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UVvoD

Zdravi je obecné povazovano za jednu z nejdilezitéjsich lidskych hodnot. Byt
zdrav a udrzet si zdravi do vysokého veéku je davna a piirozena touha ¢lovéka. Cesty
k jejimu naplnéni hledali lidé vétsinou mimo sebe a jen vzacné si uvédomovali, ze maji
nad svym zdravim moc. Zdravi nelze chapat jen jako absenci nemoci, nebot' lidé
s nejraznéjsimi  chorobnymi zménami nemusi mit nejmensi potize a citi se zcela
zdravymi (Benes 1994). Definovat zdravi jedinou platnou definici je vsak obtizné. U
raznych lidi existuje mnoho vyznamnych odchylek.

Pti¢inami poruch lidského organismu byvaji predevsim nutricni faktory -
nedostatecny piisun plnohodnotnych bilkovin, nadbytek lipidi v potravinach nebo
piitomnost skodlivych latek v potravé. Soucastny zivotni styl, spojeny s kouienim a
malou télesnou aktivitou, vede ke vzniku tzv. civilizacnich chorob (Vodrazka 1998).
V poslednich desetiletich témét ustoupily ¢i vymizely mnohé choroby. V nasich zemich
se pronikavé snizila pravdépodobnost onemocnéni spalni¢kami, tuberkul6zou, cholerou
¢i détskou obrnou. Objevily se vsak jiné civiliza¢ni choroby (Novotny, Hruska 1995).

Clovek je nadan jedine¢nou vlastnosti: nejenze se mize piejidat nebo hladovét,
je schopen ptijimat i neobvyklou stravu, ktera se vyznacuje stale novymi kombinacemi
pavodnich i novych slozek potravy. Ta je jednim z vybérovych ¢initeld, ktery vyrazné
ovliviioval a dodnes ovliviiuje slozeni nejedné lidské populace. Vzdyt smrt hladem je
v mnoha zemich dokonce ¢astéjsim jevem, nez smrt z piehiati ¢i podchlazeni. Podle
odhadd ro¢né umira asi 40 — 50 miliona lidi, zvlasté déti, na nasledky nedostatec¢né
vyzivy. Obyvatelstvo pramyslové vyspélych statt ma dnes témér neomezeny pristup
k potravé. Proto si snad ani neuvédomujeme, ze jsme svédky jevu 21. stoleti: jedny
populace se piejidaji, jiné hladovi (Benes 1994).

Na zakladé této skutecnosti jsem se rozhodla, ze prostrednictvim vyuky chemie
na gymnaziu prispéji i ja jistou mérou k uvédomeni si hodnoty vlastniho zdravi, a to
v podob¢ pripravené vyuky. Zastavam nazor, Ze rozhodujici navyky zdravého zpusobu
zivota se formuji v obdobi détstvi a dospivani a obdobné se formuje vztah ¢lovéka
k fadé rizikovych faktoru. Pii vytvoieni nezdravych navyku je pak jejich odstranéni ze
zivota v dospélosti jiz témér nemozné. Z tohoto duvodu je nutné vést déti a mladez ke
zdravému zivotnimu stylu a uvédomovani si hodnot vlastniho zdravi.

Text piedkladané rigorozni prace je rozdélen do dvou vétsich ¢asti — teoretické a
praktické. Teoreticka ¢ast obsahuje tii kapitoly. Prvni z nich se zabyva didaktickymi
vyucovacimi metodami a formami vyuzivanymi ve vyuce chemie na zakladni i stredni
Skole. Zvlastni duraz je kladen na seminaft, tedy vyukovou formu, vyuzitou v rigoroézni
praci. V textu jsem se také zamétila na tématiku ,,Zdravého zivotniho stylu a zdravé
vyzivy“ v uc¢ivu chemie na zakladni skole a na gymnaziu. Analyzovala jsem toto téma
jednak v ramcovych vzdélavacich programech pro zakladni a gymnazialni vzdélavani,
poté také v dostupnych ucebnicich pro vyuku chemie. Kapitolu jsem doplnila stru¢nou
analyzou daného tématu v u¢ebnicich ptirodopisu pro zakladni skoly a biologie ¢lovéka
pro stiedni skoly. Druha a tieti kapitola obsahuje texty pro realizaci seminaii. Jedna se
0 problematiku komplexniho ptistupu ke zdravému zivotnimu stylu, vcetné zdravé
vyzivy a dopadd pii nedodrzovani téchto zasad na lidské zdravi. Nasledujici ¢tvrta
kapitola uvadi praktickou ¢ast RP. V uvodni ¢asti reflektuji vysledky provedeného
dotaznikového vyzkumu zaka v oblasti zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy
z vlastni diplomové prace a nasledujici jednotlivé podkapitoly jsou vénovany vlastnim
seminafum. Predkladam v nich cile, plany, metodiky, pracovni listy, navody na
prakticka cviceni, reflexe a vlastni sebereflexe kazdého konkrétniho seminaie.



Soucasti rigorozni prace je také prilozené CD s elektronickymi materialy pro dalsi
mozné vyuziti uciteli chemie ve vyuce.

CILE RIGOROZNIi PRACE

» Charakterizovat vyucovaci metody a organiza¢ni formy bézné vyuzivané ve
vyuce chemie se zaméfenim na seminaf, jako organizacni formu vyuky,
vyuzitou V této rigordzni praci

» analyzovat kurikularni dokumenty (RVP ZV a RVP G; ucebnice a vyukové
materialy chemie a biologie pro zakladni a stfedni Skoly) z pohledu daného
tématu ,,Zdravy zZivotni styl a problematika zdravé vyzivy*

» zhodnotit komplexni pfistup ke zdravému Zzivotnimu stylu s poukdzanim na
dasledky nedodrzovani zasad spravné vyzivy

» vytvorit podklady pro jednotlivé seminaie na téma ,,Zdravy zivotni styl a zdrava
vyziva“ v souvislosti s naplnénim kli¢ovych kompetenci dle RVP a propojenim
tohoto tématu s praktickym Zivotem

» realizovat v praxi Sest seminaiti a ke kazdému z nich uvést reflexi z vlastniho
ovéteni v redlné vyuce ve tietim ro¢niku vyssiho gymnaézia

» vytvorit CD s elektronickymi podklady pro dal§i mozné vyuziti pedagogickymi
pracovniky ve vyuce organické chemie



TEORETICKA CAST

1. Vyuka chemie na zakladnich Skolach a gymnaziich

1.1. Nejcastéji vyuzZivané metody a organizacni formy p¥i vyuce chemie

Vyucovaci cile, zasady a obsah vyucovani jsou dilezité stranky didaktického
procesu. Bez jejich poznani nemuze ucitel pracovat (Turek 1996). Aby se dafilo plnit
obsah i cile podle kurikularnich dokumenta a zbyte¢né se neztracel ¢as, aby si zaci
ucebni latku spravné a natrvalo osvojili, je potieba, aby ucitel vénoval pozornost
didaktickym vyucovacim metodam a organizaénim formam vyuky, které jsou v tradi¢ni
didaktice chapany jako vnégjsi stranka vyucovacich metod (podle: Pricha a kol. 2003).
Uvodem této kapitoly je nutno upozornit na zna¢nou terminologickou nejednotnost.
V didaktické literatuie se muizeme setkat jak s pojmem ,vyucovaci metoda“ tak i
»vyukova metoda“, piicemz jak z kontextu obvykle vyplyva, jde o tentyz pojem.
V dalsim textu budou tyto pojmy zachovany tak, jak je autoii ve svych dilech pouzivaji.

Altmann (1975) chape vyucovaci metodu jako praci ucitele, ktera umoziuje
zakam osvojovat si zaklady védy a ziskané dovednosti, védomosti a navyky uplatiovat
v praxi. Kazda vyuc¢ovaci metoda tedy musi zajistovat oboustrannou ¢innost — ugitel
vyucuje, zaci se uci. Kalhous, Obst a kol. (2002) vysvétluji vté nejobecnéjsi
charakteristice metodu jako cestu k cili; vyukovou metodu pak jako cestu k dosazeni
stanovenych vyukovych cili s respektovanim vyvoje poznavacich schopnosti zaka.
Vzajemna soucinnost uditele a zaka je zakladnim znakem kazdé vyucovaci metody.
Pouzivani stale stejné metody neni vhodné — takové vyucovani zaky nemotivuje a zaci
pak nedokazi udrzet stalou pozornost (Usakova 1998). Je dulezité, aby ucitel neustale
stiidal razné druhy metod. Jednostranné pouzivani metod nevede, jak uvadi Skalkova
(1999), k uspésnym vysledkiam. Metody se mohou béhem hodiny stiidat, propojovat ¢i
pouzivat soubézné. Jaké metody budou pii vyuce pouzity, rozhoduje ucitel jiz pfi
planovani vyucovani, a to s ohledem na charakter obsahu uciva, znalosti zaka a cil
vyucovaci jednotky. Pii utvaieni dovednosti je velmi dulezité vzbudit u zaka zajem.
Pokud zaci nevidi smysl a vyznam osvojované dovednosti pro jejich dalsi zivot, pak je
uroven tohoto osvojeni velmi nizka. Proto nesmirné zalezi na vybéru vhodnych metod a
na jejich dokonalém ovladani (Pavelkova 2002).

Cile a obsah vyuky by mély byt realizovany vedle vyucovacich metod také
prostiednictvim organizac¢nich forem, kterymi Altmann (1975) rozumi uspoiadani
podminek vyuky. Autoii Kalhous, Obst a kol. (2002) chapou pod pojmem organizacni
forma vyuky usporadani vyucovaciho procesu, tedy vytvoieni prostiedi a zptasob
organizace ¢innosti ucitele ¢i zaka pti vyucovani. Podle Pavelkové (2002) usporadani
vyuky zavisi na poctu zakd, misté konani a zpasobu vedeni.

V odborné literatuie se setkavame s raiznymi zpuisoby klasifikace metod a forem
vyuky podle raznych kritérii. Cilem této rigorozni prace neni jejich podrobny vycet
nebo popis. Chci pouze podat piehled vyucovacich metod a organiza¢nich forem vyuky
bézné vyuzivanych ve vyuce chemie na zakladni skole a gymnaziu, které by mély byt
podkladem pro realizaci piipravovanych seminaiit. Mezi nejcastéji vyuzivané
organiza¢ni formy v chemii fadime uciteli hojné vyuzivanou vyucovaci hodinu, dale
pak laboratorni prace a exkurze. Z vyucovacich metod se vyuzivaji piedevsim metody
monologické (vysvétlovani, vyklad, popis, vypraveni, piednaska), dialogické (rozhovor,
diskuse, brainstorming), autodidaktické (prace s ucebnici, knihou, pracovnim sesitem
apod.) nebo metody problémové (pozorovani, pokus, problémové ulohy aj.). Stale
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castéji pouzivanymi formami vyuky v kombinaci s metodami aktivni prace jsou
seminaie, skupinova vyuka nebo projektové vyucovani. Podle charakteristiky cilu
vzdélavani zakotvenych v soucasnych kurikularnich dokumentech, piedevsim RVP ZV
(2005) a RVP G (2007), je vsak nezbytné naucit a rozvijet u zaki kompetence a
dovednosti, které ziskaji predevsim pii pouzivani aktivnich metod prdce, tj. postupt
vedoucich vyuku tak, aby se vzdélavacich cili dosahovalo hlavné na zakladé vlastni
ucebni prace zaku, pricemz daraz je kladen na mysleni a feseni problému (Jankovcova a
kol. 1988). Sulcova (2008) chape aktivizaci jako pojem, ktery vystihuje aktualnost,
pribéhovou a neustalou pohotovost a pripravenost v procesu vzdélavani — tedy
nezbytnou podminkou pro ¢innostni uceni, pti némz jedinec neni pasivnim piijemcem
informaci.

1.1.1. Stru¢na charakteristika vybranych organiza¢nich forem vyuky

Vyudovaci hodina

Vyucovaci hodina je relativné uzaviena jednotka vyucovaciho procesu. Podle
cila, které sleduje a podle zpusobu provedeni se sklada z mensich ¢asti — ¢lanku. Jak
uvadi Vorlicek (1984) posloupnost jednotlivych ¢lanka (zahajeni vyucovaci hodiny,
opakovani probraného uciva, seznameni zaki s novym uéivem, upeviovani u¢iva, zaver
vyucovaci hodiny) tvori strukturu klasické vyucovaci hodiny. Pro ni je vyznamnym
momentem délka trvani. V nizsich tiidach vedle standardni vyucovaci hodiny ugitel
pracuje s zaky v kratsich sekvencich. Ve vyssich tridach ucitelé vyuzivaji naopak i
zdvojenych hodin (Skalkova 1999). Teorii vyucovaci hodiny se ve vétsi miie zabyva
napi. Mojzisek (1984) ve své publikaci ,,Vyucovaci hodina“.

Laboratorni prace

Laboratorni prace predstavuji aktivni formu vyuky, ktera napomaha ziskat fadu
praktickych dovednosti a navyku z oblasti chemické skolni techniky. Jejich cilem je
vytvaiet, upeviovat a prohlubovat védomosti a dovednosti, véetné jejich nasledného
vyuzivani v praxi (Pavelkova 2002). Realizace téchto hodin (¢asto dvouhodiny) klade
zvysené naroky na praktickou piipravu ucitele (napi. promyslet a ovétit zvolené pokusy,
piedem zajistit potiebny material a pomicky, sestavit navod pro provedeni pokust).
Prakticka ¢innost a prace s chemickymi pomackami, chemikaliemi ¢i modely umoziuje
zakam vytvaret vlastni nazory, usudky a hypotézy. Z mého pohledu za hlavni vyznam
zaclenovani laboratornich praci do vyuky chemie povazuji piedevsim aplikace a
nazornost teoretickych poznatku, které jsou zakim ¢asto piedkladany jako teorie, teze ¢i
fakta. Laboratorni prace maji také silny naboj motivace.

Exkurze

Exkurze je jedna z dalsich aktivizujicich organiza¢nich forem vyuky, ktera se ale
realizuje v mimoskolnim prostiedi. Altmann (1975) zddraziuje vyznam exkurzi
skutecnosti, ze zaci pii nich pozoruji piirodniny v jejich vlastnim zivotnim prostiedi,
v jejich vzajemnych vztazich mezi sebou i mezi podminkami prostiedi. Podle Skalkové
(1999) exkurze podporuje nazornost, prohlubuje znalosti zaki, ukazuje prakticky
vyznam osvojovanych poznatki a jejich wvyuziti, navozuje vztah vyucovani
k praktickému zivotu, posiluje motivaci, zajem, orientaci zakua pti vybéru budouciho
povolani, apod. Pii vyuce chemie jsou nejcastéjsimi cili exkurzi predevsim chemické
nebo potravinarské podniky, ¢isticky odpadnich vod ¢i vyzkumna pracoviste.



Projektové vyuéovani

Projektové vyucovani je nejen organiza¢ni formou, ale zaroven i metodou
vyuky, nebot’ pouziva v komplexu celou fadu metod i forem prace dle charakteru
feseného projektu. V soucasnosti je chapano jako komplementarni doplnék béznému
vyucovani, ktery umoznuje prohlubovat a rozsifovat kvalitu uceni a vyucovani
(Skalkova 1999). Jeho podstatou je zcela jiné uspoiadani uciva, nez je obvyklé
v systému vyucovacich predmétu. Pii projektové vyuce zaci nemaji tradi¢ni povinnost
vyslechnout vyklad ucitele doplnény nazornymi ukazkami, zapamatovat si latku, umét ji
reprodukovat, apod. Maji spomoci vyucujiciho fesit ur¢ity ukol komplexniho
charakteru, ktery vychazi z praktickych potieb (Bodner 1986). Projekt je tedy chapan,
jak uvadi Svecova (2001), jako druh ukolu, ale i jako specificka vzdélavaci strategie.
Podle Sulcové (2008) je projekt realizaci feseni problému za vyuziti souboru aktivnich
metod a ¢innosti viech zucastnénych. Jedna se 0 pomérné naro¢nou formu vyuky jak po
strance materialni, tak i ¢asové. Proto ji ucitelé vyuzivaji pouze jako doplnék vyuky.
Z hlediska usporadani projektu lze rozlisit projekty individualni (na svém projektu
pracuje kazdy sam), skupinové (uréeny pro praci skupiny zaku), téidni (na projektu
pracuje tiida jako celek) nebo rozsahlejsi projekty pro celou skolu (Kalhous, Obst a kol.
2002). Projektova vyuka umoznuje interdisciplinarni propojeni uc¢iva mezi jednotlivymi
vyucovacimi predméty, nabizi celou fadu moznosti pii zarazovani modernich
vzdélavacich prvku, zalozenych na interaktivnim ptistupu, na aktivnim uceni, na
samostatnosti a kreativit¢ (Brown 2001). Nabizi ucelené zkoumani, je vhodnym a
ucinnym prostiedkem k piekonani izolace mezi vyucovanymi piedmeéty (Skalkova
1999).

1.1.2. Strucna charakteristika vybranych metod vyuky

Vyklad

Altmann (1984) chape vyklad jako metodu, pii které ucitel sdéluje zakam
systematicky a logicky utiidéné poznatky, které zaci myslenkové zpracovavaji, aniz by
se vsak na tvorbé vykladu vyraznéjsim zpisobem aktivné podileli. Naslouchat
souvislému vykladu ugitele je pro Zaka velmi obtizné. Zvlasté pak, pokud jde o latku
obecné chemické povahy a Zaci nemaji dostate¢nou zasobu pojma a piedstav pro
pochopeni ugiva. Uginnost vykladu Ize v hodinach chemie na zakladnich skolach a
gymnaziich podstatné zvysit vyuzivanim didaktickych pomutcek — modely, pokusy,
chemikalie, piirodniny, nakres, aj. Zavazny nedostatek této metody vidi Mojzisek
(1984) v tom, ze ucitel nerozeznava reakci zaka na piedavané poznatky. Ucitel tedy
nema jistotu, zda zak nové ucivo spravné pochopil.

Vyklad je stale nejcastéji uzivanou vyucovaci metodou. Prameérné zabira
nejméné 60% vétsiny Skolnich hodin (Petty 1996). Hlavnim cilem ramcovych
vzdélavacich programu je minimalizace této metody.

Dialog

Podstata dialogu (rozhovoru, kladeni otazek) tkvi vtom, ze ucitel svymi
vhodnymi a piredem promyslenymi otazkami vede zaky k vyvozovani nebo shrnuti
novych poznatki. Metoda dialogu je piilezitosti pro zaky aplikovat nau¢ené. Umoziuje
jim sdélit své nazory a pocity k danému tématu (Kalhous, Obst a kol. 2002). Vyuka
formou pokladani otazek zduraziiuje pochopeni, ne pouhou znalost, proto této metodé
prisuzuje Petty (1996) ve vychovné vzdélavacim procesu dilezitou roli. Altmann (1984)
vidi prednost této metody v omezeni nepozornosti zaku, ktera je ¢astym jevem v metodé
souvislého vykladu.



Pfi hledani novych feseni se osvédcuje tzv. brainstorming (burza napadu).
Podstata této metody spocdiva vtom, ze po oznameni problému kazdy z ucastniki
bezprostredné vyslovi svij napad na mozné reseni problému (Kalhous, Obst 2002).
Skalkova (1999) dodava, ze se vsechny naméty pisi na tabuli, aby provokovaly zaky
k dalsim myslenkam. Petty (1996) uvadi pravidla pro vyuzivani této metody:

e jsou prijimany vsechny napady, at’ jsou jakkoliv nekonvenéni nebo blaznivé

e jde o kvantitu, nikoliv o kvalitu navrhi

e hodnotit navrhy neni dovoleno

e navrhy jsou spole¢né vlastnictvi; kombinovani a zdokonalovani piedchazejicich
navrhu je vitano

Vysvétlovani

Vysvétlovani patii k ¢astym metodam vyuky (monologické metody). Pouziva se
v situacich, kdy se ucitel nemuiize opiit o predchozi zakovské zkusenosti (Kalhous, Obst
a kol. 2002). Vysvétlovani v hodinach chemie privadi Zzaky k pochopeni podstaty
chemickych jevl, napt. k poznavani vztahi a souvislosti. Proto, aby metoda
vysvétlovani plnila svou funkci, je dulezité, jak uvadi Skalkova (1999), aby uditel
hovotil primé&enym tempem, srozumitelng, bez pouzivani zbytecnych a neobvyklych
termint nebo cizich slov. Intonaci hlasu, zpomalenim tempa nebo pi#imou poznamkou
upozornuje zaky na dilezité momenty.

Pokus

Pokus je ve skute¢nosti pozorovani chemickych jeva za uméle vytvorenych
podminek. V nékterych piipadech je pokus jedinou moznosti k vysvétleni a pochopeni
téchto jevi (Altmann 1975). Velkou piednosti pokust je, ze umoziuji soub&zné
spojovat a kombinovat zivé nazirani, abstraktni mysleni s praktickou ¢innosti zaku za
ucelem poznani a pochopeni zakonitosti a souvislosti raznych jeva (Bodner 1986).
Pavelkova (2002) dodava, ze veskeré poznani zacina pocitkem a vjemem. V tomto
sméru je tieba zduraznit vyznam pokusa pro vyuziti mezipiedmétovych vztahd, zvlasté
mezi chemii, biologii a fyzikou. Obsahem skolnich pokusu jsou poznatky, které jsou ve
véde jiz zjisténé a stanovené. Vyuzivani pokusi ve vyuce zabezpeduje jasné a konkrétni
piedstavy zakd, vede je ke spravnému postoji k chemii a ukazuje vsestrannou spojitost
s zivotem lidské spole¢nosti (Usakova 1998). Dle Sulcové (2007) vlastni prace a
samostatnost pii zakovském pokusu upeviuje a rozviji ve studentech metody
kooperativni i individualizované, badatelské a vyzkumné ¢innosti, pii nichz musi
studenti projevit vlastni iniciativu, samostatnost, vykonnost a efektivitu — jinymi slovy
aktivitu.

Prace s literaturou

Z didaktického hlediska lze tuto metodu povazovat za dilezitou, nebot’ ovlada-li
zak dovednost spravné pracovat s textem, zvysuje se jeho ucebni aktivita. Metoda by
méla byt pravidelné pouzivana ve vyuce, aby si Zaci postupné upevnili tuto nezbytnou
dovednost. Prace s literaturou podporuje proces uc¢eni a rozviji schopnost samostatné
¢innosti zaka (Kalhous, Obst a kol. 2002). Nejcastéji vyuzivanymi texty ve vyuce
chemie jsou: uc¢ebnice, encyklopedie, pracovni listy, navody k laboratornim pokusim,
chemické tabulky a jiné. V soucastné dobé se stale vice prosazuje prace a hledani
informaci na internetu. Zde je ovsem nutné podotknout, ze ne vsechny informace, které
Zaci na internetu najdou, jsou vzdy tim spravnym fesenim.



1.1.3. Seminar jako organizacni forma vyuky

Seminar je termin uzivany predevsim ve vysokoskolském studiu. Pedagogicky
slovnik (Prucha, Walterova a kol. 2001) vymezuje jeho pouziti jako doplnéni
piednasky. Pro zhruba pét az dvacet studenti znamena prilezitost vést dukladnéjsi
intelektualni diskuse o piesné vymezeném tématu. Zpravidla nema jit o rozsahlé obecné
zaméiené diskuse a rovnéz by se seminait nemél stat konzultaci (Petty 1996).

Se seminaii se setkavame také ve zjednodusené formé ve vyssich roc¢nicich
strednich skol ¢i gymnazii. Jedna se vétsinou o volitelny seminai z chemie ¢i o
piirodoveédny seminai, ktery by mél mit za cil nejenom prohloubit znalosti, rozvijet jiz
nabyté védomosti a praktické dovednosti zaku v tomto oboru, které jsou nad ramec
bézné vyuky, ale vést je také k utvaieni vlastnich nazori a postoji na danou
problematiku. Jak uvadi vyse zminény pedagogicky slovnik, zakladem seminare je
aktivni ucast zaku na vyucovani. Alters a kol. (2005) uvadi, Zze tato forma vyuky
prispiva k rozvoji komunikativnich dovednosti zaka samotného, Kk prohloubeni
kooperativni komunikace a zaroven rozviji kreativitu. Seminaie také mohou byt
»Zpestieny* pozvanim odbornika (¢asto védeckého pracovnika) na danou, konkrétni
problematiku (Lord 1998). Ti pak zakim objasnuji nové aktualni trendy, vyzkumy,
metody nebo i uskali jednotlivych piirodovédnych obori. Soucasti seminaifa mohou byt
i vhodné zvolené exkurze. Jak uvadi Brown (2001), pro efektivni vyuku je nutny posun
od tradi¢ni oborové vyuky k vyuce oborové integrované. Dochazi tak k propojovani
poznatki a zkusenosti z riznych oblasti a ty jsou poté vyuzivany pro konkrétni reseni
chemickych problému v praxi. Béhem seminare se rozviji piedevsim komunikativni
dovednosti (diskuse, dialog, rozhovor) a kompetence zaka k uceni, k feseni problémui a
mnohé dalsi. Mojzisek (1984) uvadi, ze je zadouci seznamit zaka stredni skoly
s organizaci jednoduchych seminaiu, s nimiz se pozdéji setkava na vysoké skole. Petty
(1996) dodava, ze hlavnim smyslem seminaie byva umoznit zakam, aby pro né téma
ziskalo osobni vyznamy, které jsou produktem skuteéného ugeni. Zaci pii formulovani
vlastnich nazora potiebuji korigovanou praxi, coz predstavuje pomaly proces vyzadujici
jejich aktivitu. Seminai z chemie na stiednich skolach vsak v soucastné dobé ve vétsing
piipadi sehrava funkci piipravy na maturitni zkousku nebo pro uspésné piijeti na
vysokou skolu.

Na zakladnich skolach se lze se seminaiem setkat velmi ziidka. Castgji se zde
setkame s piirodovédnymi krouzky, které vedou k posilovani vztahu Zaka k piirodé.
Tyto krouzky jsou vétsinou zarazovany mezi nepovinné nebo povinné volitelné
piedméty. V nich maji zaci i ucitelé vétsi prostor pro ieseni problémi nebo ukolu
s piirodovédnym zamétenim.

