliinnnnýýmmii  aa  

žžiivvooččiiššnnýýmmii  zzddrroojjii  bbííllkkoovviinn..  NNaa  kkoonnccii  bbllookkuu  ssee  ooppěětt  zzaamměěřříímmee  nnaa  pprroobblleemmaattiikkuu  zzpprraaccoovváánníí  

bbííllkkoovviinn  vv  ttrráávviiccíímm  ttrraakkttuu  aa  jjeejjiicchh  vvyyuužžiittíí  vv  oorrggaanniissmmuu..      

  

IIIIII..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  

VVee  ttřřeettíímm  bbllookkuu  ssii  žžááccii  ssaammoossttaattnněě  vvyypprraaccuujjíí  pprraaccoovvnníí  lliisstt,,  kktteerrýý  jjiimm  ooppěětt  ppoo  

sskkoonnččeenníí  sseemmiinnáářřee  zzůůssttaannee  pprroo  jjeejjiicchh  ddaallššíí  ppoottřřeebbuu..  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  ppoovveeddee  kk  uuppeevvnněěnníí  nnoovvěě  

zzíísskkaannýýcchh  ppoozznnaattkkůů  aa  řřeeššeenníí  ttééttoo  pprroobblleemmaattiikkyy  vv  ssoouuvviisslloosstteecchh  zz  vvýýššee  uuvveeddeennýýcchh  ččáássttíí  

sseemmiinnáářřee..  SSppoolleeččnněě  ssee  žžáákkyy  bbuuddee  tteennttoo  pprraaccoovvnníí  lliisstt  ooppěětt  zzkkoonnttrroolloovváánn  aa  bbuuddoouu  ddooppllnněěnnyy  

ppřřííppaaddnnéé  nneejjaassnnoossttii..    

  

VV..  ZZáávvěěrr  

NNaa  zzáávvěěrr  bbuuddee  nnáásslleeddoovvaatt  rreefflleexxee  zzúúččaassttnněěnnýýcchh;;  vvýýzznnaamm  oobbssaahhuu  sseemmiinnáářřee  ppoo  

ssttrráánnccee  ooddbboorrnnéé,,  aallee  ii  ppoo  ssttrráánnccee  pprroobblleemmaattiikkyy  vvýýžžiivvyy..  

  

  

  

  

  

  

  

  

  VVyymmeezzeenníí  ccííllůů  aa  rroozzvvoojj  kkoommppeetteennccíí  kk  sseemmiinnáářřii  „„NNeeppoossttrraaddaatteellnnéé  

bbííllkkoovviinnyy““  
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aa..))  vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkůů  

  sseezznnáámmeenníí  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  ss  ddůůrraazzeemm  nnaa  

oossvvoojjeenníí  ssii  jjeejjiicchh  zzáássaadd  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  ppřřííjjmmeemm  bbííllkkoovviinn  ppoottrraavvoouu;;  kkoommppeetteennccee  kk  

uuččeenníí  

  sseezznnáámmeenníí    ssee  zzáákkllaaddnníímmii  ppoozznnaattkkyy  oo  bbííllkkoovviinnáácchh  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  jjeejjiicchh  vvýýzznnaammeemm,,  

vvýýsskkyytteemm,,  vvllaassttnnoossttmmii  aa  ssttrruukkttuurroouu;;  kkoommppeetteennccee  kk  uuččeenníí  

bb..))  vv  oobbllaassttii  rroozzvvoojjee  oossoobbnnoossttii  žžáákkůů  

  aakkttiivvnníí  zzaappoojjeenníí  ddoo  vvýýuukkyy  ssvvýýmm  oossoobbnníímm  nnáázzoorreemm  ččii  kkoommeennttáářřeemm,,  ddooppllnněěnníí  

iinnffoorrmmaaccee  kk  ddaannéémmuu  ttéémmaattuu  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa  

  kkoommppeetteennccee  kk  uuppeevvňňoovváánníí  sscchhooppnnoossttii  ssppoolluupprrááccee,,  kkooooppeerraaccee  aa  kkoommuunniikkaaccee,,  

pprroossaazzoovváánníí  vvllaassttnnííhhoo  nnáázzoorruu,,  sscchhooppnnoosstt  nnaasslloouucchhaatt  oossttaattnníímm  

  kkoommppeetteennccee  kk  rroozzvvoojjii  ttvvoořřiivvééhhoo  mmyyššlleenníí  aa  kkee  kkrreeaattiivviittěě  

  vvyyttvváářřeenníí  ssii  vvllaassttnníí  ppřřeeddssttaavvyy  oo  zzddrraavvéémm  žžiivvoottnníímm  ssttyylluu;;  kkoommppeetteennccee  ppeerrssoonnáállnníí  

  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  ooddppoovvěěddnnoossttii  zzaa  ssvvoojjee  zzddrraavvíí,,  ppoossíílleenníí  ppoocciittuu  ddůůlleežžiittoossttii  vvýýzznnaammuu  

zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  hhooddnnoottaammii  lliiddsskkééhhoo  zzddrraavvíí;;  kkoommppeetteennccee  oobbččaannsskkéé  

  vvyyttvvoořřeenníí  ppoozziittiivvnnííhhoo  ppoossttoojjee  kk  pprroobblleemmaattiiccee  vvýýžžiivvyy  bbííllkkoovviinn  aa  ttrrvvaallee  uuddrržžiitteellnnééhhoo  

rroozzvvoojjee;;  kkoommppeetteennccee  kk  ppooddnniikkaavvoossttii  

  

  

  PPlláánn  sseemmiinnáářřee  „„NNeeppoossttrraaddaatteellnnéé  bbííllkkoovviinnyy““  

  

RRoozzdděěllnníí  nnaa  bbllookkyy::    

II..  ÚÚVVOODDNNÍÍ  SSLLOOVVOO,,  SSEEZZNNÁÁMMEENNÍÍ  SS  OOBBSSAAHHEEMM  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  ........................................55  mmiinnuutt  

  OOrrggaanniizzaaččnníí  zzáálleežžiittoossttii  

IIII..    NNEEPPOOSSTTRRAADDAATTEELLNNÉÉ  BBÍÍLLKKOOVVIINNYY  ............................................................................................................5555  mmiinnuutt  

  PPoojjeemm  „„bbííllkkoovviinnyy““  

  PPrroočč  jjssoouu  ttoolliikk  ddůůlleežžiittéé??  

  TTrroocchhuu  tteeoorriiee  nneeuušškkooddíí  ––  zzáákkllaaddnníí  sslloožžkkyy,,  ssttrruukkttuurraa    

  BBííllkkoovviinnyy  aa  vvýýžžiivvaa  

  CCoo  ssee  ss  nniimmii  dděějjee  vv  nnaaššeemm  ttěěllee??    

IIIIII..  PPRRAACCOOVVNNÍÍ  LLIISSTT..................................................................................................................................................................................2200  mmiinnuutt  

  SShhrrnnuuttíí  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  iinnffoorrmmaaccíí  

  VVyyppllňňoovváánníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu    

  SSppoolleeččnnéé  řřeeššeenníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu  

IIVV..  ZZÁÁVVĚĚRR........................................................................................................................................................................................................................55  mmiinnuutt    

  RReefflleexxee  sseemmiinnáářřee  zz  ppoohhlleedduu  žžáákkůů  

  

ČČaassoovváá  rreezzeerrvvaa..……………………………………………………………………………………………………....………………………………..55  mmiinnuutt  

  

  

  

  

  

  

  PPrraakkttiicckkýý  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy  ppoommooccíí  bbiiuurreettoovvééhhoo  tteessttuu  ––  

mmeettooddiicckkéé  ppookkyynnyy  pprroo  uuččiitteellee  

  

ÚÚkkooll::  DDŮŮKKAAZZ  PPEEPPTTIIDDOOVVÉÉ  VVAAZZBBYY  ––  BBIIUURREETTOOVVÝÝ  TTEESSTT  
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OOrriieennttaaččnníí  ddoobbaa  ppřříípprraavvyy  aa  pprroovveeddeenníí  ppookkuussuu::    2200  mmiinnuutt  

VVýýcchhoovvnněě  vvzzdděělláávvaaccíí  ccííllee::    

  žžááccii  zzíísskkaajjíí  iinnffoorrmmaaccee  oo  pprriinncciippuu  vvzznniikkuu  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy  mmeezzii  ddvvěěmmaa  

aammiinnookkyysseelliinnaammii  

  sseezznnáámmíí  ssee  ss  pprriinncciippeemm  úúlloohhyy  

  ddookkáážžoouu  vvzznniikk  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy  

  

PPrriinncciipp::  SSttaavveebbnníímmii  kkaammeennyy  vvššeecchh  bbííllkkoovviinn  jjssoouu  aammiinnookkyysseelliinnyy..  TTyy  vvee  ssvvéé  mmoolleekkuullee  

oobbssaahhuujjíí  aammiinnoovvoouu  sskkuuppiinnuu  ––NNHH22  aa  kkaarrbbooxxyylloovvoouu  sskkuuppiinnuu  ––CCOOOOHH..  SSppoojjeenníí  aammiinnoosskkuuppiinnyy  

jjeeddnnéé  aammiinnookkyysseelliinnyy  aa  kkaarrbbooxxyylloovvéé  sskkuuppiinnyy  ddrruuhhéé  aammiinnookkyysseelliinnyy  nnaazzýývváámmee  ppeeppttiiddoovváá  

vvaazzbbaa..  JJeeddnnáá  ssee  oo  kkoonnddeennzzaaččnníí  rreeaakkccii  ddvvoouu  aammiinnookkyysseelliinn,,  ppřřii  nníížž  ssee  uuvvoollnníí  mmoolleekkuullaa  HH22OO..  

DDííkkyy  ttééttoo  vvaazzbběě  ppaakk  mmoohhoouu  bbýýtt  bbííllkkoovviinnyy  ttvvoořřeennyy  ssttoovvkkaammii  aažž  ttiissííccii  aammiinnookkyysseelliinnaammii..  

PPřřííttoommnnoosstt  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy  ssee  uurrččuujjee  ppoommooccíí  bbiiuurreettoovvééhhoo  tteessttuu..  PPoozziittiivvnníí  ddůůkkaazz,,  aa  tteeddyy  ii  

ppřřííttoommnnoosstt  ppeeppttiidduu,,  cchhaarraakktteerriizzuujjee  ffiiaalloovvéé  zzbbaarrvveenníí  rroozzttookkuu,,  nneeppřřííttoommnnoosstt  zzeelleennoo--mmooddrrýý  

rroozzttookk  aažž  ssrraažžeenniinnaa..    

  

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee  pprroo  ddvvoouuččlleennnnoouu  sskkuuppiinnuu::  22  zzkkuummaavvkkyy,,  ssttoojjaann  nnaa  zzkkuummaavvkkyy,,  

sskklleenněěnnáá  ttyyččiinnkkaa  ((kkaappááttkkoo)),,  ppiippeettaa,,  ddeessttiilloovvaannáá  vvooddaa,,  1100%%  rroozzttookk  NNaaOOHH,,  1100%%  rroozzttookk  

CCuuSSOO44  ••  55  HH22OO,,  FFeehhlliinnggůůvv  rroozzttookk  nneebboo  55%%  rroozzttookk  CCuuSSOO44,,  00,,11%%  rroozzttookk  bbííllkkoovviinnyy  vvee  vvoodděě  

((oovvaallbbuummiinn)),,  rroozzttookk  zzřřeedděěnnééhhoo  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu  ss  00,,55%%  NNaaCCll  

  

PPoossttuupp::    

11))  RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  pprraaccoovvnníícchh  sskkuuppiinn,,  nneejjllééppee  ppoo  ddvvoojjiiccíícchh..  

22))  VVyyssvvěěttlleettee  jjiimm  ppřřeeddeemm  pprriinncciipp  aa  ccííll  úúlloohhyy..  

33))  ŽŽááccii  nneejjpprrvvee  pprroovveeddoouu  ddůůkkaazz  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy  ss  rroozzttookkeemm  bbííllkkoovviinnyy  ddllee  nnáávvoodduu  aa  ppoottéé  

ss  rroozzttookkeemm  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu..  

44))  VV  oobboouu  zzkkuummaavvkkáácchh  bbuuddoouu  ppoozzoorroovvaatt  zzmměěnnuu  zzaabbaarrvveenníí  rroozzttookkuu,,  ppřřííppaaddnněě  ppoo  zzaahhřřááttíí  vvee  

vvooddnníí  lláázznnii..  

  

PPoozzoorroovváánníí::  OObběě  zzkkuummaavvkkyy  ppoosskkyyttllyy  ppoozziittiivvnníí  ddůůkkaazz  ppřřííttoommnnoossttii  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy..  OObbssaahh  

zzkkuummaavveekk  ssee  zzbbaarrvviill  ddoo  ffiiaalloovvaa..  OOvvaallbbuummiinn  ii  vvaajjeeččnnýý  bbíílleekk  jjssoouu  bbííllkkoovviinnyy,,  jjeejjiicchhžž  

ssttrruukkttuurruu  ttvvoořříí  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  aammiinnookkyysseelliinn,,  jjeennžž  jjssoouu  pprráávvěě  ttoouuttoo  vvaazzbboouu  ppoossppoojjoovváánnyy..      

  

ZZáávvěěrr::  ŽŽááccii  ppoorroovvnnaajjíí  vvýýsslleeddkkyy  vv  oobboouu  zzkkuummaavvkkáácchh  tteessttoovvaannýýcchh  vvzzoorrkkůů  ppooddllee  iinntteennzziittyy  

ffiiaalloovvééhhoo  zzaabbaarrvveenníí  jjeejjiicchh  oobbssaahhuu..  