Aktualni problémy ¢i nové chemické poznatky nebyvaji do povinné vyuky
zarazovany. Avsak zaclenéni a uplatnéni progresivnich forem a trendu védnich obora
do obsahu vzdélavani ve skolni praxi, s prihlédnutim k vékovym zvlastnostem zaki a
s uplatnénim odpovidajici didaktické interpretace, je nezbytnym piedpokladem ke
zlepseni stavu vyuky na nasich skolach. Nebude-li za¢lenéni aktualnich poznatku
realizovano béhem povinné zakladni vyuky, mélo by byt potencionalnim zajemcum
umoznéno aktivné se s nimi seznamit. At jiz formou seminaie ¢i prostiednictvim jinych
vyugovacich metod nebo forem vyuky (Svecova 2002).

Pro zac¢lenéni tématiky zdravého zivotniho stylu a problematiky vyzivy do
vyuky chemie na zakladni a stiedni skole jsem zvolila pravé seminatr. Myslim si, ze je
vhodnou organiza¢ni formou pro jednorazové, ¢asové nenaro¢né doplnéni vyuky o toto
téma, které je nad ramec bézné vyuky.



1.2. Zdravy zivotni styl, zdrava vyziva a jeji zakladni slozky v u¢ivu chemie pro
zakladni Skoly a gymnazia

Spole¢nost si bez skolstvi nelze piedstavit. Je piedpokladem jeji vzdélanosti,
vzdy ovliviiuje stav spolecnosti nejen v soucasnosti, ale i v budoucnosti. Skolstvi
v nasem staté je charakterizovano soustavou zatizeni, instituci a organizaci, podilejicich
se na vychové a vzdélavani déti, mladeze a dospélych. Zakladem c¢lenité soustavy
vzdélavacich instituci jsou skoly. Stupné¢ vzdélavaci soustavy odpovidaji v zasadé fazim
osobnostniho zrani ¢lovéka (Nezvalova 1995).

Obsah vzdélavani je v Ceské republice i v zahrani¢i rozpracovan do urgitych
celkd, které jsou v soucasnych kurikularnich dokumentech a RVP oznacovany jako
vzdélavaci oblasti. Ty mohou byt dale ¢lenény na vyucovaci piedméty.

Na prvnim stupni ZS se zaci seznamuji se zakladnimi poznatky o Zzivoté v
piirodé a ve spole¢nosti. Tyto zatim komplexni poznatky jsou zaiazeny do piedméti
prvouka a vlastivéda. Teprve na druhém stupni ZS se Zaci postupné seznamuiji
s jednotlivymi piedméty: piirodopis, zemépis, fyzika a chemie. Podle Vzdélavaciho
programu Zakladni skola (1996), ktery je dnes nahrazovan RVP ZV, je predmét chemie
zaloZen na integraci poznatku vyse uvedenych piirodovédnych obort. Obsah uciva je
vybran a strukturovan tak, aby si zaci v prabéhu vzdélavani vytvotili ucelenou
piedstavu o vztazich mezi Zivou a nezivou piirodou. Na stiednich skolach a gymnaziich
jsou poznatky uvedenych veédnich disciplin zarazeny také do piedmétu chemie.

V souladu s novymi principy kurikularni politiky, zformulovanymi v Narodnim
programu rozvoje vzdélavani v Ceské republice (v tzv. Bilé knize z roku 2001) a
zakotvenymi v Zakoné ¢. 561/2004 Sb. Zakon o piedskolnim, zakladnim, stiednim,
vyssim odborném a jiném vzdélavani, se do vzdélavaci soustavy zavadi novy systém
kurikularnich dokumenti pro vzdélavani zaka od 3 do 19 let. Jednim z hlavnich cila
téchto novych dokumentu je bezesporu zvyseni efektivity vzdélani. Predpokladem pro
napInéni vytéenych cilu je naucit, splnit a rozvijet u zaki klicové kompetence. Ty jsou
pod zastitou Evropské unie definovany jako pienosny a univerzalné pouzitelny soubor
védomosti, dovednosti a postoju, které potiebuje kazdy jedinec pro své osobni naplnéni
a rozvoj, pro zapojeni se do spole¢nosti a aspésnou zaméstnanost (RVP G 2007).

Tyto nové koncepty vzdélavani jsou v nasich kurikularnich dokumentech
promitnuty do dvou arovni — statni a skolni. Statni uroven v systému kurikularnich
dokument piedstavuje Narodni program vzdélavani a Ramcové vzdélavaci
programy (RVP). Narodni program vzdélavani by mél formulovat pozadavky na
vzdélavani jako celek, ale dosud Ministerstvo S$kolstvi, mladeze a télovychovy
neschvalilo jeho znéni. Ramcové vzdélavaci programy vymezuji zavazné ramce
vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy — piedskolni, zakladni, gymnazialni a stiedni
odborné vzdélavani. RVP je tieba povazovat za smérnici k prestavbé vyuky na
jednotlivych skolach. Skolni uroven piedstavuji $kolni vzdélavaci programy (SVP),
podle nichz se uskute¢nuje vzdélavani v jednotlivych skolach. Ten si vytvaii a schvaluje
kazda skola individualné jako své portfolio. Pro RVP je charakteristické:

e vychazeji z nové strategie vzdélavani, ktera zduraznuje klicové kompetence,
jejich provazanost se vzdélavacim obsahem a uplatnéni ziskanych védomosti a
dovednosti v praktickém zivote

e vychazeji z koncepce celozivotniho vzdélavani

e formuluji o¢ekavanou uroven vzdélavani stanovenou pro vsechny absolventy
jednotlivych etap vzdélavani

e podporuji pedagogickou autonomii skol a profesni odpovédnost uciteli za
vysledky vzdélavani
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1.2.1. Zarazeni tématu zdravy Zivotni styl a zdrava vyziva v RVP ZV

Vzdélavaci obsah zakladniho vzdélavani je v RVP ZV (2005) rozdélen do deviti
vzdélavacich oblasti, které jsou tvoieny jednim ¢i vice obsahové blizkymi vzdélavacimi
obory. Zarazeni tématu Zdravy zivotni styl, zdrava vyziva a jeji zakladni slozky
muaizeme najit v ramci dvou vzdélavacich oblasti. Jednak ve vzdélavaci oblasti Clovek a
priroda jako soucast vzdélavaciho oboru Chemie a Ptirodopis, dale toto téma mizeme
najit téz ve vzdélavaci oblasti Clovek a zdravi jako soucast oboru Vychova ke zdravi.

Predmét Chemie piinasi zakladni poznani o ptirodnich latkach, které jsou
slozkami stravy: o bilkovinach, tucich, sacharidech a vitaminech. Zakladnim ucivem o
téchto organickych slouceninach jsou zdroje, vlastnosti a piiklady funkci bilkovin, tuki,
sacharidi vitamina a vybranych mineralnich latek v lidském téle. Soucastné s tim by se
méli zaci ucit aktivné rozvijet a chranit zdravi jako celek v propojeni vsech jeho slozek
(socialni, fyzické a psychické) a byt za né odpovédni. V RVP ZV (2005) je sledovana
problematika zakotvena také ve vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi a to v ucivu:
Zdravy zpusob zivota a péce o zdravi; Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence.
V piedmétu biologie v ¢asti Biologie cloveka je téma obsazeno v ucivu: Anatomie a
fyziologie ¢lovéka; Nemoci, urazy a prevence; Zivotni styl. Tématika ,.Zdravého
zivotniho stylu“ je také soucasti prurezového tématu Environmentdlni vychova jako
soucast tematického okruhu Vztah ¢loveka k prostiedi.

1.2.2. Zarazeni tématu zdravy Zivotni styl a zdrava vyziva v RVP G

Vzdélavaci obsah tématu zdravého zivotniho stylu lze vRVP G (2007)
orientacné nalézt v osmi vzdélavacich oblastech. Gymnazialni vzdélavani ma zaky
vybavit klicovymi kompetencemi a vseobecnym rozhledem na turovni stiedoskolsky
vzdélaného ¢loveka. V pojeti gymnazialniho vzdélavani tak piestavaji hrat roli pouze
védomosti nebo dovednosti, ale dulezit¢é je uplatiovani uvedenych schopnosti
v aktivnim zapojeni jedince do spole¢nosti a jeho budouci uplatnéni v praktickém
zivoté. K tomuto slouzi rozvijeni klicovych kompetenci. Jejich pojeti vychazi z obecné
sdilenych piedstav spole¢nosti o tom, které kompetence piispivaji ke spokojenému a
uspésnému  zivotu clovéka, a z hodnot spole¢nosti obecné pfijimanych. V etapé
gymnazialniho vzdélavani jsou za klicové povazovany tyto kompetence:
kompetence k uéeni
kompetence k feseni problému
kompetence komunikativni
kompetence socidlni a personalni
kompetence obCanské
kompetence k podnikavosti.

Jednim z hlavnich cila mé rigorézni prace je béhem realizace seminaitu klicové
kompetence v zacich posilovat a dale rozvijet ve vzajemnych vztazich a souvislostech.

Zatrazeni vybrané problematiky muzeme opét sledovat vramci dvou
vzdélavacich oblasti — Clovek a p#iroda (v oboru Chemie) a Clovek a zdravi (v oboru
Vychova ke zdravi). Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi v gymnazialnim vzdélavani
umoznuje prohloubit vztah zaka ke zdravi, posilit rozumové a citové vazby k dané
problematice a rozvinout praktické dovednosti, které urcuji zdravy zivotni styl a kvalitu
budouciho Zivota v dospélosti. Zaiazeni této vzdélavaci oblasti vychazi i z predpokladu,
ze dobrie pripraveni a motivovani absolventi gymnazialniho vzdélavani mohou pozdgéji
vyrazné ovliviiovat zivotni a pracovni postoje ke zdravi v celé spole¢nosti. V oboru
chemie se s tématem setkavame v obsahu uciva biochemie (piekvapivé nikoliv v obsahu
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organické chemie) vucivu o lipidech, sacharidech, bilkovinach, enzymech a
vitaminech. Zde jsou tyto latky zminovany piedevsim v souvislostech se stavbou,
funkci a metabolismem téchto molekul. U vitamind a enzymu je zohlednéna
problematika jejich nedostatku ¢i nadbytku v souvislosti se zdravim a negativnimi
dopady na lidsky organismus. Daného tématu se okrajové dotykai priiezové téma -
Environmentalni vychova.

1.2.3. Analyza ucebnic z pohledu sledované problematiky

1.2.3.1. Zarazeni tématu v ucebnicich chemie a prFirodopisu pro
zakladni Skoly

V souvislosti s problematikou zdravého Zivotniho stylu a zdravé vyzivy jsem
analyzovala celkem sedm ucebnic a studijnich doplnka chemie urcenych pro zaky
zakladnich skol. Kazda z nich se v dané miie vice ¢i méné problematikou zabyvala.
Shledala jsem ovsem velké rozdily v jednotlivych publikacich. U¢ivo tykajici se
zdravého zivotniho stylu nebo zdravé vyzivy mtzeme v uc¢ebnicich pro zékladni skolu
najit roztrousen¢ nebo zairazené jako samostatné kapitoly (zohlednila jsem jenom ty
materialy, které odpovidaji tématice, tedy zpravidla pro 9. ro¢nik).

Vzhledem ke skutec¢nosti, ze zkoumani ptirodovédnych objekta nezbytné
vyzaduje komplexni a interdisciplinarni piistup a tim i uzkou spolupraci jednotlivych
piirodovédnych obort, je dulezité hledat danou problematiku také v ucebnicich pro
vyuku piirodopisu. Zde je mozné najit mnohdy vice informaci o piirodnich latkach a
vyzivé nez v u¢ebnicich chemie. Predkladam proto také analyzu vyukovych materiala a
ucebnic piirodopisu z pohledu zdravého Zivotniho stylu a zdravé vyzivy na ZS.

» UCEBNICE A VYUKOVE MATERIALY PRO CHEMIlI NA ZAKLADNI
SKOLE

CHIEMIE Prvni analyzovanou ucebnici pro zakladni skoly byla Chemie pro 9.
ST roénik zakladni skoly od autori Novotného, Sejbala a kol. (1998). Dané
r UQ téma mizeme najit roztrousené v jednotlivych kapitolach. Kapitola
M‘l Slouceniny uhliku, vodiku a kysliku obsahovala informace o alkoholu,
alkoholismu, zavislosti a navyku. Tato kapitola se také okrajové zminuje o
dalsich drogach. Autofi doslova pisi: ,,Ridi¢i motorovych vozidel nesmi pied jizdou
pozivat alkoholické napoje“. Kapitola Prirodni ldatky — tuky a sacharidy vychazi ze
zdroji, vyskytu a vyznamu téchto latek v piirodé. Vse je doplnéno obrazky, naméty k
samostatné praci a kontrolnimi otazkami. V kapitole Sacharidy se autoii zminuji 0
sladidlech a glukose, jako o slozce nasi krve (udavaji také jeji optimalni koncentraci
v krvi). Zajimavosti jsou také historicka fakta o slazeni. Kapitola Organické dusikaté
slouceniny se v sirsim kontextu zminuje o mléce, vajecném bilku a zloutku. Kapitola je
opét doplnéna otazkami vedoucimi k samostatné tvaze (napi. Které potraviny jsou
zdrojem zivocisnych a rostlinnych bilkovin?). Posledni kapitolou, obsahujici
sledovanou problematiku, byla Chemie ve spolecnosti. V ni mizeme najit pojednani o
drogach (v piiloze ucebnice jsou ilustracné uvedeny i vzorce molekul nikotinu a
morfinu), o jedovatych latkach v potravé nebo o vitaminech (obrazky, tabulka obsahu
vitaminu C v ¢erstvém ovoci a zelening). V této ucebnici jsem shledala jako velmi
piinosné velké mnozstvi informaci <z praktického zivota a propojenost
s u¢ivem biologie.
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Zaklady chemie Il. pro 2. stupei zakladni $koly a niZsi roéniky
viceletych gymnazii od autori Benese, Pumpra a Banyra (1995)
obsahuji opét informace roztrousené ve vice kapitolach. Vyznamné latky
v organismech pojednava napi. o glukose (zdroj energie, soucast umélé
vyzivy, cukrovka) ¢i bilkovinach, jako o nepostradatelnych slozkach
potravy zivocichi. O vitaminech jsem v této ucebnici nasla pouze jeden odstavec.
Problematiku zdravé vyzivy jsem objevila v podkapitole VyzZivou ke zdravi. Zde je
mozno nalézt pét zasad spravného stravovani, definici pojmu ziviny, zastoupeni
jednotlivych slozek vyzivy (bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy a mineralni latky), jejich
vyskyt v prirodé a nejvyznamnéjsi zdroje. Ucebnice je doplnéna motivujicimi obrazky,
naméty na vlastni piemysleni i praktickou ¢innost. K dispozici autoti predkladaji velmi
poutavé vytvoreny pracovni sesit.

Dalsi z analyzovanych publikaci byla opét od autori Benese, Pumpra a
Banyra (2000) — Zaklady praktické chemie pro 9. roénik zakladni
skoly 11, ktera by méla slouzit jako rozsitujici doplnék pro praktické
¢innosti k vyse uvedené ucebnici. V kapitole Dva svety velkych molekul

: byly nalezeny v souvislosti se slozkami potravy pouze strohé informace o
b1|k0VInaCh tucich, sacharidech, mineralnich latkach a vitaminech. Chybél zde odborny
text, vzorce ¢i tabulky, dokreslujici tuto problematiku, ale vzhledem k tomu, Ze sesit ma
byt chapan jako rozsifujici material k vyse uvedené ucebnici stejnych autort, je mozné
zde nalézt napi. vysvétleni umélé vyzivy, zminka byla také o cukrovce. Autoii na konci
kapitoly pro zaky vytvotili praktické ulohy na procvic¢eni (napt. Vyberte sacharidy,
které jako slozka vasi potravy mohou byt zdrojem energie pro vas organismus?).
V kapitole Chemie v Zivote ¢loveka muzeme otazku vyzivy a zdravého Zivotniho stylu
pozorovat v ramci dvou podkapitol — Chemie a zdravi; Chemie a potrava ¢lovéka.
V prvni z nich se autoii zabyvaji problematikou drog — nikotinu, etanolu, kofeinu a
drogami v Ceské republice zakazanymi — marihuanou, hasisem, pervitinem a jinymi.
Druha zminéna podkapitola obsahuje pékné zpracovanou problematiku vyzZivy.
Najdeme zde definici zivin, pojednani o nich a vyznam pro lidsky organismus. Nechybi
zasady spravné vyzivy (je jich uvedeno 5). Autofi se zminuji také o instantnich
potravinach, o prodlouzeni trvanlivosti nékterych potravin apod.. Na konci kapitoly jsou
opét praktické ukoly na procviceni. Soucasti publikace jsou tabulky s prvky vazanymi
jako slozky potravy (Na, K, Ca, Mg, Fe) a tabulka svyznamem, vyskytem a
nedostatkem nékterych vitamind. Tento material, k némuz existuje také pracovni sesit
pro zaky, hodnotim ze sledované problematiky jako vyhovujici.

Nejnovéjsi ucebnici, Chemie 9 pro ZS a viceleta gymnazia, vydalo
' nakladatelstvi Fraus (Skoda, Doudlik 2007). Cela predmétna problematika
je obsazena ve velké kapitole Prirodni latky. Jednotlivé podkapitoly autofi
nazvali tak, aby byly pro zaky motivujici a poutavé. Podkapitola ,, Tuky
. hodné a zlé“ zacina textem: ,,Obezita, vysoky krevni tlak, vysoka hladina
cholesterolu v krvi, arterioskler6za a dalsi civilizaéni choroby jsou dnes ptipisovany
nadmérné konzumaci potravin obsahujicich tuky*. Autoii rozdéluji tuky na zlé a hodné
v souvislosti s lidskym zdravim (v kapitole se objevuje mnoho vychovnych rad pro
snizeni konzumace potravin s velkym mnozstvim cholesterolu). Nechybi ani plno rad
z praktického Zivota (napt. nebezpeéné pro zdravi je pouzivani nekvalitnich
piepalenych oleju; ani jogurty ,light nejsou vzdy tim spravnym ftesenim; apod.).
Podkapitola ,,Sladké latky v medu a ovoci“ poskytuje informace o cukrovce ¢i
galaktosemii (porucha pti traveni galaktosy — neschopnost kojit). Autofi zde srovnavaji
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pojmy galaxie a galaktosa (pochazi z pojmenovani mlécné drahy). Podkapitola ,,Kterym
cukrem si osladim ¢aj“ pojednava o umélych sladidlech, ,,Vsechny sacharidy nemusi
byt sladké* se zminuje o vlakning jako dulezité slozce potravy. Tato ucebnice je velmi
siln¢ interdisciplinarné propojena sucivem biologie. Tento fakt dokazuje také
podkapitola ,,DNA odhaluje zlo¢ince*, ktera se zabyva problematikou geneticky
modifikovanych potravin. Uc¢ebnice obsahuje samostatné podkapitoly o vitaminech,
mineralnich latkach a piirodnich latkach na hranici zakona — drogy a alkohol.
K ucebnici existuje metodicka prirucka pro ucitele a pracovni sesit pro zaky. Informace
jsou v ucéebnici doplnény mnoha poutavymi obrazky a fotografiemi. Nechybi zde ani
postranni listy s dopliujicimi postiehy z praktického zivota.

Od autori Lose, Hejskové a Kleckové (1996) uvadim starsi ucebnici
nazvanou Chemie se nebojime - Il. dil chemie pro zakladni $koly.
Sledované ucivo je v této ucebnici opét roztrouseno do jednotlivych
kapitol. Informace tykajici se nebezpeénych alkaloidu, jako je napft.

LW nikotin (dle autora nebezpe¢ny jed) a jinych drog je vénovana velka
kapitola nazvana Uzitecné organické latky. Autofi v ni piedkladaji podrobné informace
o0 téchto latkach. Miazeme tady také nalézt vysvétleni pojmi — zavislost, navyk a léceni.
Mimo jiné se zde autofi zminuji také o inzulinu. Kapitola P#irodni latky obsahuje
informace o sacharidech, bilkovinach a lipidech vzdy v souvislostech s jejich zdroji,
vyznamem a vyskytem. Autofi také nezapominaji na otazku vitaminu, latek dalezitych
pro spravné fungovani organismu. Ty jsou shrnuty v kapitole Chemické reakce
v organismu — biokatalyzatory. Informace o mineralnich latkach jsem v této ucebnici
neshledala.

/CHEMIE

<~ | Otazky zdraveé vyzivy lze najit také v publikaci Kamaradka chemie aneb
{ ———=- ) chemie pro kazdy den opét od autorii Lose a Kleckové (1999). Jedna se
=y “1 o dopliujici a rozsitujici material k fadé ucebnic Nebojte se chemie a
= %3;;5'1 Chemie se nebojime. Neni to tedy uc¢ebnice ve smyslu vyznamu tohoto

? slova. Tématika je zpracovana v kapitole Chemie v potravinach aneb
potraviny ocima chemika. Potraviny jsou dle autori zdrojem energie. Vhodna a
vyvazena strava pak poskytuje dostatek této energie a vsechny latky nezbytné pro zivot
¢loveéka. V souvislosti s vyzivou se zde zminuji o civiliza¢nich chorobach. Opét, jako u
ostatnich autori, jsou i zde postupné zminény jednotlivé slozky potravy. V ucebnici je
vysvétlen pojem ,.esencialni slozky potravy*. V souvislosti se zdravou vyzivou je zde
fesena otazka peciva (zda je vhodnéjsi bilé nebo celozrnné pecivo); vyznam lusténin,
ovoce a zeleniny v potravé; otazka vlakniny a jejich a¢inki na organismus. Tento
vyukovy material obsahuje mnoho praktickych rad (napi. Tuky nelze z jidelni¢ku
vynechat, nebot’ umoziuji vstiebavani nékterych vitamini). Zvlasté jsou zde probirany
nékteré potraviny — napi. maso, mlécné vyrobky (vzhledem k vysokému mnozstvi
vitamind a mineralnich latek je fadime k potravinam zdravi prospésnym). Samostatna
kapitola je vénovana piti a pitnému rezimu. Autoii se zminuji 0 mineralnich vodach,
napojich typu coca — cola, limonadach, alkoholu, pivu a vinu. Na zavér této kapitoly je
zminka o cukrovinkach a pochutinach, které kzdravé vyzivé nepatii. Z pohledu
sledované problematiky je publikace velmi pékné zpracovana. Najdeme zde
k jednotlivym tématim mnoho motiva¢nich obrazka a poznamek. Jedna se o vynikajici
doplnék k vyuce chemie.
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st CHEMIE  PEehled chemie pro zakladni Skoly (Ctrnactova, KolaF a kol., 2006) je
z pohledu sledované problematiky pomérné dobie zpracovan. Didaktické
) parametry pro ucebnice vsak tato publikace postrada. Jak jiz nazev
ywlf“\ napovida, nejedna se o klasickou ucebnici, ale spise o doplnék k vyuce

& gga chemie. Jde o souhrnny material, nikoliv o ucebnici v pravém slova
smyslu. Nenajdeme zde témér zadné tabulky obrazky nebo vzorce, které by zakim
vyuku zpestiily. Kapitola Prirodn: ldtky obsahuje pouze strohé chemické informace
k u¢ivu o bilkovinach, tucich a sacharidech bez zadnych souvislosti z praktického
zivota. V kapitole Chemie — nase vyziva a zdravi vsak informace tykajici se vyzivy a
nezdravého zpisobu zivota jiz mtzeme najit. Nejprve se zaci mohou seznamit s pitnou
vodou - vyznamem pro ¢lovéka a doporuéenymi obsahy nékterych iontd vni. O
potravinach a vyzivé se zaci mohou dozvédét v nasledujici kapitole. Zde najdou
poznatky o zakladnich zdrojich vyzivy, které jsou doplnény informacemi z praktického
zivota (napt. v souvislosti sesencialnimi a neesencialnimi bilkovinami versus
vegetarianska strava; cholesterol a jeho mnozstvi v potravinach — 0 nemocech s nim
souvisejicich vsak zadna zminka nalezena nebyla; vitaminy a projevy organismu pfi
jejich nedostatku ¢i nadbytku). Roztrousené v textu lze také nalézt nékolik vychovnych
rad (pf. ,,Denni ptijem a pomér jednotlivych slozek potravy ovliviiujeme sami — ma
odpovidat véku, zptasobu zivota a zdravotnimu stavu kazdého z nas*).

> UCEBNICE A VYUKOVE MATERIALY PRO PRIRODOPIS NA
ZAKLADNI SKOLE

piikopopis 8 Jcebnice PFirodopis 8 od autori Kantorka, Juréaka a Froiika (1999)

o se problematikou zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy zabyva

2 \f' v kapitole Soustava travici. Jsou zde popsany zakladni ziviny a jejich

’~ 3 metabolické procesy v lidském téle. Dale jsou zde popisovany tyto
E_w Y Yy J pop y tyt

ﬁx zakladni slozky potravy z hlediska jejich vyznamu a zdrojt, v nichz jsou

k2 nejcastéji obsazeny. Soucasti kapitoly je také vycet sedmi zasad spravné

vyzivy. Nechybi zde zminka o plnohodnotné a vyvazené stravé. Ucivo, které se timto

tématem zabyva, neni doplnéno obrazky. Na konci u¢ebnice jsou v Pfiloze ¢. 1 nazvané

Péce o télesné a dusevni zdravi nékteré informace tykajici se zdravého zivotniho stylu

(napt. hygiena, péce o chrup, pohybova aktivita, apod.), zdrava vyziva zde vsak

zahrnuta neni.

Otazky zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy jsou v dopliujicim
materialu pro zakladni $koly Organismy — prostiedi — ¢lovék od
Stoklasy a kol. (1996) zahrnuty v tématickém celku ,,Organismy a
¢lovek™. Jeho sougasti je kapitola nazvana Clovek a zdravi, ve které se
autoti vénuji problematice zdravé vyzivy. Objasnuji pojem zdrava —
racionalni vyziva; vjakém poméru by mély byt jednotlivé Ziviny zastoupeny
v jidelni¢ku, apod.. Velmi pékné a nazorné se zde mohou zaci seznamit se spravnou
skladbou potravy; je zde doporuceni, kterych potravin by se mél ¢loveék vyvarovat a co
mu naopak prospiva; pro¢ je pro organismus tak dualezita vlaknina ¢i které potraviny
prispivaji ke vzniku nadvahy. Soucasti této kapitoly je také zminka o obezité. Autofi
zde pojem obezita definuji a uvadi jeden z moznych zpasobu vypoctu idealni télesné
hmotnosti. Velmi kladné hodnotim tuto ucebnici vtom sméru, Ze text je neustale
prokladan ukoly, které zaky nuti k aktivni ucasti v procesu vyuky (napi. Zpracujte ve
tiidé podrobny piehled jidel vytvorenych ve skolni kuchyni a porovnejte jej s jidelnim
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listkem ve vetejnych jidelnach v misté vaseho bydlisté.). Dalsi véci, kterou shledavam
kladnou, je zarazeni naméta pro laboratorni cviceni na dané téma. Otazce zdravého
zivotniho stylu je vénovana samostatna kapitola. Autoii v ni podrobné popisuji devét
zasad zdravého zivotniho stylu. Velky daraz je kladen na kvalitni spanek a dostatek
pohybové aktivity.

g Autoii Dobroruka, Vackova a kol. (2001) se zminuji v PFirodopisu 111
Prirodopis Il ro 8. rognik zakladni skoly a nizi rogniky viceletych gymnazii o dané
problematice opét v nékolika kapitolach. Prvni z nich (Stavba a funkce
lidskeho tela) se zabyva otazkou zakladnich zivin nezbytnych pro
existenci lidského organismu. Popisuji zde velmi zjednodusené zakladni
metabolické drahy. Soucasti kapitoly je také pojednani o travici soustave.
Prestoze se v ni autofi zminuji o nékterych onemocnénich v souvislosti s travenim, o
obezité ¢i nadvaze zde nic neuvadi. Problematiku zdravého zivotniho stylu a zdravé
vyzivy popisuje samostatna kapitola, ktera je nazvana Clovek a zdravi. V ni mizeme
pomérné podrobné najit popis deseti slozek zdravého zivotniho stylu. Autoii se velmi
poutavé zminuji 0 nejéastéjsich chybach ve vyzivé. Uvadi, jaké potraviny by nemély
chybét ve stravé skolaka a jaké zasady by mél v souvislosti se stravovanim dodrzovat.
Vse je dokresleno poutavymi a motivujicimi obrazky. Soucasti ucebnice jsou také
naméty na laboratorni prace — Stanoveni mnozstvi tuku v téle odpovidajici souctu ¢tyt
koznich fas. Pro tento namét je vsak nutné materialni zajisténi — ne kazda skola je
vybavena kaliperem.

rRIROOITS ) Ucebnice PFirodopis 3 — Biologie ¢lovéka od autora Cernika a kol.
“‘9 (1998) je urcena pro vyuku piirodopisu v 8. ro¢niku zakladni skoly a
‘f : v nizsich roc¢nicich viceletych gymnazii. Je soucasti kompletni autorskeé,
= =9 ¢tyidilné fady ucebnic. Problematika zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
- stylu je zde zminéna pouze okrajové. Muzeme ji najit v kapitole Preména
latek a energie. Pojem zdrava vyziva zde neni vysvétlen. Jediné, co schvaluji jako
piinosné, jsou tabulky piehledu vitamina, jejich zdroje, projevy a nedostatky.
V ucebnici chybi obrazky a jakékoliv zasady zdravého Zivotniho stylu. Tato ucebnice je
z pohledu zvolené problematiky nevyhovujici.

Problematika zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy je v ucebnici
Prirodopis 8 — uéebnice pro zakladni skoly a viceleta gymnazia autori
Vané¢kové, Skybové a kol. (2006), vydané nakladatelstvim Fraus,
zaclenéna opét do kapitoly Trdvici soustava. Jeji soucasti je podkapitola
s nazvem ,,Uzite¢né ziviny“. V ni je nazornym zpusobem vysvétlen pojem
metabollsmus zivin. Ten je také doplInén jednoduchym obrazkem. Velmi podrobné se
zde muzeme seznamit se zakladnimi zivinami a jejich optimalnim pomérem v potravé.
Zminény jsou také mineralni latky, vitaminy a voda. Vse je doplnéno barevnymi
obrazky a fotografiemi. V nasledujici podkapitole, Energeticka rovnovaha, se mohou
zaci seznamit s pojmem bazalni metabolismus, ktery je doplnén tabulkou pramérné
denni potieby energie. V jediné z analyzovanych ucebnic se zde muzeme setkat
s grafickym vyjadienim typu potravni pyramidy. Autofi se dale zminuji o poruchach ve
vyzivé zpusobenych nerovnovahou mezi piijmem latek v potravé a jejich vydejem —
jedna se tedy o podvyzivu a otylost. Otazka zdravého zivotniho stylu je caste¢né
obsazena v kapitole Zdravi - nejveétsi bohatstvi ¢loveka. Autoii v ucebnici uvadi pét
zasad zdravého zivotniho stylu. Po didaktické strance shledavame jako velmi ptinosné
otazky a praktické ukoly na zamysleni. Na postrannich listach jsou uvadény informace a
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zajimavosti, které v zacich upeviuji prvek interdisciplinarity. Jedna se o dobie
piipravenou a moderné zpracovanou ucebnici. Po strance odborné je uc¢ivo ovsem velmi
naro¢né a pro zaky zakladnich skol piilis obsahlé.

Ucebnice Piirodopis 8 pro zakladni $koly a nizsi roéniky viceletych
gymnazii od autori Maleninského, Vackové a kol. (2005) obsahuje
samostatnou kapitolu, ve které se mohou Zzaci seznamit se zakladnimi
zivinami v potravé. Ty jsou nazorné popsany, nechybi ani uvedeni zdroju,

- v nichz se vyskytuji. Autofi se v této souvislosti zminuji o nedostatku a
naopak i nadbytku neékterych zivin. Uvadi i néktera pravidla zdravého stravovani (nap.
stiidmost, pestrost, rozlozeni a davkovani jidla béhem dne). V ucebnici je popsana
definice, pii¢iny a castecné i dopady obezity na lidské zdravi. Zasady zdravého
zivotniho stylu jsou roztrouseny v textu v kapitole Hygiena dusevn/ ¢innosti a Clovek a
drogy. Ucebnice je doplnéna barevnymi obrazky a fotografiemi. Kapitola o zdravé a
vyvazené vyzivé je doplnéna tabulkou o obsahu bilkovin v potravinach a piehledu
nejznaméjsich vitaminu, jejich zdrojich a vyznamu.

Ucebnice Piirodopis pro 8. roénik zakladni skoly autora Kodarka a kol.
(2000) vénuje problematice spravné a vyvazené stravy pouze malou cast
kapitoly Lidské telo jako chemickd tovdrna. Muzeme zde najit vycet
hlavnich slozek potravy. Jejich vyznam je vétsinou shrnut do dvou Vvét.
Zasady zdravého zivotniho stylu chybi. V textu jsem se setkala pouze
s jednou vétou, ktera upozoriiuje na zavaznost obezity, tedy nemoci z nadmérného
piijmu potravy: ,,.Zvyseny piijem potravy vede k piejidani a otylosti, které piinasi dalsi
zavazna zdravotni rizika“. Na konci kazdé kapitoly je shrnuti nejdulezitéjsich informaci.
Nekteré z nich vsak nejsou v piedeslém textu vysvétleny. Pro priklad uvadim vétu:
,Cloveék ma dodrzovat urgité zasady spravné vyzivy®. S témito zasadami se viak zaci
v piedchazejicim textu nesetkali. V uéebnici jsem postradala obrazky, informace nebo
zajimavosti, které by prispély k vétsi motivaci zaku.

Posledni analyzovanou ucebnici piirodopisu pro zakladni skoly byl
ekologicky pojaty piirodopis od autori Kvasni¢kové a kol. (1999),
nazvany Ekologicky prirodopis pro 8. roénik zakladni s$koly.
Problematika zdravé vyzivy byla zaclenéna v kapitole Vyuzivani a slozeni
potravy. Ta pojednava o slozkach potravy, jejich preméné, vyuziti a denni
potiebné davce. Soucasti je také energeticka tabulka vybranych potravin. Kapitola je
doplInéna logem biopotravin, jeho vyznam a zminka o nich v ucebnici chybi. Zdravy
zivotni styl je objasnén jedou vétou v kapitole Zdravi a nemoc, zasady opét chybi.
Pouze rizikové faktory, pusobici na ¢lovéka, jsou zminény v souvislosti s nezdravym
prostiedim.

T

1.2.3.2. Zarazeni tématu v u¢ebnicich pro stiedni §koly a gymnazia

Z ucebnic pro gymnazialni vzdélavani jsem pro sledovanou analyzu pouzila
pouze ty, které se tykaji organické chemie, chemie piirodnich latek a biochemie. Ostatni
ucebnice (pro vyuku analytické, obecné ¢i anorganické chemie) jsem vynechala.
Obecné vsak lze konstatovat, ze z hlediska sledované problematiky obsahovaly
stiedoskolské ucebnice méné informaci nez uéebnice pro zaky zakladnich skol. Celkem
bylo analyzovano deset publikaci. Ve vétsing piipada téma zdravého zivotniho stylu a
zdravé vyzivy nebylo mozno najit ucelené v jedné kapitole, ale roztrousené v textu.
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Soucastné stim bylo také provedeno srovnani ucéebnic biologie. Zde jsem mgéla
k dispozici pouze ¢tyii.

» UCEBNICE A VYUKOVE MATERIALY PRO CHEMII NA GYMNAZIiCH

Publikace Eisnera a kol. (1997) Chemie pro stiedni $koly 1b (pieklad
Kratochvil, Muck, Svoboda) neobsahovala samostatnou kapitolu
sledované problematiky. Tyto poznatky jsem nasla v n¢kolika kapitolach.
V kapitole Alkoholy — aldehydy — karboxylové kyseliny byla velmi péknym
zpusobem objasnéna priprava etanolu, jeho G¢inky na lidsky organismus,
vysvétleni pojmu ,,alkoholismus“. Vse bylo doplnéno obrazkem, ktery charakterizoval
zelené zbarveni trubicky pro detekci alkoholu a chemicka podstata tohoto jevu.
Zminény byly i modernéjsi elektronické pristroje. Dale jsem nasla tabulku o pasobeni
alkoholu na lidsky organismus. Malou zminku o zdravé vyzivé jsem nasla v podkapitole
Bilkoviny. Podkapitola Stavba a slozen: tukeu, vyznam tuksi pro analyzu poskytla denni
potiebu tuka pro dospélého ¢loveéka. Nékolika vétami se autoii zminili o nadvaze.
Z mého pohledu povazuji za pozitivni doplnéni textu o kontrolni otazky a tabulky
energetickych hodnot potravin a denni spotieby tukd (napi. Na zakladé tabulky sestavte
denni davku potravin o energetickém obsahu 12 000 kJ, které odpovida denni spotiebé
70 kg vaziciho ¢loveka). Podkapitola Sacharidy neobsahovala zadnou sledovanou
problematiku.

Publikace Chemie pro stiredni $koly 2b od Eisnera a kol. (2000) opét
v piekladu Svobody a Kratochvila je pokra¢ovanim piedchozi. Zminka o
zdravém zivotnim stylu byla opét jen v souvislosti s alkoholem. Autofi zde
zduraziuji, ze se jedna o nebezpec¢nou navykovou latku rozrusujici télo a
osobnost ¢lovéka. K této problematice nalezneme také kontrolni a
doplnujici otazky, tabulku obsahu alkoholu vkrvi a jeho piasobeni na lidsky
organismus. Zdravé vyzivy se jen okrajové dotyka kapitola Tuky — biologicky vyznam
tuk:z. Ta obsahuje zhruba odstavec pojednavajici 0 nadvaze a dennim piijmu tukd pro
dospélou populaci. V kapitolach o bilkovinach a sacharidech zminka o zdravé vyzivé
chybi. Z didaktického hlediska je material velmi poutavé pojat. Obsahuje mnoho
obrazka, fotografii, tabulek, navody pro samostatnou ¢innost a dopliujici informace
z praktického Zivota.

[ Chemie (organicka a biochemie) pro gymnazia Il. (Kolar, Kodicek,
G Pospisil, 1997, 2004) obsahuje hned vuvodni kapitole (Organické
slouceniny — jejich struktura a reakce) zminku o tom, ze souc¢asna
organicka chemie zasahuje prakticky do vsech oblasti lidské ¢innosti — je
zminéno i potravinaistvi a vyziva. V souvislosti se zdravym zivotnim
stylem jsem nasla zminku o zavislosti na etanolu a o jeho vyuziti v potravinaiském
pramyslu. Kapitola Heterocyklické slouceniny obsahuje informace o navykovych
dusikatych heterocyklickych slouceninach — tedy o drogach. Kapitola je pékné
zpracovana, je mozno zde nalézt plno zajimavosti o vyznamu drog v Iékaistvi. Dale je
v této ucebnici pojednani o potravinarskych aditivech. V kapitole nazvané Biochemie
muzeme nalézt déleni aminokyselin dle vyznamu pro vyzivu ¢lovéka (esencialni a
neesencialni), dale pak zminku o plnohodnotnych a neplnohodnotnych bilkovinach.
Soucasti kapitoly jsou téz kontrolni otazky (napi. Myslite si, ze je vegetarianska dieta
z pohledu vyzivy v souvislosti s bilkovinami tak zdrava?). V podkapitole, ktera se
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zabyva otazkou tuki, je zminén cholesterol, jeho piipustné a patologické piiznaky
(kornaténi tepen). Uveden je i jeho vzorec a tabulka obsahu cholesterolu ve vybranych
potravinach. V ptiloze ucebnice jsou zaiazeny vzorce vitaminu A, B, Bs a kofeinu.
Ucebnice je velmi pékné zpracovana. Obsahuje mnozstvi tabulek, schémat, vzorcu,
otazek, ukoli na zamysleni a naméta na pokusy. Velmi kladné hodnotim mnoho
praktickych rad. Jediné, co v ucebnici postradam, jsou barevné obrazky, které by jisté
ucebnici vice zatraktivnily.

Otazka zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy je v uéebnici Chemie pro
stiedni S§koly autora Benese, Banyra a kol. (1995) zpracovana podobné,
jako v piedchozi publikaci. Opét zde najdeme zminku o navykovosti a
ucincich etanolu na lidské zdravi. Nechybi ani piehled alkoholickych

= 4 napoji a procentualniho mnozstvi alkoholu v nich. V kapitole
pOJednavajlcl o alkaloidech je definovan pojem ,droga“, dale zavislost a ucinky
vybranych drog (napt. morfin, nikotin, kofein, kokain), vcéetné chemickych vzorcd.
V kapitole Biochemie byla zminéna také voda a jeji vyznam pro lidsky organismus.
Kapitola obsahuje piehlednou tabulku nejdulezitéjsich vitamint — jejich nazev, znacku,
vyskyt a onemocnéni z jejich nadbytku ¢i nedostatku. Pojednani o bilkovinach, tucich a
sacharidech bylo z pohledu zdravé vyzivy nedostacujici.

Autofi Honza a Mareéek (2000) se ve své ucebnici, Chemie pro ¢tyileta
gymnazia 3, otazky zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy nikterak
nedotkli. V kapitolach o sacharidech, lipidech a bilkovinach se
o souvislosti s vyzivou nijak nezminili. Ucebnice vsak obsahuje pomérné
velkou kapitolu, tykajici se vitamind. Jsou zde vysvétleny pojmy —
hypovitaminéza, hypervitaminéza, avitaminéza. Soucasti je tabulka prehledu
jednotlivych vitamini s uvedenim dennich davek, vyskytu a vyznamu. Jediné, co
hodnotim kladng, je zminéni o vyznamu vody pro zZivé organismy.

Chemie pro 111. roénik gymnazii (Carsky a kol. 1986) je sice ugebnici
se star§im datem vydani, piesto se vsak domnivam, Ze na fadé skol slouzi
jako doplnkovy material pro vyuku organické chemie. Autofi v ni
pojednavaji o sledovaném tématu pouze okrajové, presto vsak Ize najit
v textu zminku o cholesterolu (v souvislosti s nadmérnym piijmem tuka
v potravé), o sacharidech a jejich piijmu potravou nebo zminku o
denaturaci bilkovin v souvislosti s potravou. Najdeme zde také samostatnou kapitolu o
alkaloidech, vitaminech a biogennich prvcich (vse pomérné podrobné popsano).
Ucebnice je vhodna z odborného hlediska pro vyuku. Samostatna kapitola shrnujici
poznatky o vyzivé zde chybi.

Chemie v kostce I1l. (Ruzi¢kova, Kotlik, 1999, 2004) obsahuje
v podkapitole Zdravy zivotni styl pojednani o alkaloidech — dle autoru jsou
nebezpeéné a navykové; definici zavislosti na drogach; zminku o kofeinu
v souvislosti s jeho ucinky na organismus. V podkapitole Lipidy je mozné
shledat pouze vétu o tom, ze lipidy jsou energeticky nejbohatsi casti
potravy (zdroj energie). V souvislosti s vyzivou zde nebylo nic zminéno. Pouze u
sterola je mozné se dozvédét par vét o cholesterolu a jeho vysokém obsahu v krvi.
V podkapitole Sacharidy najdeme maly odkaz k vlaknin¢ a ke skrobu, u néhoz autofi
doslova pisi, ze ma ,,nesmirny vyznam pro vyzivu lidstva“. Z jakého duvodu jiz vsak
neuvadi. Podkapitola Bilkoviny obsahuje pouze zminku o obsahu bilkovin ve vybranych
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potravinach. Tuto ucebnici jsem z pohledu dané problematiky neshledala jako
dostacujici. Opét se jedna, jak z nazvu vyplyva, o material shrnujici informace a ne o
ucebnici v pravém slova smyslu.

BIOCHEMIE Biochemie pro zaky stirednich $kol a vSechny, které laka tajemstvi Zivé
piirody (Vodrazka 1998) je dalsi v poradi analyzovanych materiali. Na
prvni pohled se jedna o publikaci Siroce obsahlou z pohledu stiedoskolského
u¢iva. Obsahuje mnoho témat, schémat a grafi, které si dovoluji
konstatovat, Ze jsou nad ramec vyuky organické chemie a biochemie na
stiednich skolach. Z nazvu lze poznat, ze jde o dopliujici a rozsifujici material pro
studenty s hlubsim zajmem o studium biochemie. Najdeme zde samostatnou kapitolu
nazvanou Biochemie a lidské zdravi. V ni muzeme najit z pohledu stiedoskolské reserse
ucebnic nejvice informaci o zdravém zivotnim stylu a zdravé vyzivé. Vse je
interdisciplinarné propojeno s ucivem biologie ¢lovéka. Nalezneme zde velkou fadu
informaci k sledované problematice, ale také zajimavosti z pohledu mediciny (napf.
postupy lécby nékterych onemocnéni zptisobenych nezdravym zpusobem zivota).
Najdeme v ni definici pojmu potrava, potraviny, pochutiny, pojednani o zakladnich
zivinach (téz jejich procentualni podil v dennim piijmu potravy) a esencialnich
faktorech vyzivy. Ucebnice obsahuje obsahlou kapitolu o vitaminech, doplnénou
tabulkou vyznamu c¢i vyskytu a vzorci jednotlivych vitamini. Autor se zminuje o
kladech a zaporech rostlinné a zivogisné vyzivy.

z hlediska sledované problematiky nikterak zajimava. Obsahuje ucivo ve
strohych informacich sefazeno do jednotlivych maturitnich otazek. Tato
publikace muze slouzit jen jako doplnujici literatura pii vyuce, nikoliv jako
ucebnice, jelikoz nespliiuje parametry na uc¢ebnice kladené.

Publikace Odmaturuj zchemie (Benesova, Satrapova, 2002) neni

sl }"
.-

A

Prehled stiedoskolské chemie od Vacika a kol. (1999) se v kapitole
Prirodni latky zminuje o cholesterolu v souvislosti se srde¢nim infarktem
nebo glukosou v souvislosti s cukrovkou (pouze jednou vétou). Vse v této
kapitole je uvedeno pouze na odborné roviné. Nenajdeme zde Zadnou
zminku v souvislosti s vyzivou. V souvislosti se zdravym zivotnim stylem
jsem nalezla pouze malou zminku o alkoholu, nikotinu a kofeinu. Co mne velice
piekvapilo, byla skute¢nost, Ze se v této publikaci neobjevila zadna samostatna kapitola
ani odstavec o vitaminech a mineralnich latkach.

> UCEBNICE A VYUKOVE MATERIALY PRO BIOLOGII NA
GYMNAZIiCH

f:.l(:hol(k.‘l V ucebnici Biologie ¢lovéka pro gymnazia od Novotného a Hrusky
2 (1995) je sledovana problematika roztrousena do nékolika kapitol.
Objasnéni nejdulezitéjsich zivin a jejich traveni v jednotlivych castech

w} travici trubice lze najit v kapitole nazvané Soustavy lidského téela — Travici
WL soustava. V kapitole Premeny ldatek — metabolismus autoii nazorné a
systematicky popisuji jednotlivé metabolické cesty. Soucasti kapitoly je i ¢ast nazvana
»Zdravi a zdravy zpasob zivota“, v niz lze najit definici pojmu zdravi (dle autord jako
stav uplné télesné, dusevni i socialni pohody, pti kterém zakladni fyziologické déje
vyznamné nepiekracuji normu, ¢loveék neprodélava nemoc a jeho organismus neni jinak
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oslaben). Je zde také uvedeno pét zasad zdravého zpusobu zivota. Nékteré rizikové
faktory (kouieni, drogy, alkohol) jsou souc¢asti samostatnych kapitol. Kapitola
pojmenovana Vliv vnéjsiho prostedi na zdravi ¢loveka se vénuje otazce biotickych a
abiotickych faktord majicich vliv na zdravi ¢lovéka. Soucasti vsech téchto kapitol jsou
jesté piilohy, které obsahuji nasledujici tabulky: Piehled traveni sacharidi, bilkovin a
tuku; Piehled vitamint. Ucebnice neobsahuje k tomuto tématu obrazky, ani schémata.

Biologie Autori Jelinek, Zichadek a kol. (2000) ve své ucebnici Biologie pro
o mmws Qgymnazia fadi ucivo dané problematiky jen velmi okrajové. V kapitole
“-..; Soustava travici je zminén metabolismus vsech zakladnich zivin v lidském
~~ tele, ktery je doplnén nazornymi schématy. Podkapitola Slozeni potravy
20 / podava vycet viech dalezitych zivin, potiebnych pro zivot a jejich
doporucené zastoupeni v dennim piijmu. Soucasti podkapitoly jsou také odkazy na
Prehled vitamind; Denni mnozstvi zivin v zavislosti na pohlavi, véku a praci;
Energetické hodnoty vybranych potravin. Tyto tabulky jsou zafazeny na konci ué¢ebnice
jako prilohy. Otazka zdravého zivotniho stylu a jeho zasad v u¢ebnici nebyla nalezena.

Biologie v kostce pro stiedni $koly Il od autorek Hanélové a VIkové
(1998) danou problematiku nezahrnuje do jedné kapitoly. Caste¢né se s ni

W muzeme setkat v kapitole Ldtkovy metabolismus, kde jsou schematicky
ﬁ piedstaveny jednotlivé metabolické drahy. Kapitola VyzZiva cloveka
vysvétluje zdravou vyzivu jako stravu kvalitativné 1 kvantitativné
odpovidajici potiebam organismu. Nalezneme zde procentualni obsah zakladnich Zivin
ve vyvazené stravé a jejich doporuceny denni piijem. Soucasti kapitoly je vycet
mineralnich latek a vitamini. Zasady zdravé vyzivy ¢i zdravého Zivotniho stylu zde
nalezeny nebyly.

# Novy prehled biologie od Rosypala a kol. (2003) obsahuje pojednani o
vyzivé v kapitole Premeéna latek a energii. Autofi zde zduraziuji podil
jednotlivych zivin ve stravé a jejich energeticky ptijem pro cloveka.
V kapitole najdeme také zminku o racionalni stravé, vyznamu sacharidu,
tukd, bilkovin, mineralnich latek, vitamint a vlakniny na zdravi organismu.

Autofi nezapominaji také na vodu a pitny rezim. Strava ma byt vyvazena kvantitativné i

kvalitativng, piiméiena véku a druhu zaméstnani. Pii nadbytku dochazi k obezité, pfi

nedostatku k vyhublosti. Zadna zminka o zasadach zdravého Zivotniho stylu neni v této

publikaci predstavena. Jedna se opét o material shrnujici biologické poznatky, nikoliv o

ucebnici vhodnou pro vyuku.

10LO

1.2.3.3.  Zhodnoceni ucebnic chemie a prirodopisu (resp. biologie)
Z pohledu zdravého Zivotniho stylu a zdravé vyZivy

Obecné vzato v ucebnicich pro zaky zakladnich skol (jak pro chemii, tak i pro
biologii) mazeme v souvislosti s hledanou problematikou najit vice informaci tykajicich
se zdravého zivotniho stylu a problematiky zdravé vyzivy, nez u ucebnic
stiedoskolskych.

Ucebnice biologie pro gymnazialni vzdélavani jsem analyzovala ¢tyfi, publikaci
chemie pro gymnazia bylo analyzovano deset. V nich téma zdravého zivotniho stylu a
zdravé vyzivy nebylo mozno najit ucelené v jedné kapitole, ale roztrousené v textu.
Muzeme vsak s jistotou konstatovat, ze dana tématika byla v téchto materialech
zminovana velmi okrajové. Ucebnice pro zakladni skolu vtomto ohledu predavaly
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zakam vice informaci. Zde je také nutné zduraznit, ze zakladoskolské uc¢ebnice se vice
zaméiovaly na stranku sledované problematiky z praktického zivota. U stiredoskolskych
uc¢ebnic tato dulezita kompetence povétsinou chybéla.

Dalsim poznatkem vyse uvedené analyzy bylo zjisténi, jak se méni obsah a
pojeti vyzivy a zivotniho stylu se staiim uvedenych publikaci. Napi. ucebnice od
nakladatelstvi Fraus — Chemie 9 pro zakladni skoly a viceleta gymnazia (2007) byla po
strance zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy pomérné velmi obsahla. Dalsim
piikladem mohou byt ucebnice od autori Benese, Pumpra a Banyra Zaklady chemie
(1995) a od téch samych autori poté jesté doplnéni ucebnice o Zaklady praktické
chemie. Tento fakt se odrazi, dle mého nazoru, na postaveni spole¢nosti, jejich trendech
a zivotu dnesni doby.