  

ZZddrroojj  nnáámměěttuu  aa  iinnffoorrmmaaccíí::  

ČČTTRRNNÁÁCCTTOOVVÁÁ  HH..;;  HHAALLBBYYCCHH  JJ..  DDiiddaakkttiikkaa  aa  tteecchhnniikkaa  cchheemmiicckkýýcchh  ppookkuussůů..  PPrraahhaa::  UUKK  

vv  PPrraazzee,,  11999977..    
  

  

  

  

  

  

MMAATTEERRIIÁÁLLYY  PPRROO  ŽŽÁÁKKYY::  

  

  DDůůkkaazz  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy  --    bbiiuurreettoovvýý  tteesstt  ––  nnáávvoodd  pprroo  žžáákkyy  

  

TTéémmaa::  DDŮŮKKAAZZ  PPEEPPTTIIDDOOVVÉÉ  VVAAZZBBYY  ––  BBIIUURREETTOOVVÝÝ  TTEESSTT  
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ÚÚkkooll::  DDookkaažžttee  ppřřííttoommnnoosstt  ppeeppttiidduu  ppoommooccíí  bbiiuurreettoovvaa  tteessttuu..  

PPrriinncciipp::  SSttaavveebbnníímmii  kkaammeennyy  vvššeecchh  bbííllkkoovviinn  jjssoouu  aammiinnookkyysseelliinnyy..  TTyy  vvee  ssvvéé  mmoolleekkuullee  

oobbssaahhuujjíí  aammiinnoovvoouu  sskkuuppiinnuu  ––NNHH22  aa  kkaarrbbooxxyylloovvoouu  sskkuuppiinnuu  ––CCOOOOHH..  SSppoojjeenníí  aammiinnoosskkuuppiinnyy  

jjeeddnnéé  aammiinnookkyysseelliinnyy  aa  kkaarrbbooxxyylloovvéé  sskkuuppiinnyy  ddrruuhhéé  aammiinnookkyysseelliinnyy  nnaazzýývváámmee  ppeeppttiiddoovvoouu  

vvaazzbboouu..  DDííkkyy  nníí  ppaakk  mmoohhoouu  bbýýtt  bbííllkkoovviinnyy  ttvvoořřeennyy  ssttoovvkkaammii  aažž  ttiissííccii  aammiinnookkyysseelliinnaammii..      

  

  

  

PPoommůůcckkyy  aa  cchheemmiikkáálliiee::  22  zzkkuummaavvkkyy,,  ssttoojjaann  nnaa  zzkkuummaavvkkyy,,  sskklleenněěnnáá  ttyyččiinnkkaa  ((kkaappááttkkoo)),,  

ppiippeettaa,,  kkááddiinnkkaa,,  kkaahhaann,,  ddeessttiilloovvaannáá  vvooddaa,,  1100%%  rroozzttookk  NNaaOOHH,,  FFeehhlliinnggůůvv  rroozzttookk  nneebboo  55%%  

rroozzttookk  CCuuSSOO44,,  00,,11%%  rroozzttookk  bbííllkkoovviinnyy  vvee  vvoodděě  ((oovvaallbbuummiinn)),,  rroozzttookk  zzřřeedděěnnééhhoo  vvaajjeeččnnééhhoo  

bbííllkkuu  ss  00,,55%%  NNaaCCll    

  

PPoossttuupp::    

11))  DDoo  jjeeddnnéé  zzkkuummaavvkkyy  ddeejjttee  1100  kkaappeekk  ddeessttiilloovvaannéé  vvooddyy,,  ppřřiiddeejjttee  1100  kkaappeekk  rroozzttookkuu  

bbííllkkoovviinnyy  aa  1100  kkaappeekk  1100%%  NNaaOOHH..  PPoottéé  kk  rroozzttookkuu  vvpprraavvttee  jjeeššttěě  22  kkaappkkyy  FFeehhlliinnggoovvaa  rroozzttookkuu  

nneebboo  rroozzttookkuu  mmooddrréé  sskkaalliiccee..  

22))  DDoo  ddrruuhhéé  zzkkuummaavvkkyy  ppřřiipprraavvttee  rroozzttookk  sslloožžeennýý  zz  11  mmll  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu,,  22  kkaappeekk  1100%%  

NNaaOOHH  aa  11  kkaappkkyy  FFeehhlliinnggoovvaa  rroozzttookkuu  nneebboo  55%%  CCuuSSOO44..  

33))  VVlloožžttee  nnaa  cchhvvííllii  zzkkuummaavvkkyy  ddoo  vvooddnníí  lláázznněě,,  ttjj..  kkááddiinnkkyy  ss  tteepplloouu  vvooddoouu..  

44))  PPoozzoorruujjttee  cchhaarraakktteerriissttiicckkéé  zzaabbaarrvveenníí  ppoouukkaazzuujjííccíí  nnaa  vvzznniikk  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy..  

  

ZZáávvěěrr::  PPoorroovvnneejjttee  vvýýsslleeddkkyy  zzbbaarrvveenníí  vvee  zzkkuummaavvkkáácchh..  FFiiaalloovvéé  zzaabbaarrvveennéé  cchhaarraakktteerriizzuujjee  

ppřřííttoommnnoosstt  ppeeppttiiddoovvéé  vvaazzbbyy..  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  ––  NNeeppoossttrraaddaatteellnnéé  bbííllkkoovviinnyy  ––  zzaaddáánníí  pprroo  žžáákkyy  

  

1) Osmisměrka obsahuje názvy aminokyselin. Odpovězte na otázku, kterou získáte vyluštěním 

osmisměrky (pozn. otázka se týká pouze těch základních aminokyselin, které jsou součástí 

bílkovin důležitých pro lidský organismus).  

KK  VV  NN  II  CC  UU  EE  LL  OO  SS  II  
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VVyylluuššttěěnníí  oossmmiissmměěrrkkyy::  …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  

OOddppoovvěěďď::  …………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  

  

2) Peptidová vazba vzniká: 

 

    a) redukcí dvojné vazby karbonylové skupiny 

    b) substitucí aminového vodíku hydroxylovou skupinou 

    c) adicí aminové skupiny na karbonylovou skupinu 

    d) kondenzační reakcí karboxylové a aminové skupiny 

  

PPookkuussttee  ssee  vvyyttvvoořřiitt  ppeeppttiiddoovvoouu  vvaazzbbuu  mmeezzii  nnáásslleedduujjííccíímmii  aammiinnookkyysseelliinnaammii  ––  aallaanniinneemm  aa  ggllyycciinneemm  

                    HH                                  HH      

  CCHH33  ––  CC  ––  CCOOOOHH      ++  NNHH22      CC        CCOOOOHH          

                  NNHH22                                                                          HH  

  

33))  PPřřiiřřaaďďttee  kk  ssoobběě  sspprráávvnnáá  ttvvrrzzeenníí::  

                        AA))  pprriimmáárrnníí  ssttrruukkttuurraa          11))  uussppoořřááddáánníí  bbííllkkoovviinn  vv  pprroossttoorruu,,  kktteerrééhhoo  ssee                                                  

                                                                                                                              úúččaassttnníí  ii  vvzzddáálleennéé  aammiinnookkyysseelliinnoovvéé  zzbbyyttkkyy  

                                    BB))    sseekkuunnddáárrnníí  ssttrruukkttuurraa                    22))      uussppoořřááddáánníí  ppooddjjeeddnnootteekk  ((ssttrruukkttuurr))  bbííllkkoovviinnyy  

                                    CC))    tteerrcciiáállnníí  ssttrruukkttuurraa                            33))      ppoořřaaddíí  aammiinnookkyysseelliinn  

                                    DD))    kkvvaarrttéérrnníí  ssttrruukkttuurraa                        44))      uussppoořřááddáánníí  řřeettěězzccee  aammiinnookkyysseelliinn  vv  pprroossttoorruu  

  

  

  

  

  

  

  

44..))  VVyyjjmmeennuujjttee  ppoottrraavviinnyy  rroossttlliinnnnééhhoo  aa  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu,,  kktteerréé  jjssoouu  vvyyddaattnnýýmmii  zzddrroojjii  

bbííllkkoovviinn::  

RRoossttlliinnnnéé  zzddrroojjee                              …………………………………………………………………………………………………………  

                                                                                  …………………………………………………………………………………………………………  

                                                                                  …………………………………………………………………………………………………………  

                                                                                  …………………………………………………………………………………………………………  

                                                                                    

NN  AA  FF  OO  TT  PP  YY  RR  TT  OO  NN  

NN  LL  NN  NN  NN  II  SS  YY  LL  LL  II  

NN  II  DD  II  TT  SS  II  HH  II  CC  NN  

II  NN  NN  GG  LL  YY  CC  II  NN  YY  OO  

SS  SS  II  AA  KK  OO  AA  MM  II  SS  II  

OO  EE  CC  RR  LL  NN  RR  OO  KK  TT  HH  

RR  RR  UU  AA  YY  AA  SS  PP  EE  EE  TT  

YY  II  EE  PP  LL  II  NN  TT  UU  II  EE  

TT  NN  LL  SS  CCHH  YY  BB  ÍÍ  ??  NN  MM  

NN  II  NN  AA  LL  AA  LL  YY  NN  EE  FF  
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ŽŽiivvooččiiššnnéé  zzddrroojjee                              …………………………………………………………………………………………………………  

                                                                                  …………………………………………………………………………………………………………  

                                                                                  …………………………………………………………………………………………………………            

                                                                                  …………………………………………………………………………………………………………  

  

KKtteerréé  zzee  zzddrroojjůů  jjssoouu  pprroo  vvýýžžiivvuu  ččlloovvěěkkaa  vvýýzznnaammnněějjšš íí??  RRoossttlliinnnnéé  nneebboo  žžiivvooččiiššnnéé??  SSvvéé  

rroozzhhooddnnuuttíí  zzddůůvvooddnněěttee..  

  

  

  PPrraaccoovvnníí  lliisstt  ––  NNeeppoossttrraaddaatteellnnéé  bbííllkkoovviinnyy  ––  aauuttoorrsskkéé  řřeeššeenníí  

  

1) Osmisměrka obsahuje názvy aminokyselin. Odpovězte na otázku, kterou získáte vyluštěním 

osmisměrky (pozn. otázka se týká pouze těch základních aminokyselin, které jsou součástí 

bílkovin důležitých pro lidský organismus.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

oossmmiissmměěrrkkyy::  KKoolliikk  VVyylluuššttěěnníí  

aammiinnookkyysseelliinn  ttuu  cchhyybbíí??  

OOddppoovvěěďď::  ppěětt¨̈  

  

2) Peptidová vazba vzniká: 

        a) redukcí dvojné vazby 

karbonylové skupiny 

        b) substitucí aminového vodíku hydroxylovou skupinou 

        c) adicí aminové skupiny na karbonylovou skupinu 

        d) kondenzační reakcí karboxylové a aminové skupiny 

  

PPookkuussttee  ssee  vvyyttvvoořřiitt  ppeeppttiiddoovvoouu  vvaazzbbuu  mmeezzii  nnáásslleedduujjííccíímmii  aammiinnookkyysseelliinnaammii  ––  aallaanniinneemm  aa  ggllyycciinneemm  

                
                        HH                                    HH                                                                                            HH                                                HH  

  

  CCHH33  ––  CC  ––  CCOOOOHH      ++  NNHH22      CC        CCOOOOHH                                        CCHH33  ––  CC  ––  CCOO  ––  NNHH  ––  CC  ––  CCOOOOHH  ++  HH22OO  

                  

                      NNHH22                                                                                    HH                                                                                                                                          NNHH22                                                            HH  

  

33))  PPřřiiřřaaďďttee  kk  ssoobběě  sspprráávvnnáá  ttvvrrzzeenníí::  

  

              AA))  pprriimmáárrnníí  ssttrruukkttuurraa                                                  11))  uussppoořřááddáánníí  bbííllkkoovviinn  vv  pprroossttoorruu,,  kktteerrééhhoo  ssee                                                  

..                                                                                                                                                  úúččaassttnníí  ii  vvzzddáálleennéé  aammiinnookkyysseelliinnoovvéé  zzbbyyttkkyy  

                      BB))    sseekkuunnddáárrnníí  ssttrruukkttuurraa                                    22))    uussppoořřááddáánníí  ppooddjjeeddnnootteekk  ((ssttrruukkttuurr))  bbííllkkoovviinnyy  

KK  VV  NN  II  CC  UU  EE  LL  OO  SS  II  

NN  AA  FF  OO  TT  PP  YY  RR  TT  OO  NN  

NN  LL  NN  NN  NN  II  SS  YY  LL  LL  II  

NN  II  DD  II  TT  SS  II  HH  II  CC  NN  

II  NN  NN  GG  LL  YY  CC  II  NN  YY  OO  

SS  SS  II  AA  KK  OO  AA  MM  II  SS  II  

OO  EE  CC  RR  LL  NN  RR  OO  KK  TT  HH  

RR  RR  UU  AA  YY  AA  SS  PP  EE  EE  TT  

YY  II  EE  PP  LL  II  NN  TT  UU  II  EE  

TT  NN  LL  SS  CCHH  YY  BB  ÍÍ  ??  NN  MM  

NN  II  NN  AA  LL  AA  LL  YY  NN  EE  FF  



98 

 

                      CC))    tteerrcciiáállnníí  ssttrruukkttuurraa                                              33))    ppoořřaaddíí  aammiinnookkyysseelliinn  

                      DD))  kkvvaarrttéérrnníí  ssttrruukkttuurraa                                            44))    uussppoořřááddáánníí  řřeettěězzccee  aammiinnookkyysseelliinn  vv  pprroossttoorruu  

  

4) Vyjmenujte potraviny rostlinného a živočišného původu, které jsou vydatnými zdroji 

bílkovin 

  

RRoossttlliinnnnéé  zzddrroojjee::  lluuššttěěnniinnyy,,  oobbiillnniinnyy,,  zzeelleenniinnaa,,  oořřeecchhyy  

ŽŽiivvooččiiššnnéé  zzddrroojjee::  mmaassoo,,  rryybbyy,,  vveejjccee,,  ssýýrryy,,  uuzzeenniinnyy  

                                            

KKtteerréé  zzee  zzddrroojjůů  jjssoouu  pprroo  vvýýžžiivvuu  ččlloovvěěkkaa  vvýýzznnaammnněějjšš íí??  RRoossttlliinnnnéé  nneebboo  žžiivvooččiiššnnéé??  SSvvéé  

rroozzhhooddnnuuttíí  zzddůůvvooddnněěttee..  

  

VVhhooddnněějjššíí  jjssoouu  bbííllkkoovviinnyy  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu  ––  oobbssaahhuujjíí  vvššeecchhnnyy  ppoottřřeebbnnéé  aammiinnookkyysseelliinnyy,,  

ddůůlleežžiittéé  pprroo  žžiivvoott  ččlloovvěěkkaa..  JJssoouu  ttoo  ttzzvv..  ppllnnoohhooddnnoottnnéé  zzddrroojjee..    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

DDIISSKKUUSSEE  KK  RREEAALLIIZZAACCII  AA  OOVVĚĚŘŘEENNÍÍ  SSEEMMIINNÁÁŘŘEE  „„NNeeppoossttrraaddaatteellnnéé  bbííllkkoovviinnyy““  

VV  PPRRAAKKTTIICCKKÉÉ  VVÝÝUUCCEE  

  

PPoosslleeddnníí  zz  ppřřiipprraavveennýýcchh  sseemmiinnáářřůů  ssee  zzaabbýývvaall  oottáázzkkoouu  bbííllkkoovviinn  vv  ssoouuvviisslloossttii  

ss  ppoottrraavvoouu..    PPrroo  vvllaassttnníí  rreeaalliizzaaccii  bbyyllyy  ppřřiipprraavveennyy  oobbddoobbnnéé  ppoommůůcckkyy  jjaakkoo  vv  ppřřeeddcchhoozzíícchh  

oovvěěřřoovváánníícchh..  PPlláánn  sseemmiinnáářřee  bbyyll  ttaakkéé  kkoonncciippoovváánn  vveellmmii  ppooddoobbnněě..  MMaalloouu  zzmměěnnoouu  bbyylloo  hhnneedd  

vv  úúvvoodduu  vvýýuukkyy  zzkkoonnttrroolloovváánníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu  zz  mmiinnuullééhhoo  sseemmiinnáářřee..    
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DDrruuhhýý  bbllookk  nnaazzvvaannýý  NNeeppoossttrraaddaatteellnnéé  bbííllkkoovviinnyy  jjssmmee  zzaaččaallii  ddiisskkuussíí  nnaadd  

vvýýzznnaammeemm  bbííllkkoovviinn  pprroo  zzddrraavvíí  ččlloovvěěkkaa..  ZZddee  bbyylloo  vveellmmii  ddůůlleežžiittéé,,  aabbyy  žžááccii  pprrooppoojjiillii  ssvvéé  

zznnaalloossttii  zz  bbiioollooggiiee..  ZZaajjíímmaalloo  mměě,,  ccoo  ssii  ppoodd  ppoojjmmeemm  bbííllkkoovviinnyy  ppřřeeddssttaavvuujjíí..  ZZddee  jjsseemm  oopprroottii  

ppřřeeddcchhoozzíímm  sseemmiinnáářřůůmm  uudděěllaallaa  zzmměěnnuu  vv  ttoomm  ssmmyysslluu,,  žžee  jjssmmee  nnááppaaddyy  žžáákkůů  nneeppssaallii  nnaa  

ttaabbuullii,,  aallee  ssaammoossttaattnněě  ssii  jjee  ppssaallii  nnaa  ppaappíírr..  KKaažžddýý  zz  nniicchh  ppaakk  oossttaattnníímm  ssdděělliill,,  ccoo  ssee  mmuu  

vvyybbaavvíí,,  kkddyyžž  ssee  řřeekknnee  ppoojjeemm  „„bbííllkkoovviinnyy““..  MMeezzii  nneejjččaassttěějjššíí  ooddppoovvěěddii  ppaattřřiillyy  vveejjccee  ččii  mmaassoo  

aa  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  vvýýzznnaammeemm  bbííllkkoovviinn,,  žžee  ssee  jjeeddnnáá  oo  ssttrruukkttuurrnníí  jjeeddnnoottkkyy  pprroo  ssttaavvbbuu  ttkkáánníí,,  

vvllaassůů  nneebboo  nneehhttůů  aa  žžee  ssee  ppooddííllíí  nnaa  ssttaavvbběě  hhoorrmmoonnůů..  NNaa  oossttaattnníí  vvýýzznnaamm  bbííllkkoovviinn  jjssmmee  ssee  

ssppoolleeččnněě  ppooddíívvaallii  aa  vvyyssvvěěttlliillii  ssii  jjeejj  ppoommooccíí  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee..  SSppoolleeččnněě  jjssmmee  

jjssii  zzooppaakkoovvaallii  zzáákkllaaddnníí  cchheemmiicckkéé  ppoozznnaattkkyy  oo  bbííllkkoovviinnáácchh..  ZZaaččaallii  jjssmmee  uu  zzáákkllaaddnníícchh  

ssttaavveebbnníícchh  pprrvvkkůů  bbííllkkoovviinn  ––  aammiinnookkyysseelliinn..  PPooddíívvaallii  jjssmmee  ssee  nnaa  ttaabbuullkkuu  zzáákkllaaddnníícchh  

aammiinnookkyysseelliinn  ddůůlleežžiittýýcchh  pprroo  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  ((vviizz  ssttrr..  3355))  aa  vvyyssvvěěttlliillii  jjssmmee  ssii  vvýýzznnaamm  

eesseenncciiáállnníícchh  aa  nneeeesseenncciiáállnníícchh  aammiinnookkyysseelliinn..  PPeeppttiiddoovvoouu  vvaazzbbuu  žžááccii  zz  ppřřeeddcchhoozzíí  vvýýuukkyy  

zznnaallii..  VVyyzzvvaallaa  jjsseemm  pprroottoo  kk  ttaabbuullii  ddvvaa  zz  nniicchh,,  aabbyy  ssaammoossttaattnněě  vvyyttvvoořřiillii  ttuuttoo  vvaazzbbuu  mmeezzii  

mmoolleekkuulloouu  ggllyycciinnuu  aa  aallaanniinnuu,,  aallee  ttoo  ččiinniilloo  ppoottíížžee..  PPrroottoo  jjssmmee  ssee  vv  ttééttoo  ččáássttii  zzddrržžeellii  ddééllee,,  nneežž  

jjsseemm  ppůůvvooddnněě  ppřřeeddppookkllááddaallaa..  PPoottéé  ssii  žžááccii  mmoohhllii  ppeeppttiiddoovvoouu  vvaazzbbuu  ddookkáázzaatt  jjeeddnnoodduucchhýýmm  

ppookkuusseemm..  VVššeecchhnnyy  ddvvoojjiiccee  ddookkáázzaallyy  ppoozziittiivvnníí  ffiiaalloovvéé  zzbbaarrvveenníí,,  cchhaarraakktteerriizzuujjííccíí,,  pprráávvěě  

vvzznniikklloouu  ppeeppttiiddoovvoouu  vvaazzbbuu..  OOppěětt  zzaa  ppoommooccíí  pprreezzeennttaaccee  jjssmmee  ssee  ppoossttuuppnněě  sseezznnaammoovvaallii  

ss  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  ssttrruukkttuurraammii  bbííllkkoovviinn..  VV  ttééttoo  ččáássttii  sseemmiinnáářřee  bbyyllii  žžááccii  ppoomměěrrnněě  ddoosstt  ppaassiivvnníí..  

BByylloo  pprroottoo  ddůůlleežžiittéé  aa  zzáárroovveeňň  vveellmmii  oobbttíížžnnéé  uuddrržžeett  jjeejjiicchh  ppoozzoorrnnoosstt..  PPřřeeššllii  jjssmmee  pprroottoo  

kk  ddaallššíí  aa  zzaajjíímmaavvěějjššíí  ččáássttii  ––  vvýýzznnaammuu  bbííllkkoovviinn  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  vvýýžžiivvoouu..  NNeejjpprrvvee  jjssmmee  ssii  

ppřřiippoommnněěllii  jjiižž  zznnáámmýý  ggrraaff  ddeennnnííhhoo  ppřřííjjmmuu  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn  ppoottrraavvoouu  ((vviizz  ssttrr..  3344))  aa  

ddiisskkuuttoovvaallii  nnaadd  rroozzddííllnnýýmm  ddeennnníímm  ppřřííjjmmeemm  bbííllkkoovviinn  pprroo  dděěttii  aa  ddoossppěělléé..  SSppoolleeččnněě  jjssmmee  

ssrroovvnnaallii  vvýýzznnaamm  rroossttlliinnnnýýcchh  aa  žžiivvooččiiššnnýýcchh  zzddrroojjůů  bbííllkkoovviinn..  ŽŽááccii  ssee  ssaammii  ddoottkkllii  oottáázzkkyy  

vveeggeettaarriiáánnsskkéé  ssttrraavvyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  bbííllkkoovviinnaammii..  ZZáávvěěrr  ttoohhoottoo  bbllookkuu  bbyyll  vvěěnnoovváánn  zzáákkllaaddnníí  

ppřřeemměěnněě  bbííllkkoovviinn  vv  lliiddsskkéémm  oorrggaanniissmmuu  ––  tteeddyy  ššttěěppeenníí  ddlloouuhhýýcchh  mmoolleekkuull  bbííllkkoovviinn..  ŽŽááccii  

ssaammii  zznnaallii  nneejjvvýýzznnaammnněějjššíí  eennzzyymmyy  ššttěěppííccíí  bbííllkkoovviinnyy..    

TTřřeettíí  ččáásstt  bbyyllaa  vvěěnnoovváánnaa  vvyypprraaccoovváánníí  pprraaccoovvnnííhhoo  lliissttuu..  VVýýsslleeddkkyy  jjssmmee  ooppěětt  

ssppoolleeččnněě  zzkkoonnttrroolloovvaallii..    

ZZbbyytteekk  sseemmiinnáářřee  jjssmmee  vvěěnnoovvaallii  ddiisskkuuzzii  nnaadd  ttéémmaatteemm  jjeejjiicchh  ssaammoossttaattnnéé  pprrááccee  ––  

ppoosstteerrůů  aa  cceellkkoovvýýmm  zzhhooddnnoocceenníímm  sseemmiinnáářřůů..  

    

RReefflleexxee  aa  sseebbeerreefflleexxee  sseemmiinnáářřee  

  PPoosslleeddnníí  zz  oovvěěřřoovvaannýýcchh  sseemmiinnáářřůů  pprroobběěhhll  ppooddllee  vvyyttyyččeennééhhoo  ččaassoovvééhhoo  pplláánnuu..  

PPrrůůbběěhh  mměěll  vvššaakk  ttrroocchhuu  jjiinnýý  nnááddeecchh  nneežž  ppřřeeddcchhoozzíí  sseemmiinnáářřee..  ŽŽááccii  vv  nněěmm  nneebbyyllii  ttaakk  

ssppoonnttáánnnněě  aakkttiivvnníí,,  vv  nněěkktteerrýýcchh  ččáásstteecchh  bbyylloo  vveellmmii  ttěěžžkkéé  uuddrržžeett  jjeejjiicchh  ppoozzoorrnnoosstt..  ČČáásstteeččnněě  

ssee  ttoo  ddaařřiilloo  zzmměěnnaammii  mmeettoodd  vvýýuukkyy  ((ddiisskkuussee,,  nnáákkrreess  nnaa  ttaabbuullii,,  ppookkuuss))..  DDoommnníívváámm  ssee,,  žžee  ii  

zzaaččlleenněěnníí  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvéé  pprreezzeennttaaccee  mměělloo  vveellkkýý  vvlliivv  nnaa  ssnniižžoovváánníí  úúnnaavvyy  aa  ttíímm  ii  

pprrůůbběěhhuu  vvýýuukkyy..  II  ppřřeessttoo  vvššaakk  mmůůžžuu  kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  ccííllee,,  ppřřeeddeevvššíímm  ttyy  vv  oobbllaassttii  vvěěddoommoossttíí  aa  

ddoovveeddnnoossttíí,,  bbyyllyy  ssppllnněěnnyy..  RReeaalliizzaaccee  ppookkuussuu  pprroobběěhhllaa  ooppěětt  bbeezz  vvěěttššíícchh  pprroobblléémmůů..  BByylloo  nnaa  

žžááccíícchh  vviidděětt,,  žžee  jjee  bbaavvíí..    VV  pprraaccoovvnníímm  lliissttuu  kkllaaddnněě  hhooddnnoottiillii  zzaařřaazzeenníí  oossmmiissmměěrrkkyy..  