Ucitelé pro vyuku zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu mohou vyuzit také
dalsi odborné publikace, které se vsak vétsinou soustied’uji pouze na jednu oblast
zkoumani. Velmi pékné zpracovana je napi. publikace Chemie potravin od autori
Odstreila a Odstrcilové (2006). Zde najdeme mnoho zajimavych informaci o vyzivé
dnesni doby (zasady spravné vyzivy, tabulky BMI, oznaceni potravin, aditiva), ale také
z historie a vyvoje stravovani. Ucelené informace o vitaminech muzeme najit napft.
v publikaci Vitaminova bible pro 21. stoleti (Mindell, 2000) nebo v publikaci
Funkéni potraviny (Kala¢, 2003), kde se krom¢ vitamini muzeme dozveédét
zajimavosti o dalsich slozkach potravy.

Pro piehlednéjsi porovnani jsem ucebnice a odpovidajici publikace chemie a
piirodopisu pro zaky zakladnich skol a nizsich ro¢niki viceletych gymnazii a obdobné
materialy pro Zaky vyssich roénika viceletych a ¢tyiletych gymnazii srovnala do nize
uvedenych tabulek a grafa. Krom¢ obsahové stranky tematického celku jsem hodnotila
také celkovy dojem ucebnice po strance didaktické. Hlavni kritéria, ktera jsem pro
zhodnoceni u¢ebnic povazovala za vyznamna, jsou:

e zasady zdravého zivotniho stylu — napt. zdravy zpusob vyzivy, dostatek
piiméteného télesného pohybu, odpocinek a dostatek kvalitniho spanku,
pravidelny pobyt na ¢erstvém vzduchu, posilovani pozitivnich citovych vazeb,
omezeni rizikovych faktori: stres, kouieni, drogy, nadmérna konzumace
alkoholu, Iéku proti bolesti a nespavosti ¢i nevhodné stravy, apod.
zasady zdravé vyzivy
zduraznéni vyznamu bilkovin v souvislosti se zdravou vyzivou
zduraznéni vyznamu sacharida v souvislosti se zdravou vyzivou
zdaraznéni vyznamu lipida v souvislosti se zdravou vyzivou
vitaminy a zdrava vyziva
mineralni latky a zdrava vyziva
didaktické pojeti ucebnice — napi. ilustracni provedeni, otazky a ukoly
k samostatnému premysleni, naméty nebo navody na pokusy, propojeni tématu
s praktickym zivotem, motivujici prvky, apod.

Pro jednotliva kritéria jsem pouzila znamkovaci stupnici:
1 — kritérium nebylo dostate¢né splnéné
2 — kritérium bylo ¢aste¢né splnéno
3 — kritérium bylo dostate¢né spinéno
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Tab. ¢. 1 Porovnani publikaci chemie a piirodopisu pro zaky zakladni skoly

Zasady Zasady Vyznam | Vyznam Vyznam | Vitaminy Mineralni Didakticka | Typ
zdravého | zdravé bilkovin sacharidi lipida ve | avyziva latky kritéria publi-
Zivotniho | vyZivy ve VyZivé | ve vyZivé VyZivé a vyZiva uéebnice kace
stylu
1 3 2 2 2 2 2 1 2 )
2 1 3 2 3 2 2 2 3 )
3 3 3 3 3 3 3 2 2 RM
4 3 3 2 3 3 3 3 3 U
5 2 2 3 2 2 3 2 1 PU
6 2 3 3 3 3 3 2 3 RM
7 2 1 2 2 2 2 1 1 )
8 3 3 2 2 2 1 1 2 9)
9 3 3 3 3 3 2 2 3 RM
10 3 3 3 3 3 2 1 3 U
11 1 1 2 2 2 3 1 1 )
12 3 3 3 3 3 3 2 3 )
13 2 3 3 3 3 2 1 2 U
14 1 1 2 2 2 1 1 2 9)
15 2 3 2 3 3 2 2 2 )
Pozn. U...u¢ebnice; RM...rozsifujici material; PU... piehled uciva

Graf ¢. 1 Porovnani ucebnic chemie a ptirodopisu pro zaky zakladni skoly
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1) Chemie pro 9. ro¢nik ZS - Novotny, Sejbal a kol. (1998)

2) Zaklady chemie I1. pro 2.stuped ZS a nizsi rog. viceletych gymnazii - Benes, Pumr a Banyr (1995)

3) Zaklady praktické chemie pro 9. ro¢nik ZS I1. - Benes, Pumr a Banyr (2000)

4) Chemie 9 pro ZS a nizsi roéniky viceletych gymnazii - Skoda, Doudlik (2007)

5) Prehled chemie pro zékladni skoly - Ctrnactova, Kolak a kol. (2006)

6) Kamaradka chemie aneb chemie pro kazdy den - Los, Kleckova (1999)

7) Chemie se nebojime-11.dil chemie pro ZS - Los, Hejskova, Kleckova (1996)

8) Prirodopis 8 - Kantorek, Jur¢ak a Fronék (1999)

9) Organismy-prostiedi-¢lovék - Stoklasa a kol. (1996)

10) Piirodopis 3 pro 8. roénik ZS a nizsi roéniky viceletych gymnazii - Dobroruka, Vackova a kol. (2001)
11) Pirodopis 3 - Biologie &lovéka - Cernik a kol. (1998)

12) Piirodopis 8 - ugebnice pro Z$ a viceleta gymnazia - Van&zkova, Skybova a kol. (2006)

13) Piirodopis pro 8. ro¢nik ZS a nizsi stupeii viceletych gymnazii - Maleninsky, Vackova a kol. (2005)
14) Piirodopis pro 8. ro¢nik ZS - Kogarek a kol. (2000)

15) Ekologicky piirodopis pro 8. rognik ZS - Kvasnickova a kol. (2000)
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Tab. ¢. 2 Porovnani ucebnic chemie a biologie pro zaky stiednich $kol a gymnazii

Zasady Zasady Vyznam Vyznam Vyznam Vitaminy Mineralni | Didakticka Typ
zdravého zdravé bilkovin sacharidi lipidi ve avyziva latky kritéria publi-
Zivotniho VyZivy ve VyZivé | ve vyZivé VyZivé a vyZiva uéebnice kace

stylu
1 2 2 2 1 3 1 1 2 )
2 2 1 1 1 2 1 1 3 )
3 3 1 3 2 3 1 1 3 RM
4 3 1 1 1 1 2 1 2 9)
5 1 1 1 1 1 3 1 2 PU
6 3 1 1 1 1 1 1 2 RM
7 2 1 1 1 1 3 1 2 )
8 2 3 2 3 2 3 1 2 9)
9 1 1 1 1 1 1 1 1 RM
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Pozn. U...u¢ebnice; RM...rozsitujici material; PU... piehled uciva

Graf. ¢. 2 Porovnani uc¢ebnic chemie a biologie pro zaky stiednich skol a gymnazii
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2) Chemie pro stiedni skoly 2b - Eisner (2000)

3) Chemie pro gymnazia Il. — Kolar a kol. (1997)

4) Chemie - Beneg, Banyr a kol. (1995)

5) Chemie pro &tyfleta gymnazia - Honza, Marecéek (2000)

6) Chemie v kostce Il. - Ruzickova, Kotlik (1999)

7) Chemie pro Ill. roénik gymnazii - Carsky a kol. (1986)

8) Biochemie - Vodrazka (1998)

9) Odmaturuj z chemie - Benesova, Satrapova (2002)

10) Piehled stiedoskolské chemie - Vacik (1999)

11) Biologie &lovéka pro gymnazia - Novotny, Hruska (1995)
12) Biologie pro gymnazia - Jelinek, Zichacek a kol. (2000)
13) Biologie v kostce pro stiedni skoly Il. - Han¢lova, Vlkova (1998)
14) Novy piehled biologie - Rozsypal a kol. - (2003)
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2. Komplexni pristup ke zdravému Zivotnimu stylu

Jednou z hodnot, které by si mél skute¢né cenit kazdy z nas je zdravi. Zdravi lze
voln¢ definovat jako pocit pohody a to télesné, dusevni i duchovni (Petrasek 2004).
Pokud si ho chceme zachovat co nejdéle a piedchazet civilizaénim chorobam, je nutné
se 0 ngj také dlouhodobg starat. Rika se, ze pokud néco ztratime, teprve tehdy, az o to
piijdeme, si uvédomime, co jsme méli. Casto to bohuzel plati i 0 nasem zdravi.

Ke svému zdravi bychom méli pristupovat komplexné, nebot jeho jednotlivé
soucasti nejsou dulezité jen samy o sobé, ale navzajem na sebe pusobi a ovliviuji se.
Pokud resime pouze dil¢i problémy, nedopiejeme nasemu organismu moznost uzdravit
se upln¢ a ani nezabranime ptipadnému onemocnéni. Tato nerovnovaha pak vede ke
vzniku zdravotnich potizi, piipadné chronickych onemocnéni znamych jako civiliza¢ni
choroby. Zivotni styl je projevem lidské osobnosti a zavisi na véku, vzdglani,
zaméstnani, piijmu, pohlavi a na hodnotové orientaci kazdého ¢loveéka (Machova 2002).

Zdravy zivotni styl by mél zahrnovat zakladni kroky, které vedou Kk tzv.
aktivnimu zdravi — tj. k rovnovaze mezi dusevnim a fyzickym zdravim. Zakladnimi
pilifi tohoto pojmu jsou:

e zdravy zpusob vyzivy (vcetné pitného rezimu)
dostatek ptimeéieného télesného pohybu
odpocinek a dostatek kvalitniho spanku
pravidelny pobyt na ¢erstvém vzduchu
posilovani pozitivnich citovych vazeb
omezeni rizikovych faktora: stres, kouieni, drogy, nadmérna konzumace
alkoholu, I¢ku proti bolesti a nespavosti ¢i nevhodné stravy, apod.
V nasledujicich kapitolach se blize seznamime s jednotlivymi zasadami pro
zdravy Zivot. Vyzivé je vénovana samostatna kapitola, proto bude zminéna pozdgji.

2.1. Zdravi a pohyb

Vétsina technickych vymozenosti soucastné doby, které vyuzivame, odstranuji
pohyb z naseho kazdodenniho Zzivota. Pfitom nam pohyb muze pomoci vice nez
mnozstvi Iéku. Podle Diehla a Ludingtonové (2001) existuje hned nékolik davodd, proé¢
je pohyb zdravy:

e Cviceni pomaha ¢loveku citit se Iépe. Je to dano tim, ze pfi cviceni se v mozku
vylucuji endorfiny, hormony vyvolavajici pocity blazenosti. Tyto hormony maji
blahodarné u¢inky na zdravi.

e Cviceni posiluje srdce, ma schopnost snizovat krevni tlak a klidovou srdec¢ni
frekvenci, coz chrani nejen srdce, ale i cévy.

e Cuviceni snizuje hladinu LDL cholesterolu v krvi a zaroven zvysuje hladinu HDL
cholesterolu, ¢imz snizuje riziko srde¢né cévnich onemocnéni.

e Cviceni posiluje kosti tak, ze v nich pomaha zadrzovat vapnik a dalsi dulezité
mineraly.

e Cviceni zahani depresivni naladu a pomaha zvladat stres.

e Cviceni pomaha dosahnout a udrzet si idealni hmotnost. Podporuje rist svali a
svalové hmoty. Podili se na redukci nadbyte¢ného tuku a ¢aste¢né tlumi chut
k jidlu tim, Ze ptechodné zpisobuje zvyseni hladiny glukosy v krvi.
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2.2. Zdravi a odpocinek

Odpocinek je nesmirng dulezita ¢ast naseho zivotniho rytmu. Pro nase zdravi je
stejné tak dulezity jako prace a aktivita vibec. Organismus si pti odpocinku dopliuje
spotiebovanou energii, vylucuje odpadni latky a ptipravuje se na novou ¢innost.

Kazda bunka naseho téla se fidi cyklem odpocinku a prace. Kazda bunka vyrabi
néjaky produkt a provadi n&jakou c¢innost. Latky, které to vse v bunkach pomahaji
vyrabét, se nazyvaji enzymy. Enzymy jsou latky bilkovinné povahy, které se podili na
katalyze biochemickych pochodid a tvoii se vdobé odpocinku (Sofrova 1999).
Nedostatecna regenerace sil ma za nasledek vycerpani pracovni sily bunky.

Asi tou nejcastéjsi formou kazdodenniho odpocinku, vsem dobie znamou, je
spanek. Clovek stravi jednu tietinu svého zivota ve spanku. Spanek je nezbytny pro nasi
fyzickou, dusevni a citovou pohodu. Spanek je také elementarni zivotni nutnosti pro
udrzeni lidského zdravi. Ma stejny vyznam jako vzduch, voda a potrava. Mnozstvi
spanku je zavislé na véku. Novorozenci mohou spat 16 — 20 hodin denné. Malé déti
potiebuji spat denné deset az dvanact hodin. Ve véku ¢tyiiceti let potiebuji dospéli spat
sest az sedm hodin denné. Po c¢tyficatém roku zivota potiebné mnozstvi spanku opét
lehce stoupa. To pokracuje az do véku 70-ti let, kdy zase za¢ina klesat. Toto zvysovani
a snizovani potieby spat mize byt ve spojitosti s metabolismem mozku. Cim aktivngjsi
je ¢innost mozku, tim vétsi je potieba spanku. Mozek velmi malych déti je dvakrat
aktivngjsi nez mozek mladych lidi, proto potiebuji spanku dvojnasobné mnozstvi
(Petrasek 2004).

Odpocinek ovsem neznamena pouze jenom spanek, ale existuji i zajmové
¢innosti, sport, cetba ¢i pratelé, ktefi se podili na celkové regeneraci organismu.

2.3. Posilovani pozitivnich citovych vazeb

Psycholog Abraham Maslow zastaval nazor, Ze existuji univerzalni potieby,
které se kazdy c¢lovék snazi uspokojit (Petty 1996). Jako naprosto zakladni uvedl
potieby fyziologické a potiebu bezpec¢i. Nejdulezitéjsi je pro nas potieba jidla a piti,
odpocinku, dale potieba ochrany a bezpeéi, poté nasleduje potieba lasky a potieba k
nékomu patiit. Clovek jiz od svého narozeni hleda urgity vztah. At uz se jedna o citovy
vztah mezi novorozencem a matkou, ¢i ostatnimi ¢leny rodiny. V obdobi détstvi a
dospivani ¢lovek usiluje o pevnéjsi citové vazby se svymi prateli a vrstevniky a nakonec
i s 0sobami opac¢ného pohlavi. V obdobi dospélosti by se mél ¢loveék snazit o udrzovani
vzajemnych piatelskych vztaht, vztaht v pracovni skuping a piedevsim v rodiné.

2.4. Omezovani rizikovych faktori

Kazdy ¢lovek, at’ chce ¢i nechce, je denné vystavovan fadé rizikovych faktord,
které spolu s dusledky nezdravych navykt maji znac¢ny vliv na zdravotni stav jedincu i
celé nasi populace. Lidé maji casto pocit, ze i jakakoliv zména, pro kterou se
rozhodnou, je pro né velice dilezita. A tak dnes ¢asto méni sva zaméstnani, stéhuji se,
dopravaji si néco nového, co meéni za staré. Malokdy se ale nékdo zastavi a zamysli se,
zda vse to co udeélal, stalo vibec za to. Svuj zivot pak casto ziji bez radosti, ubijeni
stresem kazdodennich povinnosti, které jim neptinasi pocit uspokojeni.

Stres je pravé jeden z vyctu rizikovych faktora, kterym je dnesni populace
zahlcena. Podle Melgose (2001) byva stres popisovan jako sila, ktera zptisobuje télesné
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vycerpani a utrpeni. Pii¢ina, ktera stres vyvolala, se nazyva stresor. Ty mohou byt
fyzikalni (zima, horko, hluk, aj.), psychické (operace, tézky uraz) nebo socialni
(narusené mezilidské vztahy, rozpad rodiny, nezaméstnanost, apod.). Muzi a Zeny
zvladaji stres riznym zpusobem. Nejhorsi je, jak dodava Petrasek (2004), ze stresem
atakujeme pouze sami sebe. Pokud je ¢lovék pod vlivem stresu, mizeme u néj
pozorovat znamky tuzkosti, ale také projevy nervozity, rizné obavy, starosti, piipadné
strach z budoucnosti. Sam ¢loveék pak pocituje prudké a silné buseni srdce. Je to
piirozena reakce. S piichodem stresoru se télo rozhoduje mezi unikem a obranou. Krev
je okamzité po téle piesouvana; koncentruje se piedevsim v oblastech srdce, svali a
dulezitych organa (Timm 1999).

Kromé stresu patii mezi rizikové faktory kouieni. Kazdy rok zemie v Ceské
republice asi 120 000 osob, z toho témér 18 tis. osob na nemoci zpusobené kourenim —
srde¢né cévni choroby, nadory a chronicka onemocnéni pradusek (Diehl, Ludingtonova
2001). Tito kutaci ztraceji v praméru 15 let zivota ve srovnani s délkou zivota v
piipadé, ze by nekouiili. Celosvétoveé zemie na nasledky kouieni 5 milionu lidi ro¢né
([cit. 2008 - 05 - 05] dostupné nahttp://www.dokurte.cz/index.php?stranka=Fakta o0 _
tabaku&typ=clanky&vypsat=1951). Tabakovy koui obsahuje 4 — 5 tisic chemikalii,
mezi nimi napi. nikotin, dehty, mo¢ovinu, benzen, CO,, NHs, P02, Cd, Ni a jiné. Muze
se v ném najit kolem stovky karcinogeni, tedy latek zpusobujicich rakovinu. Béhem
kouieni do sebe kuiak vsechny tyto latky vdechuje. Nikotin obsazeny v cigaretach
zvysuje krevni tlak, zrychluje srde¢ni ¢innost a muze také zpusobit stazeni srde¢nich
cév. Dehty tabakového kouie se usazuji v plicich a zapti¢inuji vznik rakoviny plic nebo
chronicky zanét prudusek. Pravdépodobnost vzniku rakoviny plic roste v zavislosti na
véku a pocétu vykouienych cigaret. Diehl a Ludingtonova (2001) ve své studii
upozoriuji na fakt, ze by v 90 % piipadu bylo mozné rakoving plic, dutiny ustni, hrtanu
a jicnu predejit, kdyby lidé prestali koutit. Na grafu ¢. 3 muzeme vidét, Ze koureni se z
22% podili na vzniku rakoviny. Velmi nebezpe¢né je kouieni téhotnych Zen, nebot’
kouieni v téhotenstvi zpasobuje nedostatek kysliku pro plod. To maze vést k retardaci
jeho vyvoje a ristu.

Graf ¢ 3 Faktory podilejici se na vzniku rakoviny (upraveno podle Diehla a
Ludingtonové 2001)
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Na trhu se muzeme setkat s mnoha preparaty a metodami, které kurakiim mohou
napomoci Vv boji s timto negativnim zlozvykem. Jejich ucinnost neni ovsem vzdy zcela
zarucena. Timm (1999) ve své publikaci uvadi, Ze tyto preparaty samy o sobé
nepomahaji. Velmi dalezité pro odvykani kouieni je vlastni silna vile a schopnost
odhodlani. Pokud ¢loveék tuto vali ma, pak mohou rizné naplasti a 1éky pomoci tuto
fyzickou zavislost na nikotinu Iépe piekonat.

Po mnoho let si nekuiaci stézuji, ze je jim vydechovany koui neptijemny a
drazdi jejich oc¢i a horni cesty dychaci. Je dokazano, ze pasivni kouieni ma na zdravi
nekuiakd dlouhodobé nepiiznivé ucinky. Varujici je dnes vzestup kuiactvi u déti a
mladeze. Na internetovych strankach Ceského statistického Gradu (Www.czso.cz) se
muzeme informovat o ro¢ni spotiebé cigaret ¢eskych kuiaki na osobu. Tabulka ¢. 3
ukazuje spotiebu cigaret v kusech na osobu za rok. Nasledujici udaje zahrnuji pouze
cigarety obsahujici tabak. Do spotieby nejsou zapocitany doutniky ani jednotlivé druhy
tabaka (dymkovy, snupaci, zvykaci aj.).

Tab. ¢. 3 Spotieba cigaret v kusech na osobu za rok (upraveno podle
http://vdb.czso.cz/vdbvo/tabdetail.jsp?cislotab=3004-05-02&vo=tabulka [cit. 2007 — 04
—03])

obdobi | 1997 |[1998 |1999 |2000 |2001 |2002 |2003 |2004 | 2005

cigarety | 2351 [1852 [2090 |1882 | 1664 | 1893 | 2192 |2243 |2275

Alkohol je dalsim zavaznym problémem nasi spole¢nosti, at' uz z hlediska
spolec¢enského, kriminalniho, tak i zdravotniho. Alkoholické napoje se rychle
vstiebavaji v Zzaludku a v tenkém stievé, odtud alkohol pronika do mozku, plic, jater a
ledvin. Odbouravani alkoholu se déje v jatrech prostiednictvim jaternich enzymd.
Vétsina alkoholu se preméni na vodu a oxid uhli¢ity, mala ¢ast se vylouéi potem, moci a
vydechovanym vzduchem (Machova 2002). Odbouravani alkoholu je pro jatra velkou
zatézi, pii niz muze dochazet k odumirani jaternich bunék a tvorbé vaziva (jatra
zpo&atku byvaji zvétsena, postupné viak dochazi k jejich zmensovani). Clovék by se
mél téz vyvarovat nadmérné konzumaci napoji obsahujicich kofein. Nejrozsirenéjsim
kofeinovym napojem je kava, ¢erny ¢aj ¢i napoje typu cola. Obsah kofeinu v jednom
litru Coca — Coly odpovida asi ¥ Salku kavy (Corazza, Daimler 1990). Obsah kofeinu
v napojich ukazuje tab. ¢. 4.

Tab. ¢. 4 Obsah kofeinu v jedné porci (225 g) riznych napoji (Diehl, Ludingtonova
2001)

Napoj obsah kofeinu (mg)
piekapavana kava 155
instantni kava 66
cerny ¢aj 50
napoje typu cola 24 - 40
kakao 6
bezkofeinova kava 3

Mezi nejcastéjsi fyzické priznaky kofeinového abstinenéniho syndromu patii
bolest hlavy (mozno az zachvaty migrény), pocit vycerpani, nechutenstvi a nekdy i
zvraceni. Tyto symptomy trvaji vétsinou jeden az pét dni. Mezi psychické piiznaky
zavislosti patii deprese. Kofein pasobi na centralni nervovou soustavu. Zpusobuje jeji
podrazdeni, které muze vést k nervozite, uzkosti a problémam se spankem. Kromé toho
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bylo zjisténo, Ze zvysuje hladinu glukosy v krvi, coz vede k vylouceni inzulinu, ktery
muze vyvolat rychly pokles hladiny glukosy v krvi pod normalni hodnoty (tzv.
hypoglykémie). Kofein patii také mezi skupinu latek, které se nazyvaji diuretika — tzn.
latky, které ,drazdi“ ledviny a vedou tak kvétsimu vylucovani moci (Diehl,
Ludingtonova 2001). Prilezitostna mala davka kofeinu rozhodné nepiedstavuje zadné
zdravotni riziko. Problém je spise v tom, ze vétsina lidi nevi, kdy prestat konzumovat
velké mnozstvi této latky denné.

Kromée vyse zminénych rizikovych faktora bychom méli své zdravi chranit také
pied nadmérnou konzumaci potravin a napoju s vysokym obsahem cukrd, tuki a soli.
Dale pied uzivanim léka, pokud nejsou lékaiem piedepisovany. Mnoho lidi uziva léky
proti bolesti i pti sebemensich ptiznacich. Pfitom si vibec neuvédomuji, ze bolest je
signalem, pokud v téle neni néco v poradku. Mnohdy zbytec¢né uzivaji silné léky na
choroby, které lIze vylécit i jednoduchou zménou Zivotniho stylu nebo piirodni lé¢bou.

2.5. Zdrava vyziva a zakladni Ziviny

Stejné jako lidstvo samo, proménuji se s casem nejen jeho zvyky, zakony,
obyceje, ale tieba i osaceni ¢i strava. Jidlo je neodmyslitelnou souéasti lidské kultury.
Nasi predci prilis netesili, zda je to ¢i ono jidlo zdravé. Je jisté, ze se v dobé nasich
prababic¢ek a pradédecku nepouzivala zadna pramyslova hnojiva a v jejich organismech
se neukladalo tolik chemickych latek jako dnes. Strava byla pestra, lidé jedli hodné
ovoce a zeleniny. O civiliza¢nich nemocech typu anorexie ¢i obezita nemohla byt ani
rec.

Je zajimavé, jak se strava méni v souvislosti stim, jakym smérem se ubira
spole¢nost. Predevsim po druhé svétové valce dochazi k dramatické zmeéné jidelnicku.
Zdurazinuje se vyznam potravin zivocisného puvodu (maso, mléko, vejce), na jejichz
produkci se soustiedi také potravinaisky pramysl (Diehl, Ludingtonova 2001). Od
Sedesatych let nastupuje idol modelky Twiggy (pfi vysce 170 cm vazila 41 kg) a s ni
spojené hubnuti (Malkova, Krch 2001). O nékolik let pozdéji se masové rozsituji
restaurace rychlého obgerstveni. To, Ze by tato strava byla zdrava, tvrdi dnes jen
malokdo. Strava téchto zatizeni obsahuje mnoho tu¢nych jidel ptipravenych na olejich,
chuda na vitaminy a stopové prvky. Na ukazku piikladam tabulku (tab. ¢. 5)
podrobného rozpisu vyzivovych hodnot pro vybrané pokrmy spole¢nosti McDonald's.
Udaje odpovidaji jedné porci.

V této souvislosti je ovsem nutné podotknout, Ze ani tradi¢ni ¢eska kuchyné neni
0 nic zdravejsi. Pokud si porovname energeticky piijem, jak uvadi ve své publikaci
Stieda (2005), klasického vepiového fizku s bramborovym salatem (porce &ini
praimérné 4100 kJ) a jednim dvanactistupnovym pivem (pallitr 850 kJ), je zhruba
dvojnasobny proti tomu, kdybychom si u McDonald s dali hamburger (porce 1020 kJ) s
malou porci hranolek (porce 940 kJ) a zahradnim salatem (porce 40 kJ). Zapili to
pullitrem Coca — coly light (0 kJ) a poté si dali kelimek jahodového zmrzlinového
poharu (porce 920 kJ).
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Tabulka ¢. 5 Orientac¢ni rozpis vyzivovych hodnot pokrmu v restauracich McDonald ’s

(http://www.mcdonaldsmenu.info/nutrition/menucal.jsp [cit. 2008 - 03 - 25])

energie bilkoviny tuky cukry sul vlaknina
(k) Q) () () ) (9
Hamburger 1020 13 9 30 1,3 2
Cheeseburger 1200 16 13 30 1,7 2
Big Mac 1980 27 25 40 2,3 3
Chicken Roll 2260 23 23 66 3,5 6
Mc Chicken 1680 21 25 39 2,6 5
Hranolky-malé 940 3 12 29 0,9 2
Zahradni salat 40 0,7 0 1 0 1
Chicken Premiere salat 1280 23,6 16,3 21 1,87 6,6
Jable¢na tasticka 840 2 11 26 0,4 2
Shake ¢okoladovy stredni 1600 11 10 67 0,9 1
zmrzlina Mc Flurry 1420 8 14 49 NA 0,78
Zmrzlinovy pohar ¢oko 1100 5 9 44 0,4 1
Pomerancovy dzus stiedni 660 2,4 0,2 38 0,02 0,2
Fanta stredni 680 0 0 43 0 NA
Coca—cola light stredni 8 0 0 0 0 NA
Ledovy ¢aj stiedni 440 0 0 26,8 NA NA

Pozn. U pokrmu a napoju oznagenych v tabulce zkratkou NA (nebylo analyzovano) nebyla provedena analyza jejich vyzivové
hodnoty.

2.6. Bioprodukty — zdrava alternativa

Zdravi je nejdulezitéjsi soucasti spokojeného a kvalitniho zivota. Mnoho faktord,
které nas poskozuji nebo naopak nam prospivaji, mize kazdy z nas ovlivnit. To lze
tehdy, pokud ma jedinec dostatek informaci o tom, jak zit zdravy a spokojeny zivot.

Predpona ,,bio* oznacuje vyrobky ekologického zemédélstvi. Biopotraviny jsou
ekologicky vyprodukované potraviny od zemédélct, kteti se v pééi o padu a rostliny
obejdou bez pramyslovych hnojiv, pesticidd, herbicidi a fungicida a kteii poskytuji
svym zvirataim dostatek péce, kvalitniho krmiva a zivotniho prostoru pro pastvu i
odpocinek (podle http://www.biospotrebitel.cz/page.php?selected=1249 [cit. 2007 - 02 -
15]). Biopotraviny by oproti bézn¢ produkovanym potravinam mély byt zdravéjsi,
protoze neobsahuji (az na vyjimky) uméle doplnéné latky, neobsahuji skodliviny z
pesticidd, herbicidd, z ovzdusi i z dalsich zdroju. Biopotraviny ve vétsing piipada ztraci
na bézné potraviny v oblasti vzhledu (napi. ovoce, pecivo) nebo tieba trvanlivosti
(absence vétsiny konzervacnich latek).

2.6.1. Jak pozname biopotraviny?

Biopotraviny maji jednozna¢né stanoveno, jak musi byt ozna¢ovany. Pozname
podle grafického znaku BIO na obalu.
Obr. ¢. 1 Oznaceni biopotravin (dle www.mesicbiopotravin.cz [cit. 2007 — 02 - 15])

| PRODUKTY ENDLOGICKEHO ZEMEDELSTY] |
Také muaze byt piimo v nazvu potraviny uvedeno ,,bio* nebo udaj o ekologickém,
biologickém nebo ptirodnim zpasobu zemédelské vyroby (napi. Produkt ekologického

30



zemédélstvi). Takto mohou byt oznaceny pouze potraviny, na které kontrolni organ
vydal osvédéeni o biopotraving. Ekologické zemédélstvi je v Ceské republice
definovano Naiizenim Rady EU 2092/1991 a Zakonem 242/2000 Sb. o ekologickém
zemédélstvi. Dodrzovani stanovenych pravidel je v systému ekologického zemédélstvi
piisné kontrolovano na vsech urovnich, od vstupi do zemeédélské vyroby pries
zpracovani bioprodukta az po prodej koneénému spotiebiteli. Na zakladé vysledkua
kontrol se provadi certifikace bioprodukta a biopotravin vydanim tzv. Osvédceni o
puvodu bioproduktu (biopotraviny) a jejich oznaceni ochrannou znamkou BIO -
Produkt ekologického zemédélstvi. Tato znamka zarucuje spotiebiteli, ze produkty
pochazeji z kontrolovaného systému ekologického zemeédélstvi a byly osvédéeny
opravnénym certifikacnim organem.

Biopotraviny, resp. jidla z nich ptipravena, jsou naprosto normalnim, béznym a
chutnym pokrmem, ktery mize konzumovat kazdy z nas. Jediny rozdil je v tom, Ze se
jedna o potraviny, které nejsou ni¢im obohaceny a prikraslovany. Jsou to potraviny,
které bézné jime — ovoce, zelenina, mlééné vyrobky, téstoviny, ryze, ale i ¢okolada,
sladkosti, dZzusy nebo dokonce i maso ¢i vino.

Cesky trh v soucasnosti nabizi pies 3000 bioproduktd, pticemz 2000 je
zahrani¢nich. Prodejen biopotravin je v CR zhruba 250, vétsinou ve vétsich méstech.
Nejvétsi bioprodejny provozuji v Praze spole¢nosti Albio a Country Life, které patii i
mezi producenty. Dalsimi velkymi ceskymi biovyrobci jsou napiiklad firmy Olma,
Racio nebo Slunecni brana. V Iékarnach Ize zakoupit biovyrobky uréené pro kojence a
batolata, ptipadné i bionapoje (napiiklad ¢aje) a vyjimecné nekteré dalsi vyrobky pro
veétsi déti a dospélé. Spolec¢nost Hamé uvedla v lednu roku 2007 na ¢esky trh poprvé
fadu kojeneckych vyziv ve kvalité bio, které se doposud v CR nevyrabély. V neposledni
fadé¢ se prosazuji také internetové bio obchody - napi. Biopotraviny.cz a
Rozmaryna.cz v Praze, Bioobchod.cz v Hradci Kralové a Biosfera.cz v Brné (upraveno
podle http://www.biopotraviny.info/biospec15.html [cit. 2007 - 02 -15]).

2.7. KLASA - narodni znac¢ka kvalitnich potravin

Od roku 2003 udé¢luje ministr zemeédélstvi kvalitnim domacim potravinaiskym a
zemédélskym vyrobkidm narodni znac¢ku kvality KLASA.
Obr. ¢. 2 Oznacgeni vyrobki KLASA (podle www.mze.cz [¢erpano 2007 - 02 - 16])

<~

L S fER

Tuto prestizni znacku spravuje od pocatku roku 2004 Odbor pro marketing
Statniho zemédélského intervenéniho fondu (SZIF). Narodni znacka kvality KLASA
slouzi spotiebitelim a odbératelim k lepsi orientaci pii identifikaci typickych
regionalnich produkt, prezentaci jejich kvality v porovnani s konkurenénimi
potravinami. Znacka je propajc¢ovana na tii roky a jeji vlastnictvi maze byt po této Ihaté
prodlouzeno, ale také muze byt pii zhorseni kvality ¢i poruseni podminek pro jeji
ziskani odebrano. Pozadovanou kvalitu a slozeni vyrobka posuzuje a po jejim udéleni
kontroluje Statni zemédélska a potravinaiska inspekce (podle http://www.szif.cz/
iri/portal/anonymous/pkp~klasa [cit 2007 - 02 - 02]). Znacka garantuje, ze jsou
nabizeny skute¢né domaci, kvalitni a zdravotné nezavadné potraviny, srovnatelné plné
se zahrani¢nimi, nebo je prevysujici.
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2.8. Slozeni stravy

Jidlo, piijem potravy ¢i stravovani je vétsinou piijemnou zalezitosti v zivoté
¢loveka. Jidlem neuspokojujeme pouze hlad, ale dodavame télu dilezité ziviny potiebné
k udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Piimérena, adekvatni vyziva se sklada z
vyvazeného mnozstvi zakladnich zivin: sacharidu, tuka a bilkovin. Na grafu ¢. 4 je
nazorné ukazan podil (v %) jednotlivych zivin v denni skladbé jidelnicku (upraveno
podle Rogera 1995). Nesmime také zapomenout na vitaminy, mineralni latky a vodu.
Pro vyvazenou stravu je nezbytné nutné, aby ani jedna zivina nechybéla. Rozmanita a
pestra strava je zakladem spravné fungujicino organismu.

Graf ¢. 4 Podil jednotlivych slozek Zivin v potravé

M Bilkoviny
O Tuky
M Sacharidy

2.8.1. Bilkoviny

Bilkoviny, téZz nazyvany proteiny, jsou pro vyzivu ¢lovéka naprosto nutné a
nenahraditelné. Bez nich by nebyla mozna stavba, obnova tkani ani tvorba télesnych
bilkovin s uréitou funkci v organismu — napi. enzymy, bilkoviny krevni plasmy nebo
nukleové kyseliny. Vyznamné se také podili na stavbé zivé hmoty, a to jednak
z hlediska stavby, tak i z hlediska ¢innosti, ponévadz jsou soucasti stavebnich struktur —
kosti, svali a vaziva. Naptiklad kolagen patii mezi nejrozsitenéjsi bilkoviny a tvori
zakladni organickou soucast kosti, zubt, kize a chrupavek. Bilkoviny jsou piitomny
v kazdé bunce a tvoii 50% obsahu jeji organické hmoty. Existuje velké mnozstvi
raznych bilkovin a jen v lidském téle je ptitomno kolem 40 000 druht lisicich se svoji
strukturou (Pacak 1989). Pokud organismus nema jinou moznost, je schopen vyuzit
bilkoviny i na pokryti potieb energie. Bilkoviny se musi rozstépit v nékolika fazich az
na nejmensi stavebni prvky, kterymi jsou aminokyseliny. Teprve potom jsou vyuzitelné.

Aminokyseliny jsou organické slouceniny obsahujici v molekule jednu ¢i vice
aminovych skupin — NH; a alespon jednu karboxylovou skupinu — COOH. Jsou
stavebnimi kameny vsech proteini. Bilkoviny se skladaji z razné vazanych
aminokyselin. Vazba mezi aminokyselinami se nazyva peptidova. Toto je davod, Ze
bilkoviny mohou byt tvoieny stovkami nebo az tisici aminokyselinami. Peptidova vazba
vznika tehdy, pokud aminova skupina jedné aminokyseliny reaguje s karboxylovou
skupinou druhé aminokyseliny. Princip vzniku peptidové vazby ukazuje obecna
kondenzac¢ni reakce mezi 2 molekulami aminokyselin:

H H H H
| | | |
Ri— f: — COOH + NHZ—C| —COOH—R; - C|— CO—-NH- C|— COOH + H,0

NH; Rz NH; R

Sears (1997) uvadi, Ze je dnes znano pies tii sta raiznych aminokyselin, ale pouze
dvacet z nich je pro organismus dalezitych (tab. ¢. 6.).
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Tab. ¢. 6 Piehled 20 zakladnich aminokyselin - podle Pacaka (1997) a Vodrazky (1998)

Prehled proteinogennich aminokyselin
Typ aminokyseliny |  Nazev Zkratky Vzorec Esencialni
i
= | alanin Ala A o’K(st ne
‘a NH3
3 O  CH,
S | isoleucin lle I oA s ano
=, NH3
—_ o
3 i : on
3 leucin Leu L o%/\( 3 ano
<3 NH; CHj
5‘ o cn,
Neutralni | = | valin Val V o'lﬁ/kw3 ano
NH
0 e
glycin Gly G O-kc/\ s ne
/ H
‘o H
serin Ser S o'%ﬂw ne
NH
(‘3 CH3
threonin Thr T O_MOH ano
S NHs
g‘T 0
_ = | asparagin Asn N o'J\/ﬁ(N“z ne
Amid NHy O
aminokyseliny _ 7 NH2
glutamin Gln Q o'%/\)*o ne
NH;
(0]
tyrosin Tyr Y o‘% ne
NHg on
(0]
Aromaticka | T | fenylalanin Phe F o ano
s N
S 0
=y J
S | tryptofan Trp W o | ano
=) NH,,
Py 3 “NH
a T
Heterolyticka -(8" prolin Pro P o NG ne
=
3 . i . ano
= | methionin Met M o'ﬁ/v “CHy
NH
., 0
Sirna - l
o . (0] SH
& | cystein Cys m
= C 3 ne
Kysela kyselina i
a .
) y Y , Asp D o or ne
(ma 2 karboxyly) | asparagova NHS ©
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(0]
kyselina J oH
glutamova Glu E ° m ne
i 12 | ano—jen
arginin AT R O-&N?:ANH M| v détstvi
Zasadita o H ano — ien
(obsahuje vice histidin His H o N Jen
o s v détstvi
atomu dusiku) _ NHs
lysin Lys K o’WNH; ano
NH2

Zivogichové vyuzivaji aminokyseliny pro stavbu bilkovin z potravy nebo si je
sami syntetizuji. Ty aminokyseliny, které si organismus syntetizovat neumi a musi je
tedy prijimat potravou, nazyvame tzv. esencidglni neboli nepostradatelné.
Aminokyseliny, které si organismus sam syntetizuje, se oznacuji jako tzv. neesencidlni
nebo téz postradatelné pro organismus. Z dvaceti aminokyselin, potiebnych k syntéze
bilkovin, je pro dospélého ¢lovéka esencidlnich osm, pro déti o dveé vice - viz. tabulka ¢.
6 (Pacak 1997).

Bilkoviny jsou Zivo¢isnym organismem v travicim ustroji rozkladany pomoci
enzymu - proteindz - na aminokyseliny, které se pak vstiebavaji do krve. Cely proces
rozkladu zacina v zaludku, pomoci enzymu — pepsinu. Ten bilkoviny $tépi na kratsi
peptidové fetézce a poté az na jednotlivé aminokyseliny. Ty se vstiebavaji v tenkém
stievé a krvi putuji v téle k jednotlivym bunkam, které je pak mizou vyuZzivat
k vystavbé jinych. Aminokyseliny se v lidském téle neukladaji, jsou pieménovany
v jatrech na kone¢nou zplodinu metabolismu — mocovinu. Moc¢ovina je poté vylu¢ovana
z téla ledvinami.

Denni piijem bilkovin by se mél pohybovat u déti okolo 2 gramd na kilogram
télesné hmotnosti, u dospélych mezi 0,8 az 1 gramem na kilogram télesné hmotnosti.
Tabulka ¢. 7 ukazuje doporuc¢eny denni piijem bilkovin dle Clarkové (2000).

Tab. ¢. 7 Doporucena denni davka bilkovin

Skupiny 0sob s riznou télesnou DDD bilkovin [g/kg télesné
zatézi hmotnosti]
dospély se sedavym zaméstnadnim 0,8
kondi¢né€ cvicici dospély 1,0-1,5
dospély sportovec 1,2-1,8
dospivajici sportovec v ristu 1,6-1,8
dospély budujici svalovou hmotu 1,4-1,8
sportovec omezujici pfijem energie 1,6-1,8
maximalni vyuzitelna davka pro 1,8
dospélého

Zdroje bilkovin jsou cetné jak ziise zivocisné, tak i rostlinné. Rostlinné
bilkoviny neobsahuji vsechny esencialni aminokyseliny a predstavuji tak bilkoviny
neplnohodnotné na rozdil od bélkovin Zivoéisnych (Sofrova 1999).

Mezi zivocisné zdroje bilkovin patii hlavné maso, dribez, ryby, vejce, uzeniny,
syry a vyrobky z nich. Zdrojem rostlinnych bilkovin jsou piedevsim lusténiny, obilniny,
zelenina. Ze studie Kapitoly o vyzivé od Hejdy (1985) vyplyva, ze bychom méli brat
v potaz to, ze u masnych a mlécnych vyrobka (tzn. u zivocisnych zdroji) je obsah

34



N 24

bilkovin zavisly hlavné na obsahu vody a tuku. Cim je uzenina nebo maso tuéngjsi, tim
je nizsi obsah bilkovin vnich. Optimalni by proto méla byt strava vyvazena
zivocisnymi a rostlinnymi zdroji nejlépe ve stejném poméru.

2.8.2. Lipidy

Jiz vétsina z nas vi, ze jednou z hlavnich chyb ve vyzivé je vysoka spotieba tuku
¢ili lipidu. Piitom jsou v tucich obsazené dulezité latky, bez kterych se organismus
nedokaze obejit. Obvykle se doporucuje, aby tuky hradily 25 — 33% piijimané denni
energetické davky. Neni proto mozné je ze stravy zcela vyloucit, ale je tieba naucit se
rozpoznavat jednotlivé druhy tukt a umét regulovat jejich spotiebu.

Muzeme rozlisovat tuky rostlinného, zivocisného a mikrobialniho ptvodu.
V lidském téle se lipidy vyskytuji ve dvou podobach. Prvni jako tzv. protoplazmaticky
tuk, ktery je ulozen ve vsech buikach, bunéénych membranach a tkanich. Druhy, tzv.
zasobni tuk, tvori souvislé vrstvy pod kuzi, kde plni predevsim tepelné - izolacni funkci
organismu. Zaroven také zasobni tuk chrani meékké organy pied mechanickym
poskozenim. Tuky, patiici mezi hlavni ziviny ¢lovéka, jsou nejvydatnéjsim zdrojem
energie. Hydrofobni vlastnosti (vodu odpuzujici) a nerozpustnost lipidi ve vodé jim
umoznuje vytvaiet v organismu prostiedi, v némz se mohou rozpoustét biologicky
vyznamné latky jako napt. vitaminy, hormony nebo léc¢iva.

Z chemického hlediska jsou tuky estery vyssich mastnych kyselin a trojsytného
alkoholu — glycerolu. Existuje fada riznych tuku, lisicich se vzhledem, chuti a
konzistenci. To je dano hlavné zastoupenim jednotlivych mastnych kyselin. Ve stravé se
tuky nachazi ve formé triacylglycerold. VVznikaji navazanim tii mastnych kyselin na tii
hydroxylové skupiny alkoholu v procesu esterifikace:

CH,-0O-R;

| kde R1, R, R3 jsou vazané atomy
CH-0O-R; vodiku nebo zbytek vyssi mastné
| kyseliny.

CH,-0O-R3

K nejéastéji zastoupenym mastnym kyselinam patii:
C15H3,COOH kyselina palmitova
CH3(CH,);CH=CH(CH,);COOH kyselina olejova
C17H3sCOOH kyselina stearova

Tuky piijimané potravou se $tépi v travicim ustroji pasobenim enzymu — lipaz
az na diacylglyceroly a monoacylglyceroly. Ty jsou vstiebavany sliznici tenkého stieva,
na jejimz povrchu se poté tvoii tukové shluky, které se lymfatickymi cévami dostavaji
do krve. Krvi jsou transportovany do tukové tkané. Aby mohly byt tuky vyuzity, musi
byt uvoliovany z tukovych zasob a transportovany do jater, kde se stépi zpét na
glycerol a mastné kyseliny. Oxidaci téchto latek pak vznika voda, oxid uhli¢ity a velké
mnozstvi energie (Sears 1997). Zdravé lidské télo obsahuje obvykle 12 — 20
hmotnostnich procent tuku. U muzu se toto mnozstvi pohybuje na dolni, u Zen na horni
hranici tohoto rozmezi. Zenské télo ma piirozené vétsi mnozstvi tuku, nez télo muze.
Rozdily jsou jak v mnozstvi tuku, tak v jeho lokalizaci. U zen dochazi s rostoucim
veékem ke zvétsovani mnozstvi tuku. U muzu je mnozstvi tuku vétsinou konstantni a
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dochazi s vékem spise k jeho odlisné distribuci, tuk ulozeny na koncetinach se ve
vyssim véku piesouva do oblasti trupu (Flynn et al. 1989).

V potravinach se vyskytuji jak zivocisné, tak i rostlinné tuky. Jak uvadi
Machova (2002), pro vyzivu jsou vhodnéjsi rostlinné tuky (pro veétsi obsah
nepostradatelnych mastnych kyselin, které si organismus neumi sam vyrobit). Denni
potieba tuku neni pro kazdého z nas pevné dana, ale je zavisla na véku, pohlavi nebo
pracovni ¢innosti. Denni davka tuki by v zadném pripadé neméla presahnout 1 gram na
1 kilogram télesné vahy.

Zdrojem zivocisnych tuku je hlavné maslo, vepiové sadlo, 1Gj, dribezi a rybi
tuk. Mezi rostlinné zdroje fadime oleje (napi. fepkovy, slunec¢nicovy, sojovy nebo
olivovy) a margariny vyrabéné ztéchto oleju. Rostlinné tuky obsahuji vice
nenasycenych mastnych kyselin, kromé zminéné kyseliny olejové, tzn. takové mastné
kyseliny, které maji ve svém ietézci zabudovanou minimalné jednu nasobnou vazbu. Ty
Jim pak davaji tekutou konzistenci.

Zivogisné tuky naopak obsahuji vétsi mnozstvi nasycenych mastnych kyselin
(tzn. téch, které nemaji ve svém fetézci zadnou nasobnou vazbu), ty jim propajcuji
tuhou konzistenci (Hejda 1985). Z mastnych kyselin s vétsim pocétem dvojnych vazeb
jsou vyznamné kyseliny linolova a linolenova. Jejich nedostatek, zejména kyseliny
linoleové v potravé, zpusobuje u ¢lovéka zdravotni potize, protoze jsou pro ného
potiebné a jeho organismus se je sam nedovede vytvorit (Pacak 1997).

CHj3(CH,)4CH=CHCH,CH=CH(CH,);COOH kyselina linolova
CH3CH,CH=CHCH,CH=CHCH,CH=CH(CH,);COOH kyselina linolenova

Idealni strava by tedy méla obsahovat vice mono- a polynenasycenych tuku,
rozhodné vice, nez je jich v dnesni potravé obsazeno. V posledni dobé jsou velice ¢asto
zminovanym pojmem V souvislosti s vyzivou @-3 nenasycené mastné kyseliny. Patii
mezi polynenasycené tuky, které jsou pro ¢lovéka esencialni. Nejucinnéjsi omega-3
nenasycené mastné kyseliny jsou EPA (eikosapentaenova kyselina) a DHA
(dokosahexaenova kyselina) — vyskytuji se v zivoc¢isnych zdrojich, nejcastéji v tuku ryb
zijicich v chladnych vodach (lososi, makrely, pstruzi, tunaci). V rostlinné potravé se
také nachazi vyznamna omega-3 kyselina — ALA (alfa-linolenova) — je obsazena ve
Inénych semincich (a olejich z nich lisovanych), dalsimi zdroji jsou pak rizné otechy,
dynova semena, fepka olejna a listova zelenina. Tyto nenasycené mastné kyseliny
snizuji rizika srde¢nich onemocnéni, srazlivost krve, hladinu cholesterolu v krvi, krevni
tlak a pasobi proti zanétam cév, kloubu a stiev (Cerpano z: http://www.fitlife.cz/zdroj-
omega-3-kyselin/ [cit. 2008 — 08 — 11]).

Mezi latku tukového pavodu patii také cholesterol. Mizeme ho nalézt ve vsech
tkanich. Pro organismus je to nezbytna zivotni molekula. Je soucasti krve, bunéénych
membran a nervovych pochev. Nejdulezitéjsi je jeho mnozstvi, Zit se bez néj neda, ale
jeho nadbytek muze byt pro clovéka smrtelny. V piipadé jeho zvysené hodnoty je
dulezité znat nejen svij celkovy cholesterol, ale také hladinu tzv. ,hodného* HDL a
,Zlého* LDL cholesterolu v krvi. HDL (High density lipoproteins) transportuje
cholesterol do jater k dalsimu zpracovani, LDL (Low density lipoproteins) zpusobuje
usazovani nadbytecného cholesterolu v cévnich sténach, kde tvoii sklerotické platy.
Poté zde vznikaji piiznivé podminky pro vznik arteriosklerozy. Hladina cholesterolu
v krvi je nejdulezitéjsim faktorem pro vznik srde¢niho infarktu. Horan (1996) uvadi, ze
mnozstvi cholesterolu usazeného ve sténach tepen je piimo umérné mnozstvi
cholesterolu obsazeného v krvi. To zavisi piedevsim na kvalité potravy. Nase télo si
Vv jatrech cholesterol umi samo vytvaiet, zbytek prijima potravou. Potiebna davka
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cholesterolu pro organismus postacuje z vlastni syntézy, nevhodnou potravou se do téla
dostava to mnozstvi, které nam zptasobuje zminéné potize (Horan 1996). Zadouci a
rizikové hodnoty hladiny cholesterolu v krvi ukazuje tabulka ¢. 8.

Tab. &. 8 Zadouci a rizikové hodnoty hladiny cholesterolu v lidské krvi (Horan 1996)

Hladina cholesterolu v krvi | Optimalni Hraniéni az vysoka | Vysoka

Celkovy cholesterol (mmol/l) | méné nez 5,2 52-6,2 vice nez 6,2
LDL — cholesterol (mmaol/l) méné nez 3,4 34-41 vice nez 4,1
HDL — cholesterol (mmol/l) | vice nez 1,6 16-19 vice nez 1,9

2.8.3. Sacharidy

Vyznam cukri (sacharidi) ve vyzivé vyplyva ze skutecnosti, ze kryji az 55%
denni energetické potieby (Machova 2002). Jedna se o piirodni latky, piitomné ve
vsech rostlinnych i zivocisnych bunkach, jsou podstatnou soucasti stén bunék. Kromé
vyznamu stavebniho a energetického zastavaji téz funkce zasobni, piedevsim glykogen
a skrob. Zchemického hlediska délime sacharidy do dvou skupin dle poctu
sacharidovych jednotek - na jednoduché (monosacharidy) a slozené (disacharidy az
polysacharidy). Podle poc¢tu atomi uhliku jsou pak monosacharidy nejéastéji
rozdélovany na tzv. triosy, pentosy a hexosy. Sacharidy jsou bunikami vyuzivany
piedevsim v podobé monosacharidu glukosy. Volna glukosa je obsazena v ovocnych
plodech a v medu. VVazanou glukosu obsahuji mnohé slozené sacharidy.