OOddppoovvěěďď  nnaa  nnii  vvššaakk  hhlleeddaallii  ss  ppoommooccíí  uuččeebbnniiccee..    
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DISKUSE A ZÁVĚR 

 

  VV  ssoouuččaassttnnéé  ddoobběě  žžiijjeemmee  vvee  ssvvěěttěě  ppoozznnaammeennaannéémm  pprruuddkkýýmm  rroozzvvoojjeemm  mmooddeerrnníí  

tteecchhnniikkyy..  PPrráávvěě  ppoommooccíí  mmééddiiíí  ssee  kk  nnáámm  ddoossttáávváá  mmnnoohhoo  iinnffoorrmmaaccíí,,  kktteerréé  nnááss  vv  nnaaššiicchh  

nnáázzoorreecchh  bbeezzpprroossttřřeeddnněě  oovvlliivvňňuujjíí..  VVěěttššiinnaa  zz  nnááss  ssii  aannii  nneeuuvvěěddoommuujjee  rriizziikkaa  nneezzddrraavvééhhoo  

žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu..  KKaažžddýý  zz  nnááss  ssee  mmůůžžee  ssvvoobbooddnněě  rroozzhhooddnnoouutt,,  jjaakk  ssee  ttěěmmttoo  vvlliivvůůmm  ppoossttaavvíí  --  

nnaa  rroozzddííll  oodd  dděěttíí,,  kktteerréé  jjssoouu  vvee  ssvvéémm  cchhoovváánníí  aa  nnáávvyyccíícchh  ooddkkáázzáánnii  nnaa  ppůůssoobbeenníí  rrooddiiččůů..  

TTeennttoo  ffaakktt  ppřřiissppěěll  kk  vvyyttvvoořřeenníí  mméé  rriiggoorróózznníí  pprrááccee,,  vvee  kktteerréé  jjee  oottáázzkkaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  

ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  řřeeššeennaa..    

VVýýbběěrr  ttéémmaattuu  ppřřeeddkkllááddaannéé  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  vvyycchháázzeell  zz  mméé  pprrááccee  ddiipplloommoovvéé..  VV  nníí  

jjsseemm  řřeeššiillaa  oottáázzkkuu  ZZddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  vvlliivvuu  jjeehhoo  ppoorruuššoovváánníí  nnaa  vvzznniikk  oobbeezziittyy..  

ZZ  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  pprroo  mmnnee  oottáázzkkaa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy,,  jjaakkoo  jjeeddnnéé  zzee  sslloožžeekk  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  

ssttyylluu,,  ppřřeeddssttaavvoovvaallaa  iinnssppiirraaccii  pprroo  ttuuttoo  pprroobblleemmaattiikkuu..  SSttěěžžeejjnníí  pprroo  mmnnee  bbyyllyy  vvýýsslleeddkkyy  

ddoottaazznnííkkoovvééhhoo  pprrůůzzkkuummuu,,  kktteerrýý  jjsseemm  vv  rráámmccii  ddiipplloommoovvéé  pprrááccee  vvyyttvvoořřiillaa,,  aa  vv  nniicchhžž  jjsseemm  

hhlleeddaallaa  iinnssppiirraaccii  pprroo  ssttrruukkttuurruu  aa  vvýýbběěrr  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sseemmiinnáářřůů..  TTéémmaattiikkuu  sseemmiinnáářřůů  jjsseemm  ssee  

ccoo  nneejjvvííccee  ssnnaažžiillaa  ppřřiizzppůůssoobbiitt  mmooddeerrnníímmuu  kkaažžddooddeennnníímmuu  žžiivvoottuu  ttaakk,,  aabbyy  pprroo  žžáákkyy  

ppřřiipprraavvoovvaannáá  vvýýuukkaa  zzíísskkaallaa  oossoobbnníí  vvýýzznnaamm..  VVyybbíírraallaa  jjsseemm  ppřřííkkllaaddyy  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa  aa  

ssnnaažžiillaa  jjsseemm  ssee  žžáákkyy  aakkttiivvnněě  zzaappoojjiitt  ddoo  vvýýuukkyy..  

PPrroo  ddiiddaakkttiicckkéé  zzpprraaccoovváánníí  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  jjsseemm  zzvvoolliillaa  rreeaalliizzaaccii  vvýýuukkyy  

vv  ppřříírrooddoovvěěddnnéémm  sseemmiinnáářřii..  ZZaassttáávváámm  nnáázzoorr,,  žžee  ssee  jjeeddnnáá  oo  mmeettoodduu,,  kktteerráá  jjee  ččaassoovvěě  

nneennáárrooččnnáá  aa  vvhhooddnnáá  pprroo  ddooppllnněěnníí  vvýýuukkyy  oo  ttéémmaa,,  kktteerréé  ppřřeessaahhuujjee  rráámmeecc  bběěžžnnéé  vvýýuukkyy..  TTuuttoo  

mmeettoodduu  llzzee  ddllee  PPeeddaaggooggiicckkééhhoo  sslloovvnnííkkuu  ((22000011))  vvyyuužžíítt  nnaa  vvššeecchh  ssttuuppnníícchh  vvzzdděělláávváánníí  ((ss  

vvýýjjiimmkkoouu  ppřřeeddšškkoollnnííhhoo))..  ZZ  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  jjsseemm  ssee  rroozzhhooddllaa  ppřřiipprraavviitt  sseemmiinnáářřee  pprroo  žžáákkyy  

ggyymmnnáázziiíí..  VVeeddlloo  mmnnee  kk  ttoommuu  nněěkkoolliikk  ookkoollnnoossttíí..  PPrrvvnníímm  zz  nniicchh  bbyyll  ffaakktt,,  žžee  nnaa  zzáákkllaaddnníícchh  

šškkoolláácchh  jjee  rreeaalliizzaaccee  ddvvoouuhhooddiinnoovvéé  vvýýuukkyy  ppoomměěrrnněě  ddoosstt  vvzzááccnnáá..  ŽŽááccii  nnaa  ttoommttoo  ssttuuppnnii  

vvzzdděělláávváánníí  nneejjssoouu  jjeeššttěě  vvhhooddnněě  ppřřiipprraavveennii  aa  ččaassttoo  nneejjssoouu  aannii  sscchhooppnnii  bběěhheemm  ttééttoo  ddoobbyy  

uuddrržžeett  ppoozzoorrnnoosstt,,  kktteerráá  jjee  nnaa  vvýýuukkuu  kkllaaddeennaa..  VV  ttééttoo  ssoouuvviisslloossttii  jjee  ppoottřřeebbaa  zzmmíínniitt  ii  ffaakktt,,  žžee  

ddvvoouuhhooddiinnoovvoouu  vvýýuukkuu  nnaa  zzáákkllaaddnníí  šškkoollee  kkoommpplliikkuujjíí  ŠŠVVPP  ss  pplláánnyy  ppřřeeddmměěttůů,,  kktteerréé  vvyyččlleeňňuujjíí  

pprroo  cchheemmiiii  ppoouuzzee  ddvvěě  hhooddiinnyy  ttýýddnněě,,  aa  pprroottoo  vvoolliitteellnnéé  sseemmiinnáářřee  zz  cchheemmiiee  nneebboo  cchheemmiicckkoo  ––  

bbiioollooggiicckkéé  sseemmiinnáářřee  nneejjssoouu  nnaa  zzáákkllaaddnníícchh  šškkoolláácchh  oobbvvyykklléé..  PPrroossttoorr  pprroo  zzaaččlleenněěnníí  

ddvvoouuhhooddiinnoovvééhhoo  sseemmiinnáářřee  nnaa  ggyymmnnáázziiuu  jjee  uussnnaaddnněěnn  mmoožžnnoossttíí  zzaařřaazzeenníí  ddoo  vvoolliitteellnnýýcchh  

ppřřeeddmměěttůů  vv  ppoosslleeddnníímm  aa  ppřřeeddppoosslleeddnníímm  rrooččnnííkkuu  ssttuuddiiaa..  DDrruuhhýýmm  aassppeekktteemm,,  kktteerrýý  mmnnee  vveeddll  

kk  rreeaalliizzaaccii  sseemmiinnáářřůů  pprráávvěě  nnaa  ggyymmnnáázziiuu,,  bbyyllaa  sskkuutteeččnnoosstt,,  žžee  žžááccii  ttoohhoottoo  ssttuuppnněě  vvzzdděělláávváánníí  

mmaajjíí  jjiižž  vvěěttššíí  ppřříírrooddoovvěěddnnéé  vvěěddoommoossttii  aa  ddoovveeddnnoossttii  zz  ppřřeeddcchhoozzíí  vvýýuukkyy  cchheemmiiee  aa  bbiioollooggiiee,,  

nnaa  kktteerrýýcchh  ssee  ddaajjíí  ssttaavvěětt  vvyyššššíí  mmyyššlleennkkoovvéé  ooppeerraaccee,,  vvííccee  ssee  ss  nniimmii  mmůůžžee  ddiisskkuuttoovvaatt  oo  

zzmmíínněěnnéé  pprroobblleemmaattiiccee..  OOvvššeemm  ttíímm  nneejjddůůlleežžiittěějjššíímm  ddůůvvooddeemm  vvýýbběěrruu  ssttuuppnněě,,  nnaa  nněěmmžž  bbyyllaa  

vvýýuukkaa  rreeaalliizzoovváánnaa,,  bbyyllaa  aannaallýýzzaa  uuččeebbnniicc  cchheemmiiee  ((pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy))..  ZZ  nníí  

jjsseemm  zzjjiissttiillaa,,  žžee  iinnffoorrmmoovvaannoosstt  žžáákkůů  oo  pprroobblleemmaattiiccee  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  ppřřeeddeevvššíímm  

zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  vv  uuččeebbnniiccíícchh  pprroo  ggyymmnnáázziiaa  bbuuďď  cchhyybběěllaa  úúppllnněě,,  nneebboo  bbyyllaa  zzmmíínněěnnaa  ppoouuzzee  

ookkrraajjoovvěě..    

  

PPřřeedd  nnaappssáánníímm  ssvvéé  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  jjsseemm  ssii  vvyyttyyččiillaa  ššeesstt  hhllaavvnníícchh  ccííllůů,,  kktteerréé  ssee  mmii  

ppooddaařřiilloo  ppoossttuuppnněě  nnaappllnniitt..    

  

PPrrvvnníímm  zz  nniicchh  bbyylloo  cchhaarraakktteerriizzoovvaatt  vvyyuuččoovvaaccíí  mmeettooddyy  aa  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmyy  vvýýuukkyy  

bběěžžnněě  vvyyuužžíívvaannéé  vv  cchheemmiicckkéémm  vvzzdděělláávváánníí,,  kktteerréé  bbyy  ssee  ssttaallyy  ppooddkkllaaddeemm  pprroo  rreeaalliizzoovvaannoouu  

vvýýuukkuu..  BBllíížžee  jjsseemm  ssee  zzaamměěřřiillaa  nnaa  sseemmiinnáářř,,  jjaakkoo  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmuu  vvyyuužžiittoouu  vv  ttééttoo  

rriiggoorróózznníí  pprrááccii..  JJaakk  vvee  ssvvýýcchh  ppuubblliikkaaccíícchh  uuvvááddíí  ŠŠuullccoovváá  ((22000088)),,  PPaavveellkkoovváá  ((22000022))  aa  jjiinníí,,  

zzáákkllaaddeemm  vvýýuukkyy  bbyy  mměěllaa  bbýýtt  aakkttiivvnníí  úúččaasstt  ssttuuddeennttůů;;  vv  jjeehhoo  pprrůůbběěhhuu  bbyy  mměěllyy  ppřřeevvllááddaatt  
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aakkttiivviizzuujjííccíí  mmeettooddyy,,  ppřřeeddeevvššíímm  ddiiaallooggiicckkéé,,  pprroobblléémmoovvéé  ččii  vvýýzzkkuummnnéé..  ZZ  ttoohhoottoo  ddůůvvoodduu  

jjsseemm  ssee  jjiižž  ppřřii  ppřříípprraavvěě  aa  ssaammoottnnéé  rreeaalliizzaaccii  ssnnaažžiillaa  oo  ttoo,,  aabbyy  žžááccii  bbyyllii  ccoo  nneejjvvííccee  aakkttiivvnníí  ppřřii  

zzjjiiššťťoovváánníí  nnoovvýýcchh  ppoozznnaattkkůů,,  aabbyy  nneeddoocchháázzeelloo  kk  ppaassiivvnníímmuu  ppřřííjjmmuu  iinnffoorrmmaaccíí..  NNeeuussttáállee  

jjsseemm  pprroottoo  oodd  žžáákkůů  vvyyžžaaddoovvaallaa  ppřřii  sseemmiinnáářříícchh  jjeejjiicchh  vvzzáájjeemmnnoouu  ssppoolluupprrááccii..  MMeettooddyy  

ddiiaallooggiicckkéé  ((rroozzhhoovvoorr,,  ddiisskkuussee,,  kkllaaddeenníí  oottáázzeekk))  ččii  mmeettooddaa  bbrraaiinnssttoorrmmiinngguu,,  zzaaččlleenněěnníí  ppookkuussůů  

ddoo  vvýýuukkyy,,  mmeettooddyy  aauuttooddiiddaakkttiicckkéé  ((pprrááccee  ss  pprraaccoovvnníímmii  lliissttyy))  nneebboo  pprrááccee  ss  aauuddiioovviizzuuáállnníí  

tteecchhnniikkoouu  ppřřiissppěěllyy  kk  hhllaaddkkéémmuu  pprrůůbběěhhuu  sseemmiinnáářřůů  aa  nnaappllnněěnníí  jjeejjiicchh  ddííllččíícchh  ccííllůů..    