Chemické vlastnosti monosacharida jsou do zna¢né miry uréovany piitomnosti
vétsiho poctu hydroxylovych skupin v jejich molekule. Z nich je nejreaktivnéjsi
poloacetalovy hydroxyl, u aldos vazany na C; u ketos na C,. Hydroxylové skupiny lze
esterifikovat a pripravit tak estery monosacharidi — takové reakce lze provést i
s ostatnimi sacharidy. Zejména estery polysacharidu celulosy maji velky prakticky
vyznam. Monosacharidy lze redukovat na cukerné alkoholy nebo oxidovat na rizné
cukerné kyseliny. Napt. redukci D — glukosy vznika cukerny alkohol D — glucitol, diive
oznac¢ovany jako sorbit, ktery se uziva jako sladidlo pro diabetiky (Pacak 1989).

Polysacharidy jsou slozeny z razné dlouhych tetézct, jejichz stavebnimi kameny
jsou monosacharidy. Sacharidy pfijaté ve stravé jsou travicim traktem postupné
rozstépeny na monosacharidy, které jsou pak v tenkém stievé vstiebavany a krevnim
obéhem pienaseny do jater. V jatrech dochazi k pieméné vsech monosacharidi na
glukosu. Ta je dale uvoliovana do krve nebo je v jatrech uskladnéna ve formé
glykogenu. Skladovaci kapacita jater pro glykogen je velmi omezena a lze ji snadno
vycerpat béhem deseti az dvanacti hodin. Proto musi byt zasoby glykogenu neustale
doplnovany (Sears 1997). Glykogen je poté z jater uvoliiovan jako energeticky pohon
ke svalim nebo pokud dojde ke snizeni hladiny cukru v krvi. Podle Diehla a
Ludingtonové (2001) kazdy ob&an Ceské republiky roéné zkonzumuije v praméru 39 kg
cukru — to predstavuje 21 kavovych lzi¢ek cukru denn&. Machova (2002) uvadi, Ze
optimalni hladina glukosy v krvi by se mé¢la pohybovat v rozmezi 3,5 — 3,6 mmol/l.

Sacharidy jsou jedinym okamzité vyuzitelnym zdrojem energie. Nase télo si
hlida, aby hladina glukosy v krvi, tzv. glykémie, byla pokud mozno stala. Kdyz klesne
pod urcitou hranici (tzv. hypoglykémie), ¢lovék zacne citit hlad (piedevsim chut' na
sladké), mozek odmita vyvijet jakoukoli ¢innost (nemizeme se soustredit, jsme
nervozni), pocituje nevolnost od zaludku a v mnoha piipadech ho za¢ne bolet hlava.
Kratce poté, kdy snime cokoli s obsahem sacharidd, hladina cukru v krvi stoupne. Na to
zareaguje slinivka btisni tim, ze vyplavi enzym - inzulin, ktery zac¢ne rychle vypuzovat
piebytec¢ny cukr z krve. Po né¢jaké dobé (desitky minut) hladina cukru v krvi zase klesa,
¢imz opét dostavame hlad.
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Abychom piirozenym zpusobem prodlouzili intervaly mezi témito ,,hladovymi
zachvaty*, poslouzi nam zakladni principy teorie glykemického indexu (Gl). Ta tika, ze
potraviny se strednim a nizkym glykemickym indexem jsou schopny prodlouzit sytost.
Princip je jednoduchy - ¢im nizsi glykemicky index piislusné potraviny, tim déle
nasemu télu trva, nez prijaté sacharidy ve stravé rozlozi na jednotlivé glukozové
jednotky, a tim je pozvolnéjsi kolisani krevniho cukru. Existuji vypocty, kterymi se
zjistuje celkova hodnota Gl u riznych potravin. V praxi je mizeme najit bud’ v riznych
tabulkach, nebo je zkusit priblizné odhadnout.

1. Nejvétsi vliv na hodnotu GI ma obsah cukri - plati pravidlo: ¢im vyssi je obsah
jednoduchych monosacharidl, zejména glukosy, tim vyssi je hodnota GI (cukr v
¢aji, limonady apod.). Naopak vyssi obsah polysacharidii (Skrobti) hodnotu GI
vyrazné snizuje. Dobrymi ptiklady jsou rozdily hodnot GI u celozrnného a
bilého peciva. (nizka vs. vysoka hodnota).

2. Diulezity je pomér zakladnich zivin Vv potravé (sacharidy, tuky, bilkoviny) -
bilkoviny ani tuky nemaji schopnost ovlivnit vylu¢ovani inzulinu. Pokud snime
urcitou potravinu samotnou, bude Gl jiny nez kdyz ji kombinujeme s dal§imi
potravinami - obsah tukd a bilkovin snizuje hodnotu GI (zpomaluji
vyprazdiovani zaludku, a tudiz i nasledné vstfebavani cukru z pfijatého jidla.
Proto se doporucuje kombinovat v ramci jednoho jidla potraviny obsahujici
sacharidy a potraviny s vys$im obsahem bilkovin a tukli (maso, mlécné
vyrobky).

3. Pokud strava obsahuje dostate¢né mnozstvi vlakniny, snizi se glykemicky index.
Vléknina obecné vyrazné zpomaluje vstiebavani cukri. Podobné vlastnosti ma i
tepelné nezpracovany skrob (varené brambory, loupana ryze nebo téstoviny maji
mnohem vy$§i GI neZ napf. nékteré obiloviny).

4. Hladinu glykemického indexu ovliviluje i zpracovani potravin - ¢im vice je
strava tepelné upravena, tim vyssi GI ma.

5. Glykemicky index vyrazné snizi i kyseliny obsazené ve stravé (zpomaluji
vyprazdilovani potraviny ze zaludku a tim sniZi rychlost vstiebani cukrii).
Typickymi piiklady jsou zakysané mlécné vyrobky, citronova Stava, kyselé
ovoce, vinny ocet apod.

6. Pokud chceme docilit snizeni glykemického indexu, je vhodné jist radéji malé
porce jidla. Pro srovnani - pokud snime 100 g potraviny s vysokym GI,
vysledek je podobny jako pii konzumaci témét 200 g potravin s nizkym GI
(Gerpano z www. http://www.fitlife.cz/glykemicky-index/ [cit. 2008 — 04 — 02]).

Velky vyznam sacharidt ve vyzivé predstavuje vlaknina. Jedna se o smés pro
¢lovéka nestravitelnych polysacharidt, napi. celulosy, ligninu, pektinu, chitinu. Pro
vsechny tyto latky je spole¢né, Ze je ¢lovék nedokaze travit, prochazeji tedy jeho travici
soustavou téméi nezménéné. VIaknina ma z hlediska ucinku na organismus fadu
vyhodnych vlastnosti. V denni davce potravy by mélo byt nejméné 15 g vlakniny, nebot’
napomaha stievni peristaltice a zabezpecuje tak vyprazdiovani stiev (Machova 2002).
Vlaknina ma téz vliv na vstiebavani a latkovou preménu cukri. Z hlediska konzumace
vlakniny jsou nejvhodnéjsimi zdroji obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina.

V potravinach se vsak vyskytuji idalsi latky, jejichz mnozstvi je sice
v porovnani svyse uvedenymi mnohem nizsi, to ovsem vibec neubira na jejich
obrovském vyznamu. Tyto latky maji vyrazny ucinek i pii nepatrnych koncentracich.
Mezi klicové slozky nasi stravy patti hlavné mineralni latky, stopové prvky a vitaminy.
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2.8.4. Mineralni latky

Mineralni latky obsahuji prvky anorganického ptivodu, které si nas organismus
neumi vytvaret sam, ale jsou vsak pro né&j nezbytné. V lidském téle jsou zastoupeny
v malém mnozstvi. Télo si je nedokaze samo vytvorit, a proto je odkazané na jejich
piijem potravou ¢i vodou. Mineralni latky mazeme rozdélit dle toho, v jakém mnozstvi
je potiebujeme: na mineralni latky jako takové a na stopové prvky. Mineralni latky a
stopové prvky jsou v lidské vyzivé nezastupitelné. Jsou soucasti mnoha enzymatickych
systému. Jsou nenahraditelné pro vétsinu télesnych funkci a nezbytné pro nase zdravi. V
piipadé, Ze nase télo piijme velmi malo nebo naopak velmi mnoho téchto latek, muze se
objevit extrémni reakce.

Mineralni latky

Mineralni latky, nékdy oznacované jako makronutrienty, se v téle vyskytuji
v mnozstvi desitek az tisice gramu a jejich denni potieba se pohybuje fadové ve
stovkach miligramt az gramech ([cit. 2006 - 04 - 19] dostupné na <http://sz.ordinace.cz/
lekce_uvod.php?lekce=15).

Podle Rogera (1995) je znamo priblizné dvacet mineralnich latek, které se
podileji na sloZeni naseho organismu, tvoii 5 % hmotnosti naseho téla (tzn. u dospélého
¢lovéka o hmotnosti 70 kg, odpovida zhruba 3,5 kg). Tyto latky se v nasem téle neustale
obnovuji — kazdy den se spolu s mo¢i, stolici, potem a jinymi sekrety vylou¢i asi 30
gramt mineralnich latek, které musi byt prostiednictvim potravy nezbytné nahrazeny.
Jejich nejdulezitéjsim zdrojem je strava rostlinného piavodu ve svém piirozeném stavu
(naopak v masité stravé je mineralnich latek spise nedostatek). Mezi nejdilezitéjsi
mineralni latky, které se v nasem téle vyskytuji, patii Ca, P, K, Na, Cl, Mg, S a jiné.
Informace o mineralnich latkach jsou shrnuty vtabulce ¢ 9. a byly cerpany
z nasledujicich literarnich a internetovych zdroji:

HOPFENZITZOVA, P. Minerdlni ldtky. Praha: Ikar, 1999.
ROGER, J. New Start - Vychutnej zivot! Praha: Advent — Orion, 1998.
http://www.differentlife.cz/vegetarian.htm#mineralni%20latky, [cit. 2006 - 10 - 09]

Tab. ¢. 9 Piehled nejdulezitéjsich mineralnich latek

MIN. ZDROJ UCINKY NEDOSTATEK | NADBYTEK
LATKA
vapnik mléko, mlécné tvorba kosti, zubt, regulace | vznik osteoporozy, | vznik
vyrobky, olejnata | srazlivosti krve, ¢innost kiivice, svalové a ledvinovych
semena (ofechy, svalstva, nervi, aktivace predmenstruacni kamenu
mak, sezam), enzymu latkové premény kiece a napéti
listova zelenina
(3penat, kapusta)
sodik kamenna a reguluje iontovou bolest hlavy, poskozovani
moiska sul, rovnovahu, udrzuje osmot. svalova slabost, ledvin, vysoky
konzervované tlak, zadrzuje vodu, vede kiece, zmatenost, krevni tlak
potraviny nervové vzruchy, udrzuje
svalovou drazdivost
fosfor lusténiny, soucast fosfolipidu, vznik
celozrnné fosfoproteinu, NK, osteoporozy
obilniny, ofechy bun&cnych membran,
enzymu, ATP, kosti, zuby,
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draslik banany, susené vede nervové vzruchy, nahla srdeéni brnéni v

ovoce, citrusy, reguluje srde¢ni tep a tlak, zastava kongetinach,

zelenina, udrzuje mnozstvi tekutin pocit slabosti,

brambory v burikach, diuretikum zvraceni, prajmy
hot¢ik piirodni mineralni | aktivita enzymu, regulace kiece, poruchy neexistuje

vody, lusténiny, propustnosti buné¢nych srde¢niho rytmu,

listova zelenina, membran, snizuje neschopnost se

celozrnné nervosvalovou drazdivost, soustredit,

obilniny, ofechy zlepsuje ¢innost srdce podrazd&nost

(snizuje vyskyt infarktu
myokardu), kosti, svaly

chlor kuchyiiska sul, udrzeni osmotického tlaku ztrata tekutin pri neni zminén
obiloviny, syry v burikach, ve forme HCI prajmu, zvraceni a
nebo zelenina. napomaha traveni poceni

sira mléko, vejce, kuze, vlasy, nehty, slachy, lamavost vlast, neni znama
cibule, ¢esnek, vazy, struktura kolagenniho | nehtd, kozni denni potieba
sojové boby, vlakna, tvorba chrupavek ekzémy;
slune¢nicova neni znama denni
seminka potieba

Stopové prvky

Stopové prvky si nase télo nevyzaduje ve velkém mnozstvi, ale jsou pro
organismus velice dulezité. Denni spotieba stopovych prvki se pohybuje v miligramech
nebo mikrogramech. Nejdulezitéjsimi stopovymi prvky jsou Fe, Zn, F, Mn, Cu ¢i L.
Nekteré jsou soucasti enzymt nebo hormona - latek produkovanych zlazami s vnitini
sekreci piimo do krve (Hejda 1985).

2.8.5. Vitaminy

Vitaminy jsou latky organické, vétsinou pivodu rostlinného, které jsou pro
lidsky organismus nepostradatelné. Vodrazka (1999) ukazuje na nezbytnost vitamind
pro zivot jiz z feckého vyznamu tohoto slova, totiz ,vita“ znamena zivot a ,,amin®
chemickou latku. Nékteré vitaminy mohou byt v rostlinach obsazeny v neacinné formé,
tzn. jako provitaminy z kterych si pak organismus ucinné vitaminy dovede vytvofit.
Jsou potiebné pouze v malych mnozstvich. Nejptirozenéjsim a idealnim zdrojem
vitaminu je strava. Pfirozené potraviny jsou plné vitamind a v mnozstvi, které odpovida
denni davce. Dle Machové (2002) zvysena potieba vitamind nastava v obdobi rustu,
v téhotenstvi, v dobé kojeni a pii hore¢natych onemocnénich. K zavaznym porucham
dochazi jak pii jejich nedostatku (hypovitaminoza), tak pii jejich nadbytku
(hypervitaminoza). Vitaminy lze rozdélit do dvou skupin — na ty, které jsou rozpustné
v tucich a na ty, které se rozpousti ve vodé. Informace o vitaminech (tabulka ¢. 10) byly
¢erpany z nasledujicich literarnich zdroju:
CARAZZA\V.; DAILMLER, R. a kol. Kniha o zdravi. Kolin nad Rynem: Viktoria
Publishing, 1990.
SCHREIBER,V. Vitaminy kdy — jak — pro¢ — kolik. Praha: H&H, 1993. 116 s.
ROGER, J. New Start — Vychutnej zivot! Praha: Advent — Orion, 1998. 216 s.
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Tabulka ¢. 10 Prehled nejdulezitéjsich vitaminu

brokolice, zeli,

VITAMIN | VYSKYT UCINKY NEDOSTATEK NADBYTEK
A — retinol tmavolista spravna funkce seroslepost, zmény hruba kuze,
(provitamin | zelenina, ovoce | zraku, sliznic, tvorba | na kizi a sliznicich, vyrazky, akné,
beta se zlutym ¢i kosti, proteosyntéza, | zvysena nachylnost suché vlasy,
karoten) oranzovym syntéza rustového k infekcim, bolesti
lipofilni zbarvenim, hormonu, sougast dlouhotrvajici hlavy, neostré
mlécné pigmentu sitnice, nedostatek az vidéni, vyvojové
vyrobky, teleci | svétlog¢ivnych bunék, | oslepnuti vady plodu
jatra a ryby vidéni za Sera
B, - thiamin | obilniny, ovoce | podporuje chut zvraceni, prajmy
kvasnice,ofechy | k jidlu, traveni a plynatost, zacpa
lusténiny, nervovou ¢innost, nechutenstvi, snizeni neni zminén
ovesné vlocky, k 1é¢bé nasledka hmotnosti, slabost
neloupana ryze, | alkoholismu
B, - ofechy, suché dobry zrak, zmnozeni cév ve
riboflavin plody, mlé¢né podporuje ¢innost spojivkach, potize
vyrobky, vejce, | organismu s polykanim, zaniceni a neni zmingn
ryby, fasy, pivni | spalovanim cukru praskani ustnich koutku
kvasnice
Bs—niacin, | jatra, kvasnice, podporuje chut’ Pellagra, silné prajmy,
kys. olejnata semena | k jidlu, pomaha zvraceni, onemocnéni
nikotinova (slunecnice, snizovat hladinu kuze, nespavost, neklid, neni zminén
arasidy), fazole, | cholesterolu v krvi podrazdénost,
hrach, houby nesoustiedénost
B¢ - obiloviny, maso | metabolismus svalové kiece, ztratu citlivosti
pyridoxin kvasnice, bilkovin a cukru, chudokrevnost, svédéni prstd, nespavost
mléko, avokado, | tvorba ¢ervenych a olupovani kaze
banany, $penat, | krvinek, ovliviiuje
brambory nervovou ¢innost
B, — hovézi jatra, tvorbu a zrani chudokrevnost,
kobalamin maso, cervenych krvinek, | poskozeni nervového neni zmingn
vejce, fasy syntéza DNA a RNA | systému
Cc citrusové plody, | tvorba kolagenu a kurdgje (skorbut) —
Kiwi, gerstvé i elastinu, hojeni ran, krvaceni, tvorba modiin,
susené $ipky, regenerace nemocné | ztrata vlasa a zubd,
rybiz, jahody, tkang, srazeni krve, bolest a otok kloubu;
paprika, kapusta | odolnost organismu | sucha a popraskana neni zminén
vuci infekcim, kuze, krvaceni z dasni,
zvysuje aktivitu pomalé hojeni ran,
leukocyti unava, nachylnost
k infekcim
D- vajecny zloutek, | regulace vapniku v selhavani funkci jater a | malatnost, prijem
kalciferol rybi tuk, syry, kostech ledvin, méknuti kosti — | zvraceni, zavrate,
lipofilni cerealie ktivice (rachitis), poceni a nasledné
osteoporéza selhani ledvin
E- obilné klicky, antioxidac¢ni ¢inidlo, | neplodnost, neschopnost
tokoferol slune¢nicova tvorba pohlavnich zen donosit plod,
lipofilni seminka, bunék, spravna anemie, otoky, kozni neni zminén
ofechy, ¢innost nervového poskozeni
rostlinné oleje, systému, krvetvorba
K jatra, $penat, syntéza bilkovin zvysené krvaceni,
lipofilni kedlubny nezbytnych pro poskozeni jater, neni zminén
kapusta, srazeni krve poceni, cyanéza
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2.9. Zasady zdravé vyzivy

Nase strava je tvorena mnoha ruznymi potravinami. Pestrost nasi stravy je

zakladnim kamenem pro udrzeni optimalniho zdravi a kondice. Avsak neni to jen
pestrost, ale i vyzivna hodnota apod., které vedou ke zkvalitnéni zivota. Urcit piesna
pravidla spravné zivotospravy neni snadné. Védci a odbornici na vyzivu piinasi stale
nové naméty k tomu, jak zdrave jist, co by mélo byt soucasti naseho jidelnicku a ¢emu
bychom se méli naopak vyhybat. Nazory odborniku se ptitom ¢asto lisi. Navzdory tomu
vime, Ze urcité zasady vyzivy je dobré respektovat. Roger (1995) ve své publikaci uvadi
tyto dulezité zasady spravné vyzivy:

Zasada kvantity — pokud jde o energii a latky nezbytné k rustu, udrzbé ¢i obnové
télesnych tkani a organt, mélo by mnozstvi potravy, které denné snime,
dostatecné pokryvat potieby organismu. Spravna vyziva se projevi
v bezchybnosti nasledujicich funkci naseho organismu: v rastu, reprodukci,
praci, dusevni aktivité a udrzovani télesné hmotnosti.

Zasada kvality — nase vyziva by méla byt komplexni a ve své skladbé natolik
rozmanita, aby poskytovala organismu veskeré nezbytné latky — cukry, tuky,
bilkoviny, vitaminy, mineralni latky, vodu a rostlinnou vlakninu.

Zasada vyvazenosti — jednotlivé ziviny, které produkuji energii (cukry,
bilkoviny, tuky) by co do mnozstvi mély byt zastoupeny ve spravném
vzajemném pomeru (viz. graf ¢. 4 Podil jednotlivych slozek zivin v potrave).
Zasada ptiméfenosti — volbu, piipravu a mnozstvi potravy bychom méli
piizpasobit télesné hmotnosti, véku, fyziologickému stavu a druhu prace a
¢innosti.

Obecna pravidla a doporuceni k vyzivé a stravovani, na ktera bychom neméli

zapominat, shrnuji nasledujici body:

Obilniny by mély byt v nasem stravovacim planu denné: celozrnny chléb,
pokrmy z celych obilnych zrn nebo muisli.

Jezme pétkrat denné malé porce cerstvého ovoce nebo zeleniny. Je vhodné
konzumovat béhem dne alespon 400 gramu ovoce a zeleniny.

Maso, uzeniny a vejce by mély pro svij velky obsah tuki - také cholesterolu a
bilkovin ptichazet na stal jenom jednou tydné a v malych porcich.
Konzumujeme-li tyto potraviny ¢astéji anebo ve vétsich mnozstvich (doporucuje
se spotieba dvou vajec na osobu/tyden), neni uz nase strava plnohodnotna. Je
vhodné davat piednost bilym masium z dribeze, kralikta a masu z ryb.

Méli bychom jist nejenom malo tukt (doporucéeno je 1 gram tuku na 1 kilogram
télesné hmotnosti denn¢), ale piedevsim bychom si méli vybirat ty spravné,
pokud mozno rostlinné tuky. Maslo a sadlo je vhodné nahradit rostlinnymi oleji.
Je vhodné omezovat prijem cukri. Nejen, ze skodi zubdam, rozkolisava hladinu
krevniho cukru, ale také piedstavuje nezadouci piijem kalorii (zvlasté nevhodné
je konzumovat cukr spolu s tukem, napi. v cukraiskych vyrobcich).

Oznaceni ,dia“ ani ,light“ nemusi vzdy znamenat, Ze je potravina dietni.
Oznaceni light u napoju fika jen to, Ze vyrobek nebyl navic prislazovan, nikoliv,
ze neobsahuje zadny cukr. U jogurta je toto znaceni nejednotné. Jednou je
znaceni light pouzivano pro jogurt doslazeny umélym sladidlem (takze ma méné
cukru, obsahuje tedy pouze ten cukr, ktery mu dodalo ovoce do jogurtu
vmichané), jindy je light oznacovan slazeny nizkotuc¢ny jogurt.

Omezujme piijem kuchyniské soli. Nejde jen o prisolovani, ale i o skryty piisun
soli predevsim v uzeninach, konzervovanych vyrobcich, syrech, pekaiskych
vyrobcich a nékterych koienicich smési.

42



e Dbejme na rychlou a Setrnou spotiebu potravin. Je vhodnéjsi jemné dusit misto
smazeni a peceni, syrové konzumovat misto vaieného (pii ohtivani jidel ni¢ime
vitaminy).

e Nevhodnym a delsim skladovanim se potraviny kazi. Mohou byt napadeny
hnilobou nebo plisni. Ty pak produkuji skodlivé latky — aflatoxiny, které patii
mezi faktory vzniku rakovinovych bujeni.

e Nas organismus potiebuje dostatek tekutin. Denni piijem tekutin pro dospélého a
zdravého ¢lovéka by mél byt okolo 1,5 az 2 litri. Doporucuje se pit voda,
neslazené caje a ziedéné ovocné stavy. MIléko a kava by nemély byt
zapocitavany do tekutinové bilance.

e Pokud pijete alkoholické napoje, ¢inte tak umirnéné.

e Dejme si dostatek ¢asu na jidlo a vychutnejme si kazdy pokrm. Staré pravidlo:
,Dobie rozkousané je napil stravené* plati stale.

Vyse zminéné informace byly zpracovany podle studii Stredy (2005) a Hausera (2006).

Pyramida zdravé stravy (obr. ¢. 3) ukazuje, v jakém poméru by jednotlivé potraviny
mély byt na nasem stole zastoupeny (Cerpano: http://www.abece.cz/index.php?
option=com_content&task=view&id=18&Itemid=50 [cit. 2008 - 05 - 08]).

Obr. ¢. 3 Pyramida zdravé stravy

sacharidy - bila mouka, ryZe, [ o4
téstoviny, brambory, sladkosti \

ryby, drliibeZ a vejce,
Cili také bllkoviny
spolu s tuky

bilkoviny,
luéténiny
zakysané

pohanka,celozmé
pedivo, rostlinné

Zdrojem az 50% energie by mély byt potraviny nachazejici se v zakladné
nutriéni pyramidy. Zaklad pyramidy, tedy i zaklad spravné vyzivy tvoii prilohy.
Vhodné jsou celozrné vyrobky, které maji vyssi obsah vlakniny, vitamina i
mineralnich latek nez pecivo z bilé mouky. V prvnim patie pyramidy je také ovoce a
zelenina. | téchto potravin si mizeme dovolit jist ttmér neomezeng, rozhodné mnohem
vice, nez je u nas obvyklé. Neméli bychom zapomenout na lusténiny a mlé¢né vyrobky.
Soucasti zdravé vyzivy by mély byt i ofechy v piirodni podobé¢, tedy neslané a
neprazené. Ve tietim patie pyramidy jsou zivoc¢isné potraviny — mlééné a masové.
Uzenin a masnych vyrobki je v nasi stravé spise nadbytek. Nejsou rozhodné zakazany,
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ale dostate¢né je, budou-li na jidelnicku libové uzeniny nejvyse 1x tydné v malém
mnozstvi. Jina situace je u mléka a mléénych vyrobkd. Ty jsou nejen zdrojem
plnohodnotnych bilkovin, ale jsou také nenahraditelnym zdrojem vapniku. Prednost
bychom méli davat prirodnim vyrobkim, nesladkym a stredné ¢i méné tu¢nym. Vrchol
pyramidy znazoriuje potraviny, kterych bychom se méli vyhybat — tuky (zvlasté
zivocisné), cukry, vyrobky z bilé mouky a v neposledni fad¢ také sil.

Energii piijimame ze zakladnich Zivin (bilkoviny, tuky, cukry), které jsou
obsazeny v potravé. Potraviny se pocitaji a méii podle jejich energetické hodnoty.
Fyzikaln¢ se mnozstvi dodané energie vypocita z mnozstvi tepla, které se uvolni pfi
oxidaci jednoho gramu ziviny v organismu (Opava, 1986). Jednotkou télu potiebné
energie je kilojoule (kJ), casto se setkavame také se starsi jednotkou - kilokalorie (kcal).
Pro piepocet mazeme brat:1 kcal = 4,16 kJ. Energeticka hodnota téchto zakladnich
zivin je podle Stiedy (2005) tato:

1 g sacharidi - 17,1 kJ (4,1 kcal)
1 g bilkovin - 17,1 kJ (4,1 kcal)
1 gtuki - 38,7 kJ (9,3 kcal)

1 g alkoholu — 29,1 kJ (7 kcal)

Alkohol je sice pochutina a nepatii mezi zakladni ziviny, ale uvadim ho zde pouze pro
ilustraci jeho vysoké energetické hodnoty. Muzeme tedy podle vyse uvedenych hodnot
fici, ze jeden gram cukrd nasemu télu doda stejnou energii jako jeden gram bilkovin.
Tuky oproti tomu dodavaji organismu vice nez dvojnasobné mnozstvi energie.