PPooddllee  AAlltteerrssee  ((22000055))  sseemmiinnáářř  ppřřiissppíívváá  kk  rroozzvvoojjii  kkoommuunniikkaattiivvnníícchh  ddoovveeddnnoossttíí  žžáákkůů  aa  

kk  pprroohhlluubboovváánníí  kkooooppeerraattiivvnníí  kkoommuunniikkaaccee..  SS  ttíímmttoo  ttvvrrzzeenníímm  ssoouuhhllaassíímm,,  nneebbooťť  sseemmiinnáářř  

uummoožžňňuujjee  pprroossttoorr  pprroo  ddiisskkuussii,,  pprroossaazzoovváánníí  vvllaassttnníícchh  nnáázzoorrůů  nneebboo  nnaasslloouucchháánníí  aa  ppřřiijjíímmáánníí  

nnáázzoorrůů  jjiinnýýcchh..  NNeeuussttáállee  jjsseemm  pprroottoo  žžáákkyy  ppooddnněěccoovvaallaa  kk  vvyyjjááddřřeenníí  zzkkuuššeennoossttíí  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  

žžiivvoottaa..  DDoommnníívváámm  ssee,,  žžee  ttyyttoo  iinnffoorrmmaaccee  jjssoouu  vveellmmii  cceennnnýýmm  pprroossttřřeeddkkeemm  kk  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  

vvllaassttnníícchh  hhooddnnoott  žžiivvoottaa..  KKrroomměě  jjiinnééhhoo  tteennttoo  zzppůůssoobb  kkoommuunniikkaaccee  uu  žžáákkůů  zzmmeennššíí  zzáábbrraannyy  

mmlluuvviitt  ootteevvřřeenněě  oo  ssvvýýcchh  ppoocciitteecchh  ppřřeedd  jjiinnýýmmii..  ZZaassttáávváámm  nnáázzoorr,,  žžee  jjeeddnnoouu  

zz  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  vvllaassttnnoossttíí  vv  ddnneeššnníímm  ssvvěěttěě  jjee  nneebbáátt  ssee  vveeřřeejjnněě  vvyyssttoouuppiitt  ss  vvllaassttnníímm  

nnáázzoorreemm  ččii  ppřřiippoommíínnkkoouu  aa  ootteevvřřeenněě  mmlluuvviitt  oo  pprroobblléémmeecchh  ssaammoottnnééhhoo  jjeeddiinnccee  ččii  

ssppoolleeččnnoossttii..    

BBrroowwnn  ((22000011))  vvee  ssvvéé  ppuubblliikkaaccii  zzddůůrraazzňňuujjee  iinntteeggrraaccii  oobboorrůů  aa  nnáávvaazznnoosstt  nnaa  

mmeezziippřřeeddmměěttoovvéé  vvzzttaahhyy..  TToo  jjee  ttaakkéé  ppoožžaaddaavveekk  rráámmccoovvýýcchh  vvzzdděělláávvaaccíícchh  pprrooggrraammůů..  VV  mméémm  

ppřřííppaadděě  ššlloo  oo  iinntteeggrraaccii  cchheemmiiee  ss    ddaallššíímm  ppřříírrooddoovvěěddnnýýmmii  oobboorryy  --  bbiioollooggiiíí,,  bbiioocchheemmiiíí  aa  

ččáásstteeččnněě  ii  ffyyzziikkoouu..  

DDrruuhhýýmm  ccíílleemm  bbyylloo  aannaallyyzzoovvaatt  kkuurriikkuulláárrnníí  ddookkuummeennttyy  zz  ppoohhlleedduu  sslleeddoovvaannéé  

pprroobblleemmaattiikkyy..  NNeejjpprrvvee  jjsseemm  aannaallyyzzoovvaallaa  ddoossttuuppnnéé  uuččeebbnniiccee  aa  vvýýuukkoovvéé  mmaatteerriiáállyy  cchheemmiiee  

pprroo  zzáákkllaaddnníí  aa  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy..  ZZaajjíímmaalloo  mměě  ttaakkéé,,  jjaakk  jjee  ttoottoo  ttéémmaa  oobbssaažžeennoo  vv  uuččeebbnniiccíícchh  

ppřříírrooddooppiissuu  aa  bbiioollooggiiee..  CCeellkkeemm  jjsseemm  aannaallyyzzoovvaallaa  sseeddmm  ppuubblliikkaaccíí  cchheemmiiee  pprroo  zzáákkllaaddnníí  

šškkoollyy  aa  ddeesseett  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  aa  ggyymmnnáázziiaa..    

SShhlleeddaallaa  jjsseemm  zznnaaččnnéé  rroozzddííllyy  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  pprroobblleemmaattiikkoouu  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  

ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  nneejjeenn  mmeezzii  ssaammoottnnýýmmii  uuččeebbnniicceemmii  cchheemmiiee  pprroo  ddaannoouu  vvěěkkoovvoouu  

sskkuuppiinnuu,,  aallee  ii  mmeezzii  uuččeebbnniicceemmii  cchheemmiiee  aa  bbiioollooggiiee..  MMeezzii  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí  ppoozznnaattkkyy  ppaattřříí  

ppoomměěrrnněě  zznnaaččnnáá  aabbsseennccee  iinnffoorrmmaaccíí  oo  ttééttoo  pprroobblleemmaattiiccee  vv  uuččeebbnniiccíícchh  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  aa  

ggyymmnnáázziiaa..  ZZ  ddeesseettii  aannaallyyzzoovvaannýýcchh  ssttřřeeddoošškkoollsskkýýcchh  ppuubblliikkaaccíí  vvyyhhoovvoovvaall  ppoo  ooddbboorrnnéé  

ssttrráánnccee  ppoouuzzee  rroozzššiiřřuujjííccíí  mmaatteerriiááll  oodd  VVooddrráážžkkyy  ((11999988))  ––  BBiioocchheemmiiee  pprroo  žžáákkyy  ssttřřeeddnníícchh  šškkooll  

aa  vvššeecchhnnyy,,  kktteerréé  lláákkáá  ttaajjeemmssttvvíí  žžiivvéé  ppřříírrooddyy..  PPaarraammeettrryy  kkllaaddeennéé  nnaa  uuččeebbnniiccee  vvššaakk  ttaattoo  

ppuubblliikkaaccee  ((jjaakkoo  vvěěttššiinnaa  ssttřřeeddoošškkoollsskkýýcchh))  nneessppllňňoovvaallaa..  TTaattoo  sskkuutteeččnnoosstt  mměěllaa  vveellkkýý  vvlliivv  pprroo  

rreeaalliizzaaccii  sseemmiinnáářřůů  pprroo  žžáákkyy  ggyymmnnáázziiíí..    

ZZddee  jjee  ttaakkéé  nnuuttnnéé  zzddůůrraazznniitt,,  žžee  mmaatteerriiáállyy  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoolluu  ssee  vvííccee  zzaamměěřřoovvaallyy  nnaa  

ssttrráánnkkuu  sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  zz  pprraakkttiicckkééhhoo  žžiivvoottaa,,  uu  ssttřřeeddoošškkoollsskkýýcchh  ttaattoo  ddůůlleežžiittáá  

kkoommppeetteennccee  ppoovvěěttššiinnoouu  cchhyybběěllaa..    

VVeellmmii  zzaajjíímmaavvéé  bbyylloo  ppoozzoorroovváánníí,,  jjaakk  ssee  mměěnníí  cchhaarraakktteerr  uuččeebbnniicc  aa  jjeejjiicchh  ppoojjeettíí  

ss  rrookkeemm  vvyyddáánníí..  VV  uuččeebbnniiccíícchh  vvyyddaannýýcchh  vv  nneeddáávvnnéé  ddoobběě  jjee  ppaattrrnnýý  ooddrraazz  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  

ddaannééhhoo  oobbddoobbíí..  PPrroottoo  ssee  vv  nniicchh  aauuttoořřii  vvííccee  vvěěnnuujjíí  mméé  pprroobblleemmaattiiccee..  TTaattoo  zzmměěnnaa  jjee  ddoobbřřee  

ppaattrrnnáá  uu  uuččeebbnniicc  cchheemmiiee  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoolluu..  VVeellmmii  kkllaaddnněě  hhooddnnoottíímm  ((jjaakk  zz  ppoohhlleedduu  

ddiiddaakkttiicckkééhhoo,,  ttaakk  ii  zz  ppoohhlleedduu  sslleeddoovvaannéé  pprroobblleemmaattiikkyy  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  

vvýýžžiivvyy))  uuččeebbnniiccii  vvyyddaannoouu  nnaakkllaaddaatteellssttvvíímm  FFrraauuss  oodd  aauuttoorrůů  ŠŠkkooddyy  aa  DDoouullííkkaa  ((22000077))  aa  

ZZáákkllaaddyy  pprraakkttiicckkéé  cchheemmiiee  aauuttoorrůů  BBeenneeššee  aa  kkooll..  ((22000000))..          

OObbeeccnněě  llzzee  kkoonnssttaattoovvaatt,,  žžee  vvýýuukkoovvéé  mmaatteerriiáállyy  cchheemmiiee  ii  ppřříírrooddooppiissuu  pprroo  žžáákkyy  

zzáákkllaaddnníícchh  šškkooll  bbyyllyy  ddllee  nnaaššiicchh  kkrriittéérriiíí  vvííccee  vvyyhhoovvuujjííccíí,,  nneežž  ppuubblliikkaaccee  cchheemmiiee  aa  bbiioollooggiiee  

pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy..    

VV  RRVVPP  ZZVV  jjee  pprroobblleemmaattiikkaa  zzddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu  aa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy  rroozzččlleenněěnnaa  

vv  rráámmccii  ddvvoouu  vvzzdděělláávvaaccíícchh  oobbllaassttíí  ––  ČČlloovvěěkk  aa  ppřříírrooddaa  ((vvee  vvzzdděělláávvaaccíícchh  oobboorreecchh  CChheemmiiee  aa  
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PPřříírrooddooppiiss))  aa  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí  ((vvee  vvzzdděělláávvaaccíímm  oobboorruu  VVýýcchhoovvaa  kkee  zzddrraavvíí))..  TTéémmaattiikkaa  

„„ZZddrraavvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu““  jjee  ttaakkéé  ssoouuččáássttíí  pprrůůřřeezzoovvééhhoo  ttéémmaattuu  EEnnvviirroonnmmeennttáállnníí  vvýýcchhoovvaa  

jjaakkoo  ssoouuččáásstt  tteemmaattiicckkééhhoo  ookkrruuhhuu  VVzzttaahh  ččlloovvěěkkaa  kk  pprroossttřřeeddíí..  

  VV  RRVVPP  GG  mmůůžžeemmee  pprroobblleemmaattiikkuu  ttaakkéé  sslleeddoovvaatt  vv  rráámmccii  ddvvoouu  vvzzdděělláávvaaccíícchh  oobbllaassttíí  ––  

ČČlloovvěěkk  aa  ppřříírrooddaa  ((vv  oobboorruu  CChheemmiiee))  aa  ČČlloovvěěkk  aa  zzddrraavvíí  ((vv  oobboorruu  VVýýcchhoovvaa  kkee  zzddrraavvíí))..    

  DDaallššíímm  ccíílleemm  bbyylloo  vvyyttvvoořřeenníí  tteeoorreettiicckkééhhoo  ppooddkkllaadduu  pprroo    jjeeddnnoottlliivvéé  sseemmiinnáářřee..  

ZZ  rreeššeerrššíí  rrůůzznnýýcchh  uuččeebbnniicc,,  iinntteerrnneettoovvýýcchh  aa  ooddbboorrnnýýcchh  ppuubblliikkaaccíí  jjsseemm  vvyyttvvoořřiillaa  řřaadduu  

tteeoorreettiicckkýýcchh  ppooddkkllaaddůů  aa  mmaatteerriiáállůů,,  kktteerréé  llzzee  nnaabbííddnnoouutt  uuččiitteellůůmm  ii  žžáákkůůmm  jjaakkoo  ppooddkkllaadd  pprroo  

řřeeššeenníí  ppřřeeddlloožžeennýýcchh  úúkkoollůů  aa  pprroobblléémmůů..  

Čtvrtým vytyčeným cílem bylo vytvořit jednotlivé semináře na téma „Zdravý 

životní styl a zdravá výživa“. Bylo vytvořeno celkem šest seminářů pro výuku chemie na 

středních školách či gymnáziích. Mou velkou snahou bylo semináře co nejvíce přiblížit 

aktuálním problémům tak, aby pro žáky získaly osobní význam. Dále jsem usilovala o to, 

aby byly semináře koncipovány v souvislosti s naplňováním klíčových kompetencí podle 

Rámcového vzdělávacího programu pro gymnaziální vzdělávání (2007). Kompetence žáci 

upevňovali a rozvíjeli řadou činností. Během semináře aktivně získávali nové informace a 

poznatky, které propojovali s dosud nabytými. Doplňovali si vědomosti z jiných oblastí 

vzdělávání. Tyto vědomosti poté využívali při řešení problémových úkolů či zadaných 

úloh v pracovním listě. Semináře velkou měrou přispívaly k otevřené komunikaci a 

diskuzi, formování vlastních myšlenek, prosazování vlastních názorů, naslouchání názorů 

ostatních. Žáci se také aktivně podíleli na průběhu seminářů vlastní činností – tvorbou 

posterů. Zužitkování ....V průběhu seminářů se u žáků projevovalo uvědomování si 

hodnoty vlastního zdraví. Můžeme tedy konstatovat, že se u žáků během seminářů 

rozvíjely kompetence k učení, k řešení problémů, kompetence komunikativní a částečně i 

kompetence sociální a personální.  

Předposledním z cílů bylo realizovat v praxi šest seminářů a ke každému z nich 

uvést reflexi z vlastního ověření v reálné výuce. To proběhlo na gymnáziu v Mělníce na 

jaře 2008.    

PPoosslleeddnníímm  nnaappllnněěnnýýmm  ccíílleemm  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  bbyylloo  vvyyttvvoořřeenníí  CCDD  ss  ppooddkkllaaddyy,,  

pprreezzeennttaacceemmii  aa  mmaatteerriiáállyy  pprroo  ddaallššíí  mmoožžnnéé  vvyyuužžiittíí  uuččiitteellii  ppřřii  vvýýuuccee..  NNaa  nněěmm  jjssoouu  uuččiitteellůůmm  

kkrroomměě  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  MMSS  PPoowweerrPPooiinnttoovvýýcchh  pprreezzeennttaaccíí  ppřřeeddlloožžeennyy  ttaakkéé  pplláánnyy,,  ccííllee  aa  

mmeettooddiikkaa  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sseemmiinnáářřůů..  NNeecchhyybbíí  nnaa  nněěmm  ttaakkéé  zzaaddáánníí  aa  aauuttoorrsskkéé  řřeeššeenníí  pprraaccoovvnníícchh  

lliissttůů,,  nnáávvooddyy  pprroo  žžáákkoovvsskkéé  ppookkuussyy  ssppoolleeččnněě  ss  mmeettooddiicckkýýmmii  ppookkyynnyy  pprroo  uuččiitteellee..    

VV  ddnneeššnníí  ddoobběě  jjee  nnuuttnnéé  kklláásstt  vveellkkýý  ddůůrraazz  nnaa  oocchhrraannuu  aa  ppoossiilloovváánníí  zzddrraavvíí  zzeejjmméénnaa  

vv  ppooddmmíínnkkáácchh  ssoouuččaassttnnééhhoo  zzhhoorrššeennééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  pprroossttřřeeddíí..  LLiiddéé  nneessoouu  ooddppoovvěěddnnoosstt  zzaa  ssvvéé  

zzddrraavvíí  aa  kk  ttééttoo  ooddppoovvěěddnnoossttii  jjee  mmůůžžee  vvéésstt  ii  šškkoollaa,,  kktteerráá  mmáá  nnaa  jjeeddiinnccee  vvýýzznnaammnnýý  vvlliivv..  

PPrroottoo  jjee  ttřřeebbaa  jjiižž  oodd  mmllááddíí  vv  ččlloovvěěkkuu  ppoossiilloovvaatt  nnáávvyykkyy,,  mmyyššlleenníí  aa  ppoossttoojjee,,  kktteerréé  jjssoouu  

vv  ssoouullaadduu  ss  cchhoovváánníímm  ppooddppoorruujjííccíí  zzddrraavvíí..  ZZáálleežžíí  vvššaakk  nnaa  uuččiitteellíícchh,,  jjaakkéé  ppřřeeddppookkllaaddyy  

kk  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  ddůůlleežžiittoossttii  vvllaassttnnííhhoo  zzddrraavvíí  vvee  ssvvýýcchh  žžááccíícchh  vvyyttvváářříí  ((VVyyššíínnsskkáá  22000077))..            

ZZáávvěěrreemm  ssii  ddoovvoolluujjii  vvyysslloovviitt  ppřřáánníí,,  aabbyy  ppřřiipprraavveennéé  sseemmiinnáářřee  aa  uuččeebbnníí  ppoommůůcckkyy  

bbyyllyy  vvyyuužžiittyy  vvee  šškkoollnníí  pprraaxxii  nneebboo  bbyyllyy  ppooddkkllaaddeemm  aa  iinnssppiirraaccíí  uuččiitteellůůmm  pprroo  zzkkvvaalliittnněěnníí  

vvýýuukkyy  cchheemmiiee..  ZZáárroovveeňň,,  aabbyy  ssee  ppřřeeddlloožžeennáá  pprrááccee  ssttaallaa  ttaakkéé  ppřříínnoosseemm  pprroo  žžáákkyy  

vv  uuvvěěddoommoovváánníí  ssii  zzáássaadd  aa  hhooddnnoott  vvllaassttnnííhhoo  zzddrraavvíí,,  zzeejjmméénnaa  vv  ppooddmmíínnkkáácchh  ssoouuččaassttnnééhhoo  

uussppěěcchhaannééhhoo  zzppůůssoobbuu  žžiivvoottaa..  

SHRNUTÍ 

ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  ––  sseemmiinnáářřee  pprroo  vvýýuukkuu  cchheemmiiee  nnaa  ggyymmnnáázziiuu  

  

MMggrr..  ZZuuzzaannaa  VVyyššíínnsskkáá  
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UUnniivveerrzziittaa  KKaarrlloovvaa  vv  PPrraazzee  ––  PPřříírrooddoovvěěddeecckkáá  ffaakkuullttaa,,  KKaatteeddrraa  uuččiitteellssttvvíí  aa  ddiiddaakkttiikkyy  

cchheemmiiee,,  AAllbbeerrttoovv  66,,  112288  4433  ––  PPrraahhaa  22,,  ČČeesskkáá  rreeppuubblliikkaa  

  

PPřřeeddlloožžeennáá  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  ss  nnáázzvveemm  „„ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  ––  

sseemmiinnáářřee  pprroo  vvýýuukkuu  cchheemmiiee““  jjee  ppřřiipprraavveennaa  pprroo  ssttuuddeennttyy  vvyyššššíícchh  rrooččnnííkkůů  ggyymmnnáázziiíí..  PPrrááccee  ssee  

vvěěnnuujjee  pprroobblleemmaattiiccee  vvýýžžiivvyy..  PPrroo  ddiiddaakkttiicckkéé  zzpprraaccoovváánníí  bbyyll  zzvvoolleenn  sseemmiinnáářř  ––  oorrggaanniizzaaččnníí  

ffoorrmmaa  vvýýuukkyy  vv  kkoommbbiinnaaccii  ss  mmeettooddaammii  aakkttiivvnníí  pprrááccee..  RRiiggoorróózznníí  pprrááccee  oobbssaahhuujjee  ddvvěě  ččáássttii  ––  

tteeoorreettiicckkoouu  aa  pprraakkttiicckkoouu..  

PPrrvvnníí  zz  nniicchh  ppřřiibblliižžuujjee  ssiittuuaaccii  vvee  vvýýuuccee  cchheemmiiee  nnaa  zzáákkllaaddnníícchh  šškkoolláácchh  aa  

ggyymmnnáázziiíícchh..  JJssoouu  zzddee  ppřřeeddlloožžeennyy  oorrggaanniizzaaččnníí  ffoorrmmyy  aa  aakkttiivviizzaaččnníí  mmeettooddyy  nneejjččaassttěějjii  

ppoouužžíívvaannéé  vvee  vvýýuuccee  cchheemmiiee;;  zzaařřaazzeenníí  sslleeddoovvaannéé  tteemmaattiikkyy  vv  RRáámmccoovvýýcchh  vvzzdděělláávvaaccíícchh  

pprrooggrraammeecchh  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  ggyymmnnáázziiaa  aa  zzáárroovveeňň  rreeššeerrššee  vvyybbrraannýýcchh  uuččeebbnniicc  aa  

vvýýuukkoovvýýcchh  mmaatteerriiáállůů  cchheemmiiee  aa  bbiioollooggiiee  pprroo  zzáákkllaaddnníí  aa  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  ((rreesspp..  ggyymmnnáázziiaa))..  TTaattoo  

ččáásstt  rriiggoorróózznníí  pprrááccee  oobbssaahhuujjee  ttaakkéé  tteeoorreettiicckkéé  ppooddkkllaaddyy  pprroo  ttvvoorrbbuu  sseemmiinnáářřůů..  

PPrraakkttiicckkáá  ččáásstt  oobbssaahhuujjee  vvllaassttnníí  vvyyttvvoořřeennéé  mmaatteerriiáállyy,,  ttjj..  kkoonncceeppccee  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  

sseemmiinnáářřůů  ––  mmeettooddiikkyy,,  ccííllee,,  ččaassoovvýý  hhaarrmmoonnooggrraamm,,  pprraaccoovvnníí  lliissttyy  ss  aauuttoorrsskkýýmm  řřeeššeenníímm,,  

pprraakkttiicckkáá  ccvviiččeenníí  aa  vvllaassttnníí  zzhhooddnnoocceenníí  kkoonnkkrrééttnnííhhoo  rreeaalliizzoovvaannééhhoo  sseemmiinnáářřee..  

SSoouuččáássttíí  pprrááccee  jjee  ppřřiilloožžeennéé  CCDD  oobbssaahhuujjííccíí  eelleekkttrroonniicckkéé  ppooddkkllaaddyy  aa  mmaatteerriiáállyy,,  

vvččeettnněě  mmoottiivvuujjííccíícchh  pprreezzeennttaaccíí,,  pprroo  ddaallššíí  vvyyuužžiittíí  uuččiitteellii  ppřřii  vvýýuuccee  cchheemmiiee..  
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MMEELLGGOOSSAA,,  JJ..  NNeeww  SSttaarrtt  ––  ZZvvllááddnnii  ssvvůůjj  ssttrreess..  PPrraahhaa  ::  AAddvveenntt  ––  OOrriioonn,,  11999977..    
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MMIIKKOOVVÁÁ,,  KK..  ZZddrraavváá  vvýýžžiivvaa  aa  zzddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  ((ddiipplloommoovváá  pprrááccee))..  PPrraahhaa  ::  PPřřFF  UUKK,,  

22000055..  

  

MMIINNDDEELLLL,,  EE..  VViittaammiinnoovváá  bbiibbllee  pprroo  2211..  SSttoolleettíí..  PPrraahhaa  ::  KKnniižžnníí  kklluubb,,  22000000..  

  

MMOOJJŽŽÍÍŠŠEEKK,,  LL..  VVyyuuččoovvaaccíí  hhooddiinnaa..  PPrraahhaa  ::  SSPPNN,,  11998844..  

  

NNEEZZVVAALLOOVVÁÁ,,  DD..  PPeeddaaggooggiikkaa  pprroo  uuččiitteellee..  ČČáásstt  pprrvvnníí  ––  KKaappiittoollyy  zz  oobbeeccnnéé  ddiiddaakkttiikkyy..  

11..vvyyddáánníí..  OOlloommoouucc  ::  VVyyddaavvaatteellssttvvíí  UUnniivveerrzziittyy  PPaallaacckkééhhoo  vv  OOlloommoouuccii,,  11999955..  

  

NNOOVVOOTTNNÝÝ,,  II..;;  HHRRUUŠŠKKAA,,  MM..  BBiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa  pprroo  ggyymmnnáázziiaa..  PPrraahhaa  ::  FFoorrttuunnaa,,  11999955..  

  

NNOOVVOOTTNNÝÝ,,  PP..;;  SSEEJJBBAALL,,  JJ..  CChheemmiiee  pprroo  99..  RRooččnnííkk  ZZŠŠ..  PPrraahhaa  ::  SSPPNN,,  11999988..  

  

OODDSSTTRRČČIILL,,  JJ..;;  OODDSSTTČČIILLOOVVÁÁ,,  MM..  CChheemmiiee  ppoottrraavviinn..  BBrrnnoo  ::  NNáárrooddnníí  cceennttrruumm  

ooššeettřřoovvaatteellssttvvíí  aa  mmlléékkaařřsskkýýcchh  zzddrraavvoottnníícchh  oobboorrůů  vv  BBrrnněě,,  22000066..  

  

OOPPAAVVAA,,  ZZ..  CChheemmiiee  kkoolleemm  nnááss..  PPrraahhaa::  AAllbbaattrrooss,,  11998866..    

  

PPAACCÁÁKK,,  JJ..  PPoozznnáávváámmee  oorrggaanniicckkoouu  cchheemmiiii..  PPrraahhaa::  ssttááttnníí  nnaakkllaaddaatteellssttvvíí  tteecchhnniicckkéé  lliitteerraattuurryy  

11998899..  

  

PPAACCÁÁKK,,  JJ..  JJaakk  ppoorroozzuumměětt  oorrggaanniicckkéé  cchheemmiiii..  PPrraahhaa  ::  KKaarroolliinnuumm,,  11999977..  

  

PPAAVVEELLKKOOVVÁÁ,,  JJ..  OObboorroovváá  ddiiddaakkttiikkaa  bbiioollooggiiee  aa  ggeeoollooggiiee..  PPrraahhaa  ::  PPeeddFF  UUKK,,  22000022..  

  

PPEETTRRÁÁSSEEKK,,  RR..  CCoo  dděěllaatt,,  aabbyycchhoomm  žžiillii  zzddrraavvěě..    PPrraahhaa  ::  VVyyššeehhrraadd,,  22000044..  

  

PPEETTTTYY,,  GG..  MMooddeerrnníí  vvyyuuččoovváánníí..  PPrraahhaa  ::  PPoorrttááll,,  22000044..  