Denni potieba energie je zavisla na mnoha faktorech — pohlavi, véku, pohybové
aktivité, metabolismu apod. Tabulky ¢. 11 a ¢. 12 (podle http://www.merrylinka.cz/jak-
sestavit-dietu/tabulky-energetickych-hodnot/tabulky-energetickych-hodnot.aspx  [cit.
2007 - 01 - 30]) udavaji obsah energie a mnozstvi zivin ve 100g potraviny. Nejnizsi
hodnoty ve sloupcich jsou uréeny pro osoby, které vykonavaji lehkou fyzickou praci
(studenti, utednici, prodavaci, uditel¢), nejvyssi pro osoby s tézkou fyzickou praci
(stavebni délnici, hornici, sportovci).

Tab. ¢. 11 Doporuc¢ené hodnoty piijmu energie a zivin pro zeny

Vékova kategorie 19 - 34 let 35 - 54 let nad 55 let
Energie (kJ) 9000 - 11 000 8 500 - 10 000 8 000
Bilkoviny (g) 70 - 80 65 - 75 65

Tuky (9) 65 - 85 60 - 75 55
Sacharidy (g) 321 — 385 308 - 353 289
Tab. ¢. 12 Doporuc¢ené hodnoty piijmu energie a zivin pro muze

Vékova kategorie 19 - 34 let 35 - 54 let nad 55 let
Energie (kJ) 11 000 - 14 000 10 000 - 13 000 9 000
Bilkoviny (g) 80 - 100 75-95 70

Tuky (9) 75 - 105 70 - 100 60
Sacharidy (g) 408 - 499 364 - 457 333
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3. Disledky nedodrzovani zasad zdravé vyzivy

3.1. Nadvaha a obezita

Nadvaha a obezita jsou charakterizovany nadmérnym ukladanim tuku v téle a
jeho nedostate¢nym uvolnovanim z tkané. Podle Kudlicky (1994) vznika obezita jako
nasledek energetické nerovnovahy, tedy nepoméru mezi piijmem a vydejem energie
nadmérnym ukladanim tuku v téle. Pozitivni energeticka bilance nastava tehdy, kdy je
energeticky piijem v potravé vétsi, nez energeticky vydej téla. V takovém piipadé
dochazi k nadmérnému ukladani tuku v téle, resp. zvysovani podilu tuku na celkovém
slozeni téla a zvysovani télesné hmotnosti (Kytnarova 2000). Obvykle byva otylost
spojena s hyperfagii — piejidanim, ptipadné s poruchou regulace metabolismu. Zakladni
princip energetické bilance vyjadiuje rovnice:

energeticka bilance = energeticky prijem — energeticky vydej

V lednu 2006 byl Ceskou obezitologickou spolegnosti vypracovan projekt
,.Zivotni styl a obezita“. Projekt byl uskute¢nén pod zastitou Ministerstva zdravotnictvi
Ceské republiky. Z vysledki dané studie mimo jiné vyplyva ze:

e piiblizné 52% dospélé populace Ceské republiky se dle hodnot BMI (= Body
Mass Index, index télesné hmotnosti) pohybuje nad hranici normalni hmotnosti,
piicemz 35% spada do kategorie nadvahy a 17% spada do kategorie obezity

e Kk tak vysokému podilu populace s nadmérnou hmotnosti prispivaji vétsi mérou
muzi a starsi lidé; v populaci je totiz téméi 60% muzi s nadmérnou hmotnosti,
zatimco mezi zenami jde 0 46%

e vyskyt obezity a nadvahy je u nas vyssi nez v evropském praméru; oproti zbytku
Evropy je u ¢eskych muzi zejména vyssi vyskyt obezity, u zen je nizsi vyskyt
nadvahy a vyrazné vyssi vyskyt obezity

(podle www.obesitas.cz/ziv_styl.html [cit. 2007 - 02 - 20])

Pii¢in vzniku obezity je mnoho a vétsinou se jich u jednoho ¢lovéka uplatiuje
vice. Kudlicka (1994) popisuje sedm hlavnich piicin, které vedou k nadmérnému
ukladani tuku v lidském téle. Jsou to predevsim dédi¢nost, piejidani, Setfeni na jidle,
potéseni z hladu, nahla zména zivotniho rezimu, emocionalni pticiny a jiné pii¢iny.
Vice informaci a zajimavosti 0 problematice obezity a nadvahy jsem fesila ve své
diplomové praci: Zdravy zivotni styl a vliv jeho porusovani na vznik obezity (Vysinska
2007).

3.2. Hypertenze

Vysoky krevni tlak vznika tehdy, pokud opakované dojde k naméteni
systolického krevniho tlaku - vyjadiuje jej vzdy to vétsi ¢islo - vyssiho nez 140 mm Hg
(milimetra rtutového sloupce) nebo pokud je diastolicky krevni tlak vyssi nez 90 mm
Hg. Zavéry Statniho zdravotniho ustavu uvadi, ze o skute¢nosti zvyseného krevniho
tlaku je obeznamena pouze polovina osob trpicich zvysenym tlakem. Ciselné hodnoty
tlaku krve ukazuje tabulka ¢.13. Vysoky krevni tlak je jednim z nej¢astéjsich a
nejzavaznéjsich onemocnéni srdce a cév (kardiovaskularnich onemocnéni). Diehl a
Ludingtonova (2001) uvadi, ze v Ceské republice kazdy paty muz a sedma Zena trpi
hypertenzi. Vysoky krevni tlak spolu s jinymi rizikovymi faktory urychluje kornaténi
tepen.

45


http://www.obesitas.cz/ziv_styl.html

Tab. &. 13 Ciselné hodnoty tlaku krve (upraveno podle Gregora,Widimského 1994)

Horni tlak (systolicky)

Dolni tlak (diastolicky)

Nizky tlak pod 110 mm/Hg pod 70 mm/Hg
Normalni tlak 110 — 140 mm/Hg 70 — 85 mm/Hg
Lehce zvyseny tlak 140 — 160 mm/Hg 85 — 95 mm/Hg

Vysoky tlak

160 — 180 mm/Hg

95 -110 mm/Hg

Tézka hypertenze

nad 180 mm/Hg

nad 110 mm/Hg

3.3. Arterioskleroza

Kornaténi tepen (arteria = tepna, skleros = tvrdy) je cévni onemocnéni, pii némz
dochazi k tuhnuti a zuzovani tepen. Corazza a Daimler (1990) ve své studii uvadi, ze
arterioskleroza je vlastné prirozenym projevem starnuti, ktery v mnoha ptipadech neni
provazen zadnymi potizemi. Arterioskler6za vede k onemocnénim jako mozkova
mrtvice nebo srde¢ni infarkt. Mechanismus vzniku tohoto onemocnéni spociva v poruse
metabolismu cholesterolu a jeho derivata tukové povahy ve sténach tepen. Cholesterol
spolu s vapnikem vytvareji v postizenych mistech tepen platy, které jednak svym
objemem zpuasobuji zazeni prasvitu prislusné cévy, jednak tvoii mista, ktera umoznuji
srazeni krve s naslednym zuzenim.

3.4. Ischemicka choroba srdecni (ISCH)

Jedna se o souborné oznaceni pro skupinu chorob, u nichz dochazi z raznych
piic¢in k nedostatecnému okyslicovani srde¢niho svalu a ten je tak poskozovan (Gregor,
Widimsky 1994). ISCH se tradi¢né rozdéluji na dvé velké skupiny. Z akutnich je
nejznaméjsi a velmi obavany infarkt myokardu. Do druhé skupiny muzeme zaradit
anginu pectoris.

Infarkt myokardu zpasobuje odumieni ¢asti srde¢niho svalu. Vznika podle
Gregora a Widimského (1994) jako nasledek pieruseni piivodu krve vyzivujici srdce.
Typickym piiznakem infarktu je bolest na hrudi, uzkost nebo poceni. Vyzivu srde¢nimu
svalu i odvod odpadnich latek obstaravaji véncité — koronarni — tepny. V piipadé ucpani
téchto tepen dochazi k omezeni piitoku krve do srde¢niho svalu. Pokud se nepodaii
piitok krve rychle obnovit, mohou svalové buiiky z nedostatku kysliku, vyzivnych latek
nebo pusobenim svych skodlivin zahynout (Corazza, Daimler 1990).

Angina pectoris je oznaceni obtizi vznikajicich téz pti nedostatecném
prokrvovani srdec¢niho svalu. Angina pectoris vznika nejéastéji pii namaze nebo
roz¢ileni. Jejich nasledkem zrychli srdce svoji ¢innost. K tomu potiebuje vétsi mnozstvi
kysliku a zivin. V ptipad¢, Zze koronarni cévy nedokazi rychle reagovat a zvysit pritok
krve, projevi se toto selhani nedokrvenim srde¢niho svalu. Nejc¢astéjsimi projevy jsou
dychaci tisen a bolesti uprostied prsou, které jsou tupé a tézké (Corazza, Daimler 1990).

3.5. Mozkova cévni prihoda

Mozkova mrtvice patii mezi nejobavanéjsi a nejzavaznéjsi civilizac¢ni
onemocnéni dnesni doby. Ve vétsiné piipadu se jedna o dusledek dlouhodobé
probihajiciho cévniho onemocnéni mozku (citace z Rodinného domaciho Iékaie 2001).
Postihuje hlavné lidi po 70. roce zivota. Stale castéji se vsak vyskytuje u lidi v
produktivnim véku. Mrtvice je hlavni pricinou amrti a invalidity u nas i ve svété. Je na
tietim misté v umrtnosti, a to po kardiovaskularnich a onkologickych onemocnénich.
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Existuji dva mechanismy vzniku mozkovych cévnich piihod. Jedna se bud’ 0 mozkovou
ischemii, ktera se vyskytuje z vétsi ¢asti nebo jde o mozkové krvaceni.

3.6. Varixy (krecové Zily, Zilni méstky)

Na prvni pohled viditeln¢ nabéhlé, kroutici se Zily, které jsou v mnoha piipadech
spojené s bolestmi. Jsou projevem poruchy zilni stény, vétsinou dolnich koncetin.
Vlivem tlaku krve uvnité zily se useky s oslabenou sténou rozsituji. Zilni chlopné
v rozsifenych zilach nemohou plnit svoji ulohu ,,ventilu® a branit zpé&tnému toku krve.
Takto zpasobem vznika kiecova zila (Corazza, Daimler 1990). V praci Longa (1999) se
muzeme dozveédét, ze pricina vzniku kiecovych zil, vyskytujicich se v nékterych
rodinach, neni jasna. Zakladni lé¢bou zilnich varixt je kompresivni Iécba elastickymi
puncochami. Kromée toho je také mozné chirurgické nebo laserové odstranéni.

3.7. Tromboembolické onemocnéni — zanéty Zil

Jedna se o onemocnéni postihujici pievazné dolni koncetiny. Podstatou je
vytvoreni krevni srazeniny — trombu, ktera uplné nebo ¢astecné vypliuje vnitiek zily a
blokuje tok krve zpét k srdci. Akutni nebezpeci piedstavuje uvolnéni trombu a jeho
doputovani az do plicni tepny (embolie plicni tepny) — nékdy az se smrtelnym koncem.
V dlouhodobéjsim vyhledu muze poskodit tzv. zilni chlopné a piivodit trvalé potize —
otoky, bércové viedy.

3.8. Diabetes mellitus - cukrovka, uplavice cukrova

Chronické onemocnéni metabolismu cukra zpasobené poruchou tvorby inzulinu
ve slinivce bfisni. Inzulin je produkovan ze specialnich bunék slinivky (Bartlett 2005).
Jakékoliv jidlo, které obsahuje vetsi mnozstvi sacharidu, zptsobi rychly vzestup hladiny
glukosy v krvi. Tento vzestup kompenzuje slinivka biisni uvolnénim hormonu —
inzulinu, ktery umozni presun glukosy z krve do bunék. Tim dojde ke snizeni a
nasledné normalizaci hladiny glukosy v krvi (Sears 1997). Pfi vznikajici nemoci praveé
tyto bunky slinivky piestavaji pracovat, vycerpavaji se, az zcela piestanou inzulin
produkovat. Nedostatkem inzulinu vznika hyperglykémie — zvysena hladina cukru
v krvi. Tento cukr vsak nemuze vstupovat do bun¢k a preménovat se v glykogen.
Nevyuzity proto odchazi moci z téla ven. Spolu s nim také voda a elektrolyty. Vétsi
mnozstvi cukru v moci vsak vyzaduje vétsi mnozstvi vody, které se tim z organismu
ztraci. Ztraty vody zpasobuji zizen. Zizen a zvysujici se mnozstvi moci byvaji prvnimi
piiznaky cukrovky (Machova 2002). Organismus se snazi tento stav regulovat zménami
v tukovém hospodaistvi (lipolyzou), pii kterém se zvysi hladina volnych mastnych
kyselin v krvi. V jatrech se tyto kyseliny méni na ketolatky (napi. aceton), dojde k
piekyseleni vnitfniho prostiedi, k rozvratu acidobazické rovnovahy s naslednym
snizenim tlaku krve a télesné teploty. Pacient zac¢ina kolabovat. Nemocny lapa po
dechu, ztizen¢ dycha, zvraci, v jeho vydechovaném vzduchu je ¢asto citit aceton, poti
se, jeste vice ztraci tekutiny a elektrolyty.

Zvysena hladina cukru v krvi muze byt dasledkem nedostatku inzulinu — poté
hovoiime o cukrovce 1. typu (diabetes juvenilni, zavisly na inzulinu), nebo
nedostatecnou citlivosti bun¢k a tkani na inzulin — v tomto pripadé se jedna o cukrovku
Il. typu (diabetes dospélych, nezavisly na inzulinu).
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3.9. Hyperurikémie

Je zvysena hladina kyseliny mocové v krvi. Stoupne-li jeji mnozstvi
v organismu nad ur¢itou hodnotu, dojde k jejimu vysrazeni a tvorbé krystald, které se
nejcastéji ukladaji v okoli kloubi a v ledvinach. Typickym projevem je dna, ktera se
projevuje bolesti a zarudnutim kloubtd. U nékterych nemocnych mize vyvolat ledvinové
kameny, které mohou ucpat vyvodné cesty mocové a zpisobit tak ledvinovou koliku.
Dnava artritida (zanét kloubt) se u lidi s nevhodnymi stravovacimi navyky, vyskytuje
¢astéji nez u ostatni populace (Long 1999).
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PRAKTICKA CAST

4. Praktické ovéreni seminaia
4.1. Uvod k praktickému ovéfeni seminari

Zdravy zivotni styl a zdrava vyziva je v poslednich letech nejen celosvétovym
zajmem, ale jeho napliovani se kone¢né dostava i do naseho kazdodenniho zivota. Pii
piipravé vlastnich seminaid jsem vychazela, kromé uvedené literatury, také
z dotaznikového setieni (Piiloha ¢. 1), které je soucasti mé diplomové prace (Vysinska,
2007). Jeho hlavnim cilem bylo zjistit stravovaci navyky, pravidelnost stravy a typy
konzumace pokrmt u mladé generace. Zaroven bylo sledovano, zda se zaci vénuji
aktivné sportu, zda maji zkusenosti s problematikou kouteni a drog. Hlavnim ukolem
bylo také poskytnout informace o tom, jak se meéni postoj ktéto problematice
s piibyvajicim vékem a jaké jsou rozdily mezi pohlavim. Dotaznikové Setieni bylo
provadéno na zakladnich skolach a viceletych gymnaziich na jaie v roce 2006 (Zakladni
Skola 28. fijna Vv Neratovicich, Zakladni skola Jungmannovy sady v Mélniku,
Gymnazium Jana Nerudy v Praze 1, Gymnazium Jana Palacha v Mélniku). Celkem se
dotaznikového Setieni zacastnilo 542 respondentu, kteii byli rozdéleni podle véku a
pohlavi do ¢ty kategorii. Prvni kategorii tvorily divky mladsi 15 let véku — 130
dotazovanych, druhou kategorii chlapci pod 15 let véku — 133 dotazovanych. Do tieti
kategorie spadaly divky nad 15 let véku (a to vcetné patnactiletych) — 139 dotazovanych
a c¢tvrtou kategorii byli chlapci nad 15 let véku (opét véetné patnactiletych) — 140
dotazovanych.

Rada bych zde zduraznila nékteré aspekty souvisejici s problematikou této
rigorézni prace. Proto podrobnéji vyhodnocuji nasledujici vybrané otazky.
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Otazka ¢&. 3: Jak casto konzumujete sladkosti (tzn. c¢okolddu, cokoladové tycinky,
susenky nebo sladké pecivo, koldce, buchty aj.)?

Na tuto otazku respondenti odpovidali vybérem moznosti odpovédi. Mohli si
vybrat ze sesti moznosti: nékolikrat denng, 1x denng, 2 — 4 tydné, 1x tydng, 1 — 2x za
mésic, vibec nekonzumuji. Z nasledujiciho grafu ¢. 5 vyplyva, ze sladkosti a sladké
pecivo ¢astéji konzumuji chlapci, at’ uz mladsi ¢i starsi 15-ti let, nez divky. Dokonce
46,4% chlapcu nad 15 let uvedlo, Zze konzumuji sladkosti nékolikrat denné. Naopak
divek nad 15 let, které konzumuji sladkosti nékolikrat denné, bylo méng, nez téch, které
je konzumuji pouze jednou za den nebo 2 — 4x tydné. Zjisténé vysledky jsou shrnuty
v tabulce ¢. 14 a jejim grafickém vyjadieni.

Tabulka ¢. 14 Jak ¢asto konzumujete sladkosti?

divky pod 15 | chlapci pod 15 | divky nad 15 | chlapci nad 15
let let let let

nékolikrat denné | 26,40% 38,30% 21,50% 46,40%

1x denné 39,60% 31,90% 38,60% 21,40%

2 - 4x tydné 22,60% 23,40% 27,70% 16,10%

1x tydné 11,40% 6,40% 9,20% 8,90%

1 - 2x za mésic 0% 0% 3% 5,40%

vibec ne 0% 0% 0% 1,80%

Graf ¢. 5 Jak ¢asto konzumujete sladkosti?

50,00%
45,00% ]
40,00%
35,00% - — @ divky pod 15 let
30,00% - —
25,00% - — [ ’
20,00% - — O divky nad 15 let

15,00% A — ] O chlapci nad 15 let

10,00% A T :I_‘
5,00% - T
o —

0,00% B T T T T T

B chlapcipod 15 let

50



Otazka &.4: Jakym typum pokrma ddvate pri svém vyberu prednost?

U této otazky se opét jednalo o odpoveéd s vybérem moznosti. Dotaz byl u
kazdého vyplnovani upiesnén tak, aby dotazovani mohli jednoznac¢néji odpoveédét. Byla
proto pouzita doplnovaci otazka: Pokud byste méli k obédu na vybér pét jidel (z nichz
kazdé by spadalo do jedné z odpoveédi), na které byste bezprostiedné dostali chut” a dali
mu piednost. Z grafického vyjadieni (graf ¢. 6) jasné vyplyva, ze nejvice zadané jsou
smazené pokrmy a pokrmy ztéstovin ¢i ryze. Velice priukazny byl rozdil mezi
pohlavim. Divky obou kategorii jednozna¢né zaskrtly pokrmy z téstovin ¢i ryze, chlapci
obou kategorii by dali nejvétsi piednost pokrmim smazenym. Z grafu je téz patrné, ze
lusténinové pokrmy nejsou piilis oblibené. U zaka mladsich 15 let obou pohlavi
dokonce nikdo tuto moznost nevybral.

Tabulka ¢. 15 Jakym pokrmam davate pii svém vybéru piednost?

divky pod | chlapci pod | divky nad 15 | chlapci nad

15 let 15 let let 15 let
smazenym pokrmum 39,60% 61,10% 26,20% 57,10%
sladkym pokrmim 1,90% 11,10% 6,20% 21,40%
zeleninovym pokrmiim 13,20% 2,80% 9,20% 3,60%
lusténinovym pokrmim 0% 0% 1,50% 1,80%
pokrmtim z téstovin a ryze | 45,30% 25% 56,90% 16,10%

Graf ¢. 6 Jakym pokrmum davate pii svém vybéru prednost?
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Otazka ¢&. 5: Jake pokrmy c¢i potraviny nemdte rdd/a a vylucujete je proto ze svého
jidelnicku?

Jednalo se o otazku s otevienym typem odpoveédi. Mladsi divky nejvice uvadély
pokrmy v tomto sledu: houby, lusténiny, koprova omacka, zemlovka, jatra, tu¢né a
masné pokrmy (napt. ovar ¢i ,,prejt), ryby, kvétak a brokolice. Starsi divky z jidelni¢ku
vylucuji maso (predevsim hovézi a veprové), lusténiny, koprovou omacku, jatra,
brokolici, raj¢ata, spenat a ryzovy nakyp. Mladsich chlapci nejéastéji uvadéli houby,
lusténiny, kvétak, brokolice, kopr a pokrmy z ného, zeli, mak, ryby a uzeniny. Starsi
chlapci nejcastéji vylucuji z jidelnicku varenou a dusenou zeleninu, tlusté maso,
koprovou omacku, houby, lusténiny, spenat a drzkovou polévku.
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Otazka &. 7: Navstévujete restaurace typu fast — food?

Podle odpovédi na tuto otazku jsem respondenty rozdélila do dvou skupin. Na
ty, kteti odpovédeli kladné (tzn. ze restaurace typu rychlého obcerstveni navstévuji) a
na skupinu respondentu, jejichz odpovéd byla zaporna. Pokud respondent odpovédél
ano — navstévuji, odpovéd vyzadovala jesté slovni doplnéni, s kym nejéastéji tato
zatizeni navstévuje a vybér z moznosti, jak casto se v téchto zafizenich stravuje.
V tomto bodé jsem hodnotila kazdou podotazku zvlast'. Z grafického vyjadieni plyne,
Ze vétsina dotazanych ze vsech kategorii navstévuje podniky rychlého obcerstveni.

Soucasti této otazky bylo také doplnéni, skym tato zaiizeni navstévuji.
Respondenti uvadéli pouze moznosti: rodina (do ni jsme zahrnuli vsechny rodinné
piislusniky); pratelé; sam/a. Pokud se podivame na graf ¢. 7, je ziejmé, ze u zaki
mladsich 15-ti let obou pohlavi pievazuje vyrazné stravovani ve fast — foodech
s rodinou. U chlapci témét az 70%. Z tohoto zjisténi se mizeme domnivat, Ze rodina a
jeji prislusnici rozhodné nepodporuji timto zptsobem zdravé stravovani u mladé
generace. Mizeme pozorovat také vysoké procento divek i chlapca starsich 15-ti let,
ktei se v téchto podnicich stravuji s piateli. Ctvrtina chlapci nad 15 let navitévuje fast-
food samo.

Ve tieti ¢asti této otazky méli Zzaci oznacit, jak ¢asto tato stravovaci zaiizeni
navstévuji. Tato ¢ast byla nabidnuta jako otazka s uzavienou odpovédi. Dotazovani si
mohli vybrat ze ¢ty moznosti: denné; 3x tydné; 1x tydné a 2 — 3x mési¢né. Po
vyhodnoceni otazky mohu fici, Ze naprosta vétsina vsech dotazovanych navstévuje 2 —
3x mési¢né. Vybér odpovédi denné nikdo neoznacil. Pokud srovnam rozdily mezi
pohlavim, pak mohu fici, ze ¢astéji vyhledavaji tento zpasob stravovani chlapci nez
divky.

Tabulka ¢. 16 Navstévujete restaurace typu fast - food?

divky pod 15
let

chlapci pod 15
let

divky nad 15 let

chlapci nad 15
let

ano

90,6%

83,8%

78,5%

85,7%

ne

9,4%

16,2%

21,5%

14,3%

Graf ¢. 7 Navstévujete restaurace typu fast - food?
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Tabulka ¢. 17 S kym nejéastéji tyto restaurace navstévujete?

divky pod 15 let

chlapci pod 15
let

divky nad 15 let

chlapci nad 15 let

rodina 53,6% 69,2% 52,9% 35,4%
pratelé 35,4% 23,1% 43,1% 39,6%
sam/a 8,3% 7,7% 4% 25%

Graf ¢. 8 S kym nejcastéji tyto restaurace navstévujete?
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Tabulka ¢.

18 Jak casto tato stravovaci zaiizeni navstévujete?

divky pod 15 | chlapci pod | divky nad 15 | chlapci nad
let 15 let let 15 let
denn¢ 0% 0% 0% 0%
3x tydné 6,3% 3,2% 4% 2%
1x tydné 4,2% 12,9% 4% 23%
2 -3X mesicné 89,5% 83,9% 92% 75%
Graf ¢. 9 Jak ¢asto tato stravovaci zatizeni navstévujete?
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Otazka &. 9: Jakeé napoje pri svém vybéru uprednostriujete?

Samoziejmé, ze podstatné neni jenom mnozstvi tekutin, ale i druhy napoju, které
zaci béhem dne piji. Tato otazka byla opét vytvoiena s uzavienym typem odpovédi. Na
vybér byly moznosti: neslazené nealkoholické napoje; slazené nealkoholické napoje
(pro inspiraci byly v zavorce uvedeny i vyrazy, které zakim pomohly a usnadnily
vybér); kava; ¢aj. Podle vysledku z tabulky ¢. 19 a jejiho grafického vyjadieni vyplyva,
7e nejvétsi pocet dotazovanych vsech kategorii uptednostiuje pii vybéru slazené
napoje. Na grafu ¢. 10 muzeme téz pozorovat rozdil pii vybéru napoji mezi pohlavim.
Divky davaji vice prednost neslazenym napojam, chlapci naopak slazenym. Kava ani
¢aj nepatii u mladeze k dominantnim napojum béhem dne.