  

PPRRŮŮCCHHAA,,  JJ..  MMooddeerrnníí  ppeeddaaggooggiikkaa..  PPrraahhaa  ::  PPoorrttááll,,  11999977..  

  

PPRRŮŮCCHHAA,,  JJ..;;  WWAALLTTEERROOVVÁÁ,,  EE..;;  aa  kkooll..  PPeeddaaggooggiicckkýý  sslloovvnnííkk..  PPrraahhaa  ::  PPoorrttááll,,  22000011..  

  

PPRRŮŮCCHHAA,,  JJ..,,  WWAALLTTEERROOVVÁÁ,,  EE..,,  MMAARREEŠŠ,,  JJ..  PPeeddaaggooggiicckkýý  sslloovvnnííkk..  44..  VVyyddáánníí..  PPrraahhaa::  

PPoorrttááll  22000033..  

    

RROOGGEERR,,  JJ..  NNeeww  SSttaarrtt  ––  VVyycchhuuttnneejj  žžiivvoott!!  PPrraahhaa  ::  AAddvveenntt  ––  OOrriioonn,,  11999955..  

  

RROOSSYYPPAALL,,  SS..  aa  kkooll..  NNoovvýý  ppřřeehhlleedd  bbiioollooggiiee..  PPrraahhaa::  SScciieennttiiaa,,  22000033..  

  

RRŮŮŽŽIIČČKKOOVVÁÁ,,  KK..;;  KKOOTTLLÍÍKK,,  BB..  CChheemmiiee  vv  kkoossttccee  IIII..  PPrraahhaa  ::  FFrraaggmmeenntt,,  11999999..  

  

SSEEAARRSS,,  BB..  VVssttuuppttee  ddoo  zzóónnyy..    FFrrýýddeekk  ––  MMíísstteekk  ::  AALLPPRREESSSS,,  11999977..  

  

SSCCHHRREEIIBBEERR,,  VV..  VViittaammíínnyy  kkddyy  ––  jjaakk  ––  pprroočč  ––  kkoolliikk..  PPrraahhaa  ::  HH&&HH,,  11999933..  

  

SSCCHHWWAARRTTZZ,,  AA..TT..  aanndd  aallll..    CChheemmiissttrryy  iinn  ccoonntteexxtt..  UUSSAA,,  11999922..  

  



108 

 

SSKKAALLKKOOVVÁÁ,,  JJ..  OObbeeccnnáá  ddiiddaakkttiikkaa..  PPrraahhaa  ::  IISSVV,,  11999999..  

  

SSOOPPKKOO,,  BB..  PPrraakkttiicckkéé  ppookkuussyy  zz  oorrggaanniicckkéé  cchheemmiiee  aa  bbiioocchheemmiiee  pprroo  ssttřřeeddnníí  šškkoollyy  ((iinntteerrnníí  

mmaatteerriiááll))..  PPrraahhaa  ::  UUKK  vv  PPrraazzee,,  PPřříírrooddoovvěěddeecckkáá  ffaakkuullttaa  22000000..  

  

SSTTOOKKLLAASSAA,,  JJ..  aa  kkooll..  OOrrggaanniissmmyy  ––  pprroossttřřeeddíí  ––  ččlloovvěěkk..  UUččeebbnniiccee  ppřříírrooddooppiissuu  pprroo  99..  rrooččnnííkk  

zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy..  PPrraahhaa  ::  NNaakkllaaddaatteellssttvvíí  ČČeesskkéé  ggeeooggrraaffiicckkéé  ssppoolleeččnnoossttii,,  11999966..  

  

SSTTŘŘEEDDAA,,  LL..  UUnniivveerrzziittaa  hhuubbnnuuttíí..  PPrraahhaa  ::  NNaakkllaaddaatteellssttvvíí  SSiinnCCoonn,,  22000055..  

  

SSVVOOBBOODDOOVVÁÁ,,  JJ..  NNáámměěttyy  nnaa  pprraakkttiicckkáá  ccvviiččeenníí  zz  bbiioollooggiiee  ččlloovvěěkkaa  pprroo  ččttyyřřlleettáá  ggyymmnnáázziiaa  

((ddiipplloommoovváá  pprrááccee))..  PPrraahhaa  ::  PPřřFF  UUKK  vv  PPrraazzee,,  22000066..  

  

ŠŠKKOODDAA,,  JJ..;;  DDOOUULLÍÍKK,,  PP..  CChheemmiiee  99  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  vvíícceelleettáá  ggyymmnnáázziiaa..  PPllzzeeňň  ::  

NNaakkllaaddaatteellssttvvíí  FFrraauuss,,  22000077..  

  

ŠŠUULLCCOOVVÁÁ,,  RR..  AAkkttiivviizzaaččnníí  mmeettooddyy  aa  ffoorrmmyy  pprrááccee  vv  cchheemmiicckkéémm  vvzzdděělláávváánníí  vv  kkoonntteexxttuu  RRVVPP  

––  zzaamměěřřeennoo  nnaa  ppřříípprraavvuu  uuččiitteellůů  cchheemmiiee..  DDiisseerrttaaččnníí  pprrááccee..  PPrraahhaa  ::  PPřřFF  UUKK  22000088..  

  

ŠŠUULLCCOOVVÁÁ,,  RR..  aa  kkooll..  AAkkttiivviizzaaccee  vv  cchheemmiicckkéémm  vvzzdděělláávváánníí..    PPrraahhaa::  UUKK  vv  PPrraazzee,,  

PPřříírrooddoovvěěddeecckkáá  ffaakkuullttaa  22000077..  

  

ŠŠUULLCCOOVVÁÁ,,  RR..;;  BBÖÖHHMMOOVVÁÁ,,  HH..  NNeettrraaddiiččnníí  eexxppeerriimmeennttyy  zz  oorrggaanniicckkéé  aa  pprraakkttiicckkéé  cchheemmiiee..  

PPrraahhaa  ::  PPřřFF  UUKK  22000077..  

  

ŠŠVVEECCOOVVÁÁ,,  MM..  aa  kkooll..  NNoovvéé  ssmměěrryy  vv  bbiioollooggiicckkýýcchh  oobboorreecchh  aa  jjeejjiicchh  ssppeecciiáállnníícchh  ddiiddaakkttiikkáácchh  

II..  PPrraahhaa  ::  NNaakkllaaddaatteellssttvvíí  KKaarroolliinnuumm,,  22000022..    

  

ŠŠVVEECCOOVVÁÁ,,  MM..  TTeeoorriiee  aa  pprraaxxee  zzaařřaazzeenníí  šškkoollnníícchh  pprroojjeekkttůů  vvee  vvýýuuccee  ppřříírrooddooppiissuu,,  bbiioollooggiiee    

aa  eekkoollooggiiee..  PPrraahhaa  ::  NNaakkllaaddaatteellssttvvíí  KKaarroolliinnuumm,,  22000011..  

  

TTIIMMMM,,  MM..  uunndd  aannddeerree..  GGeessuunnddhheeiitt  iinn  FFrraaggee  uunndd  AAnnttwwoorrtt  ––  DDaass  BBuucchh  zzuurr  SSeerriiee  BBUUNNTTEE  ––  

KKlliinniikk..  AAuuggssbbuurrgg  ::  MMiiddeennaa  VVeerrllaagg,,  11999999..  

  

TTUURREEKK,,  II..  UUččiitteell´́aa  ddiiddaakkttiicckkéé  tteessttyy..  BBrraattiissllaavvaa  ::  MMeettooddiicckkéé  cceennttrruumm  vv  BBrraattiissllaavvee,,  11999966..  

  

UUŠŠÁÁKKOOVVÁÁ,,  KK..  VVyybbrraannéé  kkaappiittoollyy  zzoo  ššppeecciiáállnneejj  ddiiddaakkttiikkyy  bbiioollóóggiiee..  BBrraattiissllaavvaa  ::  UUnniivveerrzziittaa  

KKoommeennsskkééhhoo,,  11999988..  

  

VVAACCÍÍKK,,  JJ..  PPřřeehhlleedd  ssttřřeeddoošškkoollsskkéé  cchheemmiiee..  PPrraahhaa  ::  SSPPNN,,  11999999..  

  

VVAANNĚĚČČKKOOVVÁÁ,,  II..;;  SSKKÝÝBBOOVVÁÁ,,  JJ..  aa  kkooll..  PPřříírrooddooppiiss  88  ––  uuččeebbnniiccee  pprroo  zzáákkllaaddnníí  šškkoollyy  aa  

vvíícceelleettáá  ggyymmnnáázziiaa..  PPllzzeeňň  ::  FFrraauuss,,  22000066..  

  

VVOODDRRÁÁŽŽKKAA,,  ZZ..  BBiioocchheemmiiee  pprroo  žžáákkyy  ssttřřeeddnníícchh  šškkooll  aa  vvššeecchhnnyy,,  kktteerréé  lláákkáá  ttaajjeemmssttvvíí  žžiivvéé  

ppřříírrooddyy..  PPrraahhaa  ::  SScciieennttiiaa,,  11999988..  

  

VVOORRLLÍÍČČEEKK,,  CCHH..  ÚÚvvoodd  ddoo  tteeoorriiee  vvýýcchhoovvyy..  PPrraahhaa  ::  SSPPNN,,  11998844..  
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VVYYŠŠÍÍNNSSKKÁÁ,,  ZZ..  ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  vvlliivv  jjeehhoo  ppoorruuššoovváánníí  nnaa  vvzznniikk  oobbeezziittyy  ((ddiipplloommoovváá  

pprrááccee))..  PPrraahhaa  ::  PPřřFF  UUKK,,  22000077..  
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SSEEZZNNAAMM  PPOOUUŽŽIITTÝÝCCHH  IINNTTEERRNNEETTOOVVÝÝCCHH  SSTTRRAANN  

  

  

AABBeeCCee..  PPyyrraammiiddaa  zzddrraavvéé  vvýýžžiivvyy..  [[cciitt..  22000088  --  0055  --  0088]]  ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL    

<<hhttttpp::////wwwwww..aabbeeccee..cczz//iinnddeexx..pphhpp??ooppttiioonn==ccoomm__ccoonntteenntt&&ttaasskk==vviieeww&&iidd==1188&&IItteemmiidd==5500>>  

  

BBIIOOSSPPOOTTŘŘEEBBIITTEELL..  1111  ddůůvvooddůů  pprroočč  kkuuppoovvaatt  bbiiooppoottrraavviinnyy..  [[cciitt..  22000077  --  0022  --  1155]]  ddoossttuuppnnéé  

zz  UURRLL  <<hhttttpp::////wwwwww..bbiioossppoottrreebbiitteell..cczz//ppaaggee..pphhpp??sseelleecctteedd==11224499>>    

  

ČČEESSKKÁÁ  OOBBEEZZIITTOOLLOOGGIICCKKÁÁ  SSPPOOLLEEČČNNOOSSTT..  ZZpprráávvaa  oo  pprroojjeekkttuu  ŽŽIIVVOOTTNNÍÍ  SSTTYYLL  AA  

OOBBEEZZIITTAA..  [[cciitt..  22000077  --  0022  --  2200]]  ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL  <<hhttttpp::////wwwwww..oobbeessiittaass..cczz//zziivv__ssttyyll..hhttmmll>>  

  

ČČEESSKKÝÝ  SSTTAATTIISSTTIICCKKÝÝ  ÚÚŘŘAADD..  SSppoottřřeebbaa  aallkkoohhoolliicckkýýcchh  nnááppoojjůů  aa  cciiggaarreett  nnaa  jjeeddnnoohhoo  

oobbyyvvaatteellee..  [[cciitt..  22000077  ––  0044  ––  0033]]))  ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL  

  <<hhttttpp::////vvddbb..cczzssoo..cczz//vvddbbvvoo//ttaabbddeettaaiill..jjsspp??cciisslloottaabb==33000044--0055--0022&&vvoo==ttaabbuullkkaa>>    

  

DDVVOOŘŘÁÁKK,,  JJ..  KKddee  ssee  nneejjllééppee  kkuuppuujjíí  bbiiooppoottrraavviinnyy  ppoo  iinntteerrnneettuu..  [[cciitt..  22000077  --  0022  --1155]]  

ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL  <<hhttttpp::////wwwwww..bbiiooppoottrraavviinnyy..iinnffoo//bbiioossppeecc1155..hhttmmll>>  

  

FFIITTLLIIVVEE..  GGllyykkeemmiicckkýý  iinnddeexx..  [[cciitt..  22000088  ––  0044  ––  0022]]  ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL  

<<hhttttpp::////wwwwww..ffiittlliiffee..cczz//ggllyykkeemmiicckkyy--iinnddeexx//>>  

  

FFIITTLLIIVVEE..  OOmmeeggaa  ––  33  mmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy..  [[cciitt..  22000088  ––  0088  ––  1111]]  ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL  

<<hhttttpp::////wwwwww..ffiittlliiffee..cczz//zzddrroojj--oommeeggaa--33--kkyysseelliinn//>>  

  

KKOOLLEEKKTTIIVV  AAUUTTOORRŮŮ..  VVeeggeettaarriiáánnssttvvíí..  [[cciitt..  22000066  --  1100  --  0099]]  ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL  

<<hhttttpp::////wwwwww..ddiiffffeerreennttlliiffee..cczz//vveeggeettaarriiaann..hhttmm##mmiinneerráállnníí%%2200llááttkkyy>>  

  

MMEERRRRYYLLIINNKKAA..    TTaabbuullkkyy  eenneerrggeettiicckkýýcchh  hhooddnnoott..  [[cciitt..  22000077  --  0011  --  3300]]ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL  

<<hhttttpp::////wwwwww..mmeerrrryylliinnkkaa..cczz//jjaakk--sseessttaavviitt--ddiieettuu//ttaabbuullkkyy--eenneerrggeettiicckkyycchh--hhooddnnoott//ttaabbuullkkyy--

eenneerrggeettiicckkyycchh--hhooddnnoott..aassppxx>>  

  

MMCC  DDOONNAALLDDSS..  MMaaššee  mmeennuu..  [[cciitt..  22000088  --    0033  --  2255]]  ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL  

<<hhttttpp::////wwwwww..mmccddoonnaallddssmmeennuu..iinnffoo//nnuuttrriittiioonn//mmeennuuccaall..jjsspp>>  

  

SSTTÁÁTTNNÍÍ  ZZEEMMĚĚDDĚĚLLSSKKÝÝ  IINNTTEERRVVEENNČČNNÍÍ  FFOONNDD..  KKllaassaa..  [[cciitt  22000077  --  0022  --  0022]]  ddoossttuuppnnéé  

zz  UURRLL  <<hhttttpp::////wwwwww..sszziiff..cczz//iirrjj//ppoorrttaall//aannoonnyymmoouuss//ppkkpp~~kkllaassaa>>  

  

ŠŠKKOOLLAA  ZZDDRRAAVVÍÍ..  MMiinneerráállyy..  [[cciitt..  22000066  --  0044  --  1199]]  ddoossttuuppnnéé  zz  UURRLL  

<<hhttttpp::////sszz..oorrddiinnaaccee..cczz//lleekkccee__uuvvoodd..pphhpp??lleekkccee==1155>>  

  

ZZEEMMAANN,,  JJ..  KKee  kkoouuřřeenníí  cciiggaarreett..  [[cciitt..  22000088  --  0055  --  0055]]  ddoossttuuppnnéé  

zz  UURRLL::<<hhttttpp::////wwwwww..ddookkuurrttee..cczz//iinnddeexx..pphhpp??ssttrraannkkaa==FFaakkttaa__oo__ttaabbaakkuu&&ttyypp==ccllaannkkyy&&vvyyppssaatt==

11995511>>  

  

  

  

  

  

  

http://www.abece.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=18&Itemid=50
http://www.szif.cz/irj/portal/
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PŘÍLOHY 

  

PPřříílloohhaa  čč..  11  ––  DDoottaazznnííkk::  ZZddrraavvýý  žžiivvoottnníí  ssttyyll  aa  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  

  

PPřříílloohhaa  čč..  22  ––  UUkkáázzkkyy  vvyyppllnněěnnýýcchh  pprraaccoovvnníícchh  lliissttůů  

  

PPřříílloohhaa  čč..  33  ––  UUkkáázzkkaa  vvyybbrraannýýcchh  ppoosstteerrůů  
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PPřříílloohhaa  čč..  11  ––  DDoottaazznnííkk  ––  ŽŽiivvoottnníí  ssttyyll  aa  ssttrraavvoovvaaccíí  nnáávvyykkyy  

  

JJmmeennuujjii  ssee  ZZuuzzaannaa  VVyyššíínnsskkáá  aa  jjsseemm  ssttuuddeennttkkaa  PPřříírrooddoovvěěddeecckkéé  ffaakkuullttyy  UUnniivveerrzziittyy  KKaarrlloovvyy  

vv  PPrraazzee..  CChhttěěllaa  bbyycchh  VVááss  ppoožžááddaatt  oo  ppoommoocc  ppřřii  ttvvoorrbběě  ssvvéé  ddiipplloommoovvéé  pprrááccee,,  aa  ttoo  ttíímm,,  žžee  

vvyyppllnnííttee  tteennttoo  ddoottaazznnííkk..  PPřřeeddeemm  VVáámm  dděěkkuujjii..  

  

ZZaašškkrrttnněěttee  aa  ddooppllňňttee  nnáásslleedduujjííccíí  úúddaajjee::    

  aa..))  MMuužž          ŽŽeennaa      

  bb..))  VVááhhaa  ………………  kkgg  

  cc..))  VVýýšškkaa………………ccmm  

  dd..))  VVěěkk……………………    

  

ZZaašškkrrttnněěttee,,  jjaakk  ččaassttoo  jjííttee  nnáásslleedduujjííccíí  jjííddllaa::  

    

  pprraavviiddeellnněě  oobbččaass  vvůůbbeecc  nnee  

ssnnííddaanněě        

ppřřeessnnííddáávvkkaa        

oobběědd        

ssvvaaččiinnaa        

vveeččeeřřee        

  

22..))  ZZaašškkrrttnněěttee,,  vv  kktteerréémm  ddeennnníímm  jjííddllee  kkoonnzzuummuujjeettee  vvyybbrraannéé  ttyyppyy  ppoottrraavviinn  nneejjččaassttěějjii::    

    

  ssnnííddaanněě  oobběědd  ssvvaaččiinnaa  vveeččeeřřee  

cchhlléébb  //  ppeeččiivvoo          

mmlléékkoo  //  ssýýrryy  //  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy          

uuzzeenniinnyy  //  mmaassoo          

ppřříílloohhyy//  kknneeddllííkkyy  //  rrýýžžee  //  bbrraammbboorryy  //  

ttěěssttoovviinnyy  
        

ppookkrrmmyy  zz  rrýýžžee,,  ttěěssttoovviinn  nneebboo  bbrraammbboorr          

oovvooccee  //  zzeelleenniinnaa  //  zzeelleenniinnoovvéé  ppookkrrmmyy          

  

33..))  JJaakk  ččaassttoo  kkoonnzzuummuujjeettee  ssllaaddkkoossttii  ((ttzznn..  ččookkoolláádduu,,  ččookkoollááddoovvéé  ttyyččiinnkkyy,,  ssuuššeennkkyy,,  ……  nneebboo  

ssllaaddkkéé  ppeeččiivvoo,,  kkoollááččee,,  bbuucchhttyy,,  ……))  

  

    nněěkkoolliikkrráátt  ddeennnněě  

    11xx  ddeennnněě  

    22  ––  44xx  ttýýddnněě  

    11xx  ttýýddnněě  

    11  ––  22  xx  zzaa  mměěssíícc  

    vvůůbbeecc  nneekkoonnzzuummuujjii  

  

44..))  JJaakkýýmm  ttyyppůůmm  ppookkrrmmůů  ddáávvááttee  ppřřii  ssvvéémm  vvýýbběěrruu  ppřřeeddnnoosstt??  

  

      ssmmaažžeennýýmm  ppookkrrmmůůmm  ((ppřř..  řříízzeekk,,  bbrraammbboorráákk,,  ssýýrr,,  ……))  

    ssllaaddkkýýmm  ppookkrrmmůůmm  ((ppřř..  llíívvaannccee,,  vvddoollkkyy,,  …………))  

    zzeelleenniinnoovvýýmm  ppookkrrmmůůmm  ((ppřř..  ššppeennáátt,,  ppaapprriikkoovvéé  lluusskkyy,,  kkvvěěttáákk,,  ……))  

    lluuššttěěnniinnoovvýýmm  ppookkrrmmůůmm  ((ppřř..  ččooččkkaa,,  hhrráácchh,,  ffaazzoollee,,……..))  

    ppookkrrmmůůmm  zz  ttěěssttoovviinn  ččii  rrýýžžee  ((ppřř..  ššppaaggeettyy,,  rriizzoottoo,,……..))  
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55..))  JJaakkéé  ppookkrrmmyy  ččii  ppoottrraavviinnyy  nneemmááttee  rráádd  //aa  aa  vvyylluuččuujjeettee  jjee  zzee  ssvvééhhoo  jjííddeellnnííččkkuu??  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  

  

66..))  OOvvlliivvňňuujjíí  VVááss  ppřřii  vvýýbběěrruu  ppoottrraavviinn  mmaassmmeeddiiaa  ((ttzznn..  TTVV,,  rreekkllaammaa,,  ……))??  

  

  rroozzhhooddnněě  nnee  

  ssppííššee  nnee  

  oobbččaass  

  ssppííššee  aannoo  

  rroozzhhooddnněě  aannoo,,  mmoottiivvuujjee  mměě  kk  vvyyzzkkoouuššeenníí  vvýýrroobbkkuu  

  

77..))  NNaavvššttěěvvuujjeettee  rreessttaauurraaccee  ttyyppuu  ffaasstt  ––  ffoooodd  ((nnaappřř..  KKFFCC,,  MMcc  DDoonnaalldd’’ss,,......))??  

  

  nnee  

  aannoo  

  

PPookkuudd  aannoo,,    

  nnaappiiššttee,,  pprroossíímm,,  ss  kkýýmm  nneejjččaassttěějjii  ttaattoo  ssttrraavvoovvaaccíí  zzaařříízzeenníí  nnaavvššttěěvvuujjeettee??  

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................

....................  

  

ZZ  nnaabbííddkkyy  vvyybbeerrttee,,  jjaakk  ččaassttoo  ttyyttoo  rreessttaauurraaccee  nnaavvššttěěvvuujjeettee::    

  

  ddeennnněě  

  33xx  ttýýddnněě  

  11xx  ttýýddnněě  

  22  ––  33xx  mměěssííččnněě  

  

88..))  PPookkuussttee  ssee  ooddhhaaddnnoouutt,,  jjaakkéé  mmnnoožžssttvvíí  tteekkuuttiinn  ddeennnněě  vvyyppiijjeettee::  

  

        mméénněě  nneežž    ½½    lliittrruu  

    ½½    --  11  lliittrr  

    11  ––  22  lliittrryy  

    vvííccee  nneežž  22  lliittrryy  

  

99..))  JJaakkéé  nnááppoojjee  ppřřii  ssvvéémm  vvýýbběěrruu  uuppřřeeddnnoossttňňuujjeettee??  

  

  nneessllaazzeennéé  nneeaallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee  ((ssooddaa,,  vvooddaa,,……))  

  ssllaazzeennéé  nneeaallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee  ((lliimmoonnááddaa,,  ccooccaa  ––  ccoollaa,,  ddžžuuss,,……))  

  kkáávvaa  

  ččaajj  

  

1100..))  ZZkkuussttee  ooddhhaaddnnoouutt,,  kkoolliikk  mmlléékkaa  vvyyppiijjeettee  ttýýddnněě::    

  

  mmlléékkoo  vvůůbbeecc  nneeppiijjii  

    mmaaxx..  ½½  lliittrruu  

    mmeezzii  ½½  aažž  11  lliittrreemm  

    vvííccee  nněěžž  11  lliittrr  
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KKtteerréé  jjiinnéé  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  kkoonnzzuummuujjeettee??  UUvveeďďttee  nnaappřř..  zznnaaččkkuu  jjoogguurrttůů,,  ssýýrrůů..  PPookkuussttee  ssee  

ooddhhaaddnnoouutt  kkoolliikkrráátt  ttýýddnněě  jjssoouu  ssoouuččáássttíí  VVaaššeehhoo  jjííddeellnnííččkkuu..  

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………....…………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………....……………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………....  

  

1111..))  KKoolliikk  kkoosstteekk  ccuukkrruu  ssppoottřřeebbuujjeettee  ddeennnněě  vv  ddoommááccíícchh  nnááppoojjíícchh??  

  

  vvůůbbeecc  nneessllaaddíímm  

  11  ––  22  kkoossttkkyy  

  33  ––  66  kkoosstteekk  

  vvííccee  nneežž  66  kkoosstteekk  

  ppoouužžíívváámm  uumměělláá  ssllaaddiiddllaa  

  

1122..))  NNaavvššttěěvvuujjeettee  nněějjaakkýý  ssppoorrttoovvnníí  ooddddííll  nneebboo  zzáájjmmoovvýý  ppoohhyybboovvýý  kkrroouužžeekk  ((ttuurriissttiikkaa,,  

jjuunnáákk,,  aa  jjiinnéé))??  

  

  nnee                          aannoo  

  

PPookkuudd  aannoo,,    

  

jjaakkéémmuu  ssppoorrttuu,,  ččii  ssppoorrttoovvnníí  aakkttiivviittěě  ssee  vvěěnnuujjeettee??  

………………........................................................................................................................................................................................................................................................  

kkoolliikkrráátt  ttýýddnněě  ssppoorrttuujjeettee??  

............................................................................................................................................................................................................................  

  

jjaakk  ddlloouuhhýý  jjee  VVáášš  ttrréénniinnkk??  

........................................................................................................................................................................................................................mmiinn..  

  

  

1133..))  KKoouuřřííttee??  

  

  nnee,,  nniikkddyy  jjsseemm  ttoo  nneezzkkuussiill//aa    

  kkoouuřřiill//aa    jjsseemm,,  aallee  uužž  nneekkoouuřříímm  

  ppřříílleežžiittoossttnněě,,  ttzznn..  mméénněě  nneežž  55  cciiggaarreett  mměěssííččnněě  

  aannoo,,  aallee  mmaaxx..  22  cciiggaarreettyy  ddeennnněě  

  aannoo,,  vvííccee  nneežž  22  cciiggaarreettyy  ddeennnněě  

  

1144..))  MMááttee  zzkkuuššeennoosstt  ss  uužžíívváánníímm  ddrroogg??  PPookkuudd  aannoo,,  oovvlliivvnniillaa  vvaaššii  cchhuuťť  kk  jjííddlluu??  ZZ  jjaakkééhhoo  

ddůůvvoodduu  jjssttee  zzkkuussiill//aa  uužžíívváánníí  ddrrooggyy??  

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………  

  

  