Tabulka ¢. 19 Jaké napoje pti svém vybéru upiednostiujete?

divky pod | chlapci pod | divky nad | chlapci
15 let 15 let 15 let nad 15 let
neslazené nealkoholické napoje | 34% 27,8% 33,8% 26,8%
slazené nealkoholické napoje 54,7% 61,1% 46,2% 60,7%
kava 1,9% 0% 4,6% 1,8%
¢aj 9,4% 11,1% 15,4% 10,7%
Graf ¢. 10 Jaké napoje pii svém vybéru upiednostiujete?
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Otazka &. 11: Kolik kostek cukru spotrebujete denné v domdcich napojich?

Tento bod se opét vztahoval kotazce tekutin a napoju piijimanych
dotazovanymi. Zajimalo nas, jaké mnozstvi cukru respondenti do svych domacich
napoju (C¢aj, kava, kakao, apod.) jesté¢ piidavaji. Opét se jednalo o typ otazky
s uzavienou odpoveédi. Moznosti zaskrtnuti odpovédi byly nasledujici: vabec nesladim;
1 — 2 kostky; 3 — 6 kostek; vice nez 6 kostek nebo jim pro odpovéd’ byla nabidnuta
uméla sladidla. Pies padesat procent mladsich respondenti obou pohlavi (54,7% divek a
56,8% chlapci) oznacilo, ze své napoje béhem dne jesté doslazuje 1 — 2 kostkami
cukru. Pies tricet procent divek mladsich 15 let vibec nesladi. U stejné staré kategorie
chlapct tuto moznost oznacilo pouze necelych dvacet procent, coz bylo nejméné ze
vsech ¢ty kategorii respondentd. V kategorii dotazovanych starsich 15- ti let se u divek
nejcastéji objevovala odpovéd, ze doslazuji v napojich 1 — 2 kostkami cukru. U chlapci
bylo nejvétsi procento pro moznost odpoveédi 3 — 6 kostek. Obé pohlavi pomérné
shodné oznacilo moznost - vabec nesladim - a to téz pres tiicet procent. Zajimavé je, ze
po srovnani této otazky s hodnocenim otazek predchozich je patrné, ze chlapci nad 15
let, z nichZ vice nez 60% procent piji slazené napoje, jesté necelymi 40% doslazuji své
dalsi napoje 3 — 6 kostkami. Uméla sladidla dotazovanymi nejsou pfilis vyuzivana.

Tabulka ¢. 20 Kolik kostek cukru spotiebujete denné doméacich v napojich?

divky pod | chlapci pod | divky nad | chlapci nad
15 let 15 let 15 let 15 let
vibec nesladim 30,2% 18,9% 30,8% 30,5%
1 - 2 kostky 54,7% 56,8% 46,2% 28,5%
3 - 6 kostek 15,1% 18,9% 23% 39,3%
vice nez 6 kostek 0% 0% 0% 1,7%
pouzivam uméla sladidla | 0% 5,4% 0% 0%

Graf ¢. 11 Kolik kostek cukru spotiebujete denné v domacich napojich?
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Otazka ¢&. 13: Kourite?

Tato otazka byla volena jako otazka s uzavienou odpovédi a dotazovani méli na
vybér z péti moznosti. Jak nam ukazuje grafické vyhodnoceni této otazky (graf ¢. 12),
které vyjadiuje problematiku kouieni u mladeze, vidime, Ze nejlépe jsou na tom divky
mladsi nez 15 let. U nich vice nez 64 procent nikdy nekoutilo a 17 procent koutilo, ale
Jiz nekouti. U starsich divek téméi tietina nikdy nekourila, zato kazda pata z nich kouri
vice nez 2 cigarety denné. Chlapci mladsi veékové kategorie ze 43 procent nikdy
nezkusili cigaretu, ale necelych 46 procent z nich diive kouftilo. Polovina chlapct
starSich 15- ti let cigaretu nikdy nezkusilo. Procento starsich chlapcu, kteii kouii vice
nez 2 cigarety denng¢, neni tak vysoké jako u divek téhoz veéku. Z grafu ¢. 12 téz plyne,
ze pokud srovname kouieni mezi pohlavim, tak vice kuiaka se najde mezi divkami.

Tabulka ¢. 21 Koufite?

divky pod | chlapci divky chlapci
15 let pod 151let [nad 15| nad 15 let
let
ne, nikdy jsem to nezkusila 64,1% 43,2% 30,8% 50%
koutil/a jsem, ale uz nekoutim 17% 45,9% 27,6% 21,5%
piilezitostng, tzn. méné nez 5| 7,5% 0% 15,4% 7%
cigaret mesicné
ano, ale max. 2 cigarety denn¢ 5,7% 2,7% 6,2% 7,1%
ano, vice nez 2 cigarety denné 5,7% 8,2% 20% 14,4%
Graf ¢. 12 Kouiite?
70,00%
60,00% +{ |
50,00%
40.00% @ divky pod 15 let
30,00% ® chlapci pod 15 let
20,00% - Odivky nad 15 let
10,00% —’> O chlapcinad 15 let
0,00% ' |_| —| ' I—H_I_l ‘ |_.
8 ) N
C = N E
& o 85 25
2% g ©°2 o2
> £ w0 (e
TN DN B S 0
= O O 0,0 ~ ©
cc NS E 2o
9} 2°2 S ©
[ = @
=

56



Otazka ¢&. 14: Mdte zkusenost s uZivanim drogy? Pokud ano, ovlivnila Vasi chut k jidlu.
Z jakeho duvodu jste zkusil /a uzivani drogy?

Posledni otazka dotazniku byla volena jako otazka s otevienou odpovédi. Dle
vysledki byli respondenti rozdéleni do dvou skupin — na ty, ktefi méli s drogou
zkusenost a na ty, kteii drogu nikdy nezkusili. Pokud zaci odpovédéli kladné, pak jesté
méli za akol napsat, z jakého divodu drogu zkusili a jak ovlivnila jejich chut’ k jidlu.
Jak Ize pozorovat z vysledki (tabulka ¢. 22 a graf ¢. 13) vyrazné prevazuje negativni
odpovéd’ na tuto otazku a to u vsech kategorii respondenti. Dale vidime, Zze ve vétsi
miie maji stouto problematikou zkusenosti starsi chlapci. Ve vétsiné piipadu vsech
kategorii uvedli dotazovani jako diavod vyzkouseni drogy zvédavost nebo donuceni ze
strany kamaradd. Dle zakd, kteti s drogou do kontaktu prisli, jejich chut’ k jidlu tato
latka neovlivnila. V malé mite pak uvadéli, Zze po poziti se zvysila jejich chut’ na sladké.

Tabulka ¢. 20 Mate zkusenost s uzivanim drogy?

divky pod 15 let

chlapci pod 15 let

divky nad 15 let

chlapci nad 15 let

ano 17% 32,4% 29,2% 39,3%
ne 83% 67,6% 70,8% 60,7%
Graf ¢. 13 Mate zkusenost s uzivanim drogy?
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4.2. Realizace a ovéfovani seminaii ve vlastni vyuce

Nutnost osvéty o problematice zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy mne
vedla k myslence, vytvorit seminare tykajici se pravé této otazky, které budou uréeny
zakim ve véku 16 — 18 let.. Je dulezité zaky seznamovat s danou problematikou jiz
v mladi, protoze ¢im diive si ¢loveék zafixuje spravné navyky, tim spise si je udrzi po
cely zivot. Vzhledem ktomu, ze ve vybranych ucebnicich pro vyuku chemie jsem
ucelené a podrobnéjsi informace na toto téma nenasla, doufam, ze seminaie pomuzou
alespon ¢aste¢né tyto nedostatky odstranit. Zakam jsem se snazila poskytnout informace
vyuzitelné pro prakticky zivot. Cilem seminaia bylo seznameni s problematikou
zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy. Byly jim predlozeny elementarni poznatky o
zakladnich Zivinach z pohledu chemického, ale i z pohledu vyznamu pro zdravi
¢loveka tak, aby si zaci utvotili vlastni postoj k dané problematice. Vytkla jsem si za cil
proto s zaky oteviené¢ mluvit o tomto tématu, ukazat jim vyznam a hodnotu lidského
zdravi a poucit je 0 moznych nemocech a opatienich zamezujici jejich vzniku.

Seminaie jsou koncipovany jako doplnék k rozsiteni uc¢iva chemie pro septimy
osmiletych gymnazii a pro tieti rocnik gymnazii étytletych. Seminaie je mozno zaclenit
do vyuky organické chemie, piipadné biochemie, vhodné jsou také ve volitelnych
piedmétech - piirodovédny seminai ¢i seminat z chemie. Celkem jsem navrhla koncepci
a obsah pro 6 seminafu. Podle RVP G je mozno seminaie zafadit do vzdélavaci oblasti
Clovek a piiroda a Clovek a zdravi.

Vlastni seminaie jsou vzdy rozdéleny do nékolika bloki. K jejich realizaci pro
studenty vyssich ro¢niki gymnazii doporucuji dvé spojené vyucovaci jednotky, tedy 90
minut ¢asu. Pro dobry pribéh seminaiu je potieba pouzit ucebnu, ktera je vybavena
technikou pro prezentaci v programu MS PowerPoint. Pro dalsi vyuziti uc¢itelam chemie
(ptipadné i biologie) je toto téma ve formé prezentaci pro jednotlivé seminaie
zpracovano na CD, které je soucasti této rigorozni prace.

Pro moznost realizace naméta a ovéieni vysledkt své rigorézni prace jsem
oslovila Gymnazium Jana Palacha v Mé¢lnice. VVzhledem ke skutec¢nosti, ze jsem toto
gymnazium znala jiz z ovéfovani diplomové prace, domluva realizace seminaiu
probéhla bez komplikaci. K dispozici jsem dostala studenty tietiho ro¢niku ¢tyiletého
gymnazia a septimy osmiletého gymnazia v ramci ptirodovédného seminaie. Piipravené
vyuky se ucastnilo osmnact studenti. VVzhledem ke skutecnosti, ze ovéfovani probéhlo
na jaire roku 2008, bylo mozné s zaky diskutovat na zakladni arovni jiz osvojeného
uciva o prirodnich latkach. Na nich jsem mohla poté stavét vyssi myslenkové operace a
problematiku kombinovat s jinymi ptirodovédnymi obory (nejéastéji biologii).
Seminaie byly vzdy dvouhodinové, zarazeny do vyuky dle rozvrhu kazdy tyden.
Vzhledem k organiza¢nim zménam v rozvrzich téid byly seminaie dvakrat realizovany
dva béhem jednoho tydne (béhem konani maturitnich zkousek).

Nize uvedené plany a metodiky seminait byly vytvoreny v takovém rozsahu, aby
mohly byt poté pouzivany a kompletné piipraveny pro jejich dalsi vyuziti. Jednim
z hlavnich cili seminait bylo v Zacich podporovat tvoifivé mysleni a tvaréi ¢innost.
Proto byl kladen duraz na to, aby zaci v prabéhu seminai vlastni ¢innosti podpotili
jejich chod. Meéli proto za ukol vytvorit béhem realizace seminaid vlastni postery.
Skupinky pracovaly samostatné v domaci ptipravé na tvorbé vlastnich postera na jimi
zvolené téma (nebo téma, které se v seminarich neobjevilo a zdalo se jim byt v této
souvislosti zajimavé) a nashromazdéné poznatky pak skupinky mohly piednést pied
ostatnimi spoluzaky. Béhem realizace zaci spolupracovali s ucitelem, diskutovali a
dotazovali se v piipadé nejasnosti. VVzhledem ke skute¢nosti, ze na predstaveni postert
nezbyl béhem seminaii c¢as, byla proto na jejich zhodnoceni vyclenéna samostatna
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hodina, ve které skupinky samostatné piedstavovaly svoji praci. Byly piedstaveny
postery na téma: Biopotraviny, E¢ka v potravinach, Pozor kofein, Vitaminy od A po Z,
Co dokaze nikotin. Samostatna prace zaka byla velmi kladné hodnocena a vybrané
postery byly nakonec vystaveny v ué¢ebné a na chodbach skoly. Vybrané postery jsou
soucasti piilohy.

4.2.1. Seminar ,,Zdravy Zivotni styl a zdrava vyziva“

MATERIALY PRO UCITELE:

» Metodika seminaie: Zdravy zZivotni styl a zdrava vyZiva

1. Uvodni slovo, seznameni s obsahem seminaie
V uvodnim bloku se zaci a seznami s obsahem a strukturou seminaie a dalsimi
organiza¢nimi zalezitostmi.

I1. Problematika zdravého Zivotniho stylu a zdravé vyZivy

Druha ¢ast je vénovana zdravému zivotnimu stylu a zdravé vyzivé. Postupné
zaky seznamime stouto problematikou a uvedeme nejdulezitéjsi zasady. Nejprve
metodou brainstormingu objasnime zakladni pojem ,,zdravy zivotni styl* a vymezime si
jeho jednotlivé slozky, které budeme zapisovat na tabuli. Prakticky si provedeme pokus,
jehoz cilem bude dikaz ptitomnosti skodlivych latek (thiokyanatan draselny)
v tabakovém kouii. Pokus provedeme demonstraéné s pomoci dvou studenti (vybereme
jednoho kuiaka a jednoho nekuiaka). Poté se metodou dialogu zaméiime na zdravou
vyzivu. Budeme si charakterizovat zakladni ziviny — bilkoviny, tuky, cukry, mineralni
latky a vitaminy. Zamyslime se také nad jejich funkci v organismu. Uvedeme si
energetické hodnoty zakladnich slozek potravy a pomoci tabulek denniho energetického
piijmu srovname tyto hodnoty v souvislosti s pohlavim. Pomoci téchto informaci se
zamyslime nad otazkou stravovani v stale vice oblibenych restauracich rychlého
obcerstveni. Nakonec srovname energetickou hodnotu pokrma klasické ¢eské kuchyné
a americké fast — food, Mc Donald’s. Pomoci prezentace v MS PowerPoint si
vysvétlime nutriéni pyramidu. V zavéru této casti si predstavime znacky kvality
potravin (Klasa, biopotraviny), které miZzeme vidét na obalech potravin. Vysvétlime si
jejich vyznam. Prohlédneme si nékteré potravinové obaly, na nichz se vyskytuji. Zde
opét vyuzijeme obrazovou dokumentaci v programu MS PowerPoint.

I11. Pracovni list

V piedposlednim bloku si Zaci samostatné vypracuji pracovni list, ktery jim po
skonceni seminare zdastane pro jejich dalsi potiebu. Pracovni list povede k upevnéni
nové ziskanych poznatka a feseni této problematiky v souvislostech z vyse uvedenych
casti seminaie. Spolecné se zaky bude tento pracovni list zkontrolovan a budou
doplnény piipadné nejasnosti.

V. Zavér

Na zavér bude nasledovat reflexe zucastnénych; vyznam obsahu seminaie pro
jejich vytvareni ¢i zménu zdravého Zivotniho stylu.
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» Vymezeni cili a rozvijeni kompetenci v seminari ,Zdravy Zivotni styl a
zdrava vyziva“
a.) v oblasti vedomosti a dovednosti Zaka
e seznameni s problematikou zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy s darazem
na osvojeni si jejich zasad v bézném zivote
e seznameni se zakladnimi poznatky o biopotravinach a s c¢eskou znackou
kvalitnich potravin - ,,Klasa“
b.) v oblasti rozvoje osobnosti Zdkii
e aktivni zapojeni do vyuky svym osobnim nazorem ¢i komentarem, doplnéni
informace k danému tématu z praktického zivota
e upeviiovani schopnosti spoluprace, prosazovani vlastnino nazoru, schopnosti
naslouchat jinym, vécna diskuse; kompetence komunikativni
e naudit se vytvaiet si vlastni predstavy o zdravém Zivotnim stylu
e uvédomovani si odpovédnosti za svoje zdravi, posileni pocitu dulezitosti
vyznamu zdravé vyzivy v souvislosti s hodnotami lidského zdravi; vytvoreni
pozitivniho postoje k problematice vyzivy
e kompetence k tvorivéemu myslens
e kompetence k uceni
e kompetence persondlni

> Casovy a organiza&ni harmonogram seminaie ,,Zdravy Zivotni styl a zdrava
vyZiva“

RozdéIni na bloky:

I. UVODNIi SLOVO, SEZNAMENI S OBSAHEM SEMINARE ................... 5 minut
e Organizacni zalezitosti

Il. PROBLEMATIKA ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU A ZDRAVE

VY ZIVY ottt bbbt 45-50 minut
e Pojem ,,zdravy zivotni styl*

Prakticky dikaz ptitomnosti skodlivych latek v tabakovém koufi

Zdrava vyziva

Zakladni ziviny a mineralni latky

Energeticka hodnota zakladnich zivin

Oznaceni potravin — biopotraviny, Klasa

Nutri¢ni pyramida

L PRACOVNI LIST ..ot tssssssssiessns sesssssssssssssasssssssans 25-30 minut
e Shrnuti nejdulezitéjsich informaci
e Vypliovani pracovniho listu- samostatna prace
e Spole¢né feseni a kontrola spravnosti pracovniho listu

IV. ZAVER......coooiiiiiiiieeie ettt 5 minut
e Reflexe seminaie z pohledu zakua

CASOVA TRZEIVA. ... e et et e e e ee et et e e, 5 minut
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» MS PowerPointova prezentace (vybrané snimky)

Zdravy zivotni styl Uvodni slovo pro uéitele

Plan seminare

Metodika seminare
Pracovni list

= zadani

= autorske reseni

Texty pro tvorbu seminare

Literatura cerpana pro
tvorbu seminare

70,00%
60,00%

. 50.00% @ divky pod 15 let
zdravy zplisob vyzivy (véetné pitného rezimu) 40.00% 8 chiapci pod 15 et
o Y L o L 30,00% Odivky nad 15 let
dostatek prfiméreného télesného pohybu 2000% O chiapci nad 15 let
odpocinek a dostatek kvalitniho spanku 10,00%
posilovani pozitivnich citovych vazeb 0,00%

omezeni rizikovych faktoru (stres, koure
drogy, nadmérna konzumace alkoholu, 1é
proti bolesti a nespavosti, apod.)

§E

ne, nikdy
jsem to
nezkusila
prilezitostné,
tzn. méné
nezs
ano, vice
nez 2
cigarety
denné

3 KSCN + FeCl, > 3 KCI + Fe (SCN),

Thiokyanatan draselny je v malé mife obsazen
takéve slinach nekuraka, u kuraka je ovsem
obdobi 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 jeho obsah mnohem vetsi
» zkumavka se slinami' kuraka— zbarvena
cigarety 2351 1852 2090 1882 1664 1893 2192 2243 2275 cervene
» zkumavka se slinami nekuraka — zbarvena
svétle Zlute

mineril (cinky nedostatek nadbytek

vapnik éiné v L vznik k ledvinovych

Kiivice,
nstruadni
napéti

= bilkoviny
= tuky
= cukry.
= mineralni |atky:
= vitaminy — . —
araf podilu zakladnich Zivin ey Dt |0 L

v buiikiich, primy
diuretikem, tréveni
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vitamin viskyt Gcinky nedostatek nadbytek

tinol

M Bilkoviny
0 Tuky
M Sacharidy

B, - thiamin obilniny, kvasnice,

eloupand T
hmotnosti.

1 g sacharidt — 17 kJ (4,1 keal)
1 g bilkovin — 17 kJ (4,1 kcal)

1 g tukt — 38, 7 kJ (9,3 keal)

1 g|alkohelu — 30 kJ (7 keal)

Doporucene hodnoty. prijmu_energie a zivin
Orientacni rozpis vyzivovych hodnot v restauracich McDonald's

Dotaznik
Srovnani klasicke ceskeé kuchyné s americkoul fast — food

veprovy fizek hamburger (porce 1020 kJ)
tem (porce malé hranolky (porce 940 kJ )
pramémé 4100k]) zahradni salat (potce 40 kJ)
dvanicti stupfiové pivo pitllitr Coca — coli light (0 kJ)
(et EED ) jahodovy zmtzlinovy pohar

(porce 920 kJ)
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» Prakticky dikaz pritomnosti skodlivych latek (thiokyanatan draselny)
v tabakovém kouri — metodické pokyny pro uéditele

Ukol: Dikaz thiokyanatanu draselného ve slinach.
Orientaéni doba piipravy a provedeni pokusu: 20 minut
Vychovné vzdélavaci cile:

e 74ci a ziskaji informace o skodlivosti kouieni;

e seznami se s principem ulohy;

e dokazou thiokyanatan draselny ve slinach;

e z vysledku sestavi stupnici podle intenzity zbarveni obsahu zkumavek;
Princip: V lidskych slinach se vyskytuje chemicka sloucenina thiokyanatan draselny.
Ve slinach kuraku je jeho koncentrace mnohem vyssi nez u nekouticich jedincu.
Thiokyanatan draselny (KSCN) reaguje v kyselém prostiedi s chloridem zelezitym za
vzniku ¢ervené zbarveného thiokyanatanu zelezitého podle chemickeé rovnice:

3KSCN+FeCl; ", 3KCI+Fe(SCN);

Pomiicky a chemikalie pro dvouélennou skupinu: 2 kadinky, 2 nalevky, filtra¢ni
papir, nizky, stojan na zkumavky, 4 zkumavky, sklenéna tycinka (kapatko), destilovana
voda, siln¢ ziedény roztok chloridu Zelezitého (FeCls), ziedéna kyselina chlorovodikova
(HCI)

Priprava roztoki:

Ziedany roztok FeCls : Do malé kadinky (V = 25 cm®) vlijte destilovanou vodu, vpravte
3 drobné krystalky chloridu zelezitého a rozmichejte je sklenénou tycinkou.

Ziedéna HCI: Muzete ji pripravit ziedénim koncentrované HCI (we, = 38 %). Pro ucely
této ulohy staci pouze par kapek. Vhodné je pouzit jiz pripravené ziedéné roztoky
z chemické laboratore. Pokud bude zasobni roztok HCI oznac¢en hmotnostnimi
procenty, pak pouzijte roztok maximalné do wy, = 5 %, pokud bude na zasobni lahvi
uvedena koncentrace, pak pouzijte roztok do maximalni koncentrace ¢ = 0,1 mol/dm®.
HCI vytvoii pouze kyselé prostiedi pro probihajici reakci. Musi byt ziedéna, ale jeji
piesna koncentrace neni podstatna.

Postup:

1) Vyberete si 2 zaky — pokud mozno jednoho kuiaka a jednoho nekuiaka. Nenajde — li
se ve tridé zak, ktery by koutil, nebo by se ke kouteni ptiznal, je mozno vyuzit sliny
osoby napi. ugitele &i jakéhokoliv kuiaka ve $kole. Zaci budou pracovat samostatng,
variantu provedeni beze slin (tzn. slepy vzorek) mohou vypracovat spolec¢né.

2) V ustech promichaji 4 cm® destilované vody se slinami. Doba promichavani by méla
byt u vsech stejna, napt. 1 minuta.

3) Roztok slin vyprazdni do kadinky.

4) Pripravi si filtr a prefiltruji sliny do zkumavky. Roztok slin ma nékdy znac¢nou
viskozitu a filtrace probiha pomalu. Je vhodné zaky upozornit na to, ze mohou mezitim
provést variantu alohy bez pouziti slin, tzn. slepy vzorek. Ten ziskaji smichanim 4 cm®
destilované vody s kapkou HCI a par kapkami FeCls,

5) Zkumavky s piefiltrovanymi slinami okyseli kapkou ziedéné HCI.

6) Piikapnou kapatkem par kapek ziedéného roztoku FeCls,

7) ZAci sestavi stupnici intenzity zabarveni obsahu zkumavek se vzorky slin.
Pozorovani: Obsah srovnavaci zkumavky bez slin bude mit svétle zluté zbarveni.
Zkumavky se slinami budou po probéhnuti reakce cervené zbarvené, zpusobené
vznikajici slouc¢eninou - thiokyanatanem zelezitym. Sliny kuiakta obsahuji kvantitativné
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vice thiokyanatanu draselného a zbarveni zkumavky se slinami bude po ptidani FeCls
intenzivnéjsi nez v piipade vzorku nekuraka.

Zavér: Zaci porovnaji vysledky a sestavi stupnici testovanych vzorkd podle intenzity
zabarveni jejich obsahu.

Zdroj namétu a informaci:

BARTA, M. Jak (ne)vyhodit skolu do povéti4. Brno : Didaktis, 2004.

CTRNACTOVA, H., HALBYCH, J.:Didaktika a technika chemickych pokus:i. Praha :
UK v Praze — nakladatelstvi Karolinum, 2006.

MATERIALY PRO ZAKY:

» Prakticky dikaz pritomnosti $kodlivych latek (thiokyanatan draselny)
v tabakovém koufi — navod pro zaky

Téma: VLIV KOURENI NA ZDRAVI CLOVEKA

Ukol: Dokazte thiokyanatan draselny ve slinach.

Princip: V lidskych slinach se vyskytuje chemicka sloucenina thiokyanatan draselny.
Ve slinach kuiakt je jeji koncentrace mnohem vyssi nez u nekouficich jedincu.
Thiokyanatan draselny (KSCN) reaguje v kyselém prostiedi s chloridem zelezitym za
vzniku ¢ervené zbarveného thiokyanatanu zelezitého podle chemické rovnice:

3 KSCN + FeCly A, 3KCI+Fe(SCN)s

Pomiicky a chemikalie:

kadinka, nalevka, filtra¢ni papir, nuzky, stojan na zkumavky, zkumavky, sklenéna
tycinka (kapatko), destilovana voda, siln¢ ziedény roztok chloridu zelezitého (FeCls),
ziedéna kyselina chlorovodikova (HCI)

Postup:

1) V ustech promichavejte po dobu 1 minuty 4 cm?® destilované vody se slinami.

2) Sliny s vodou zachyt'te do kadinky.

3) Piefiltrujte sliny do zkumavky.

4) Okyselte kapkou ziedéné kyseliny chlorovodikové (HCI).

5) Piikapnéte par kapek ziedéného roztoku chloridu zelezitého (FeCls).

6) Pripravte si srovnavaci zkumavku bez roztoku slin tak, ze smichate 4 cm® destilované
vody s kapkou HCI a par kapkami FeCls.

Zavér: Porovnejte vysledky a sestavte stupnici podle intenzity zbarveni vzorkid ve
zkumavkach.
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» Pracovni list: Zdravy zivotni styl a zdrava vyZiva — zadani pro zaky

1.) Co si predstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl? Vyjmenujte nékolik zdsad pro
dodrzovani zdravého Zivotniho stylu:

2.) Dopliite do pyramidy jednotlivé potraviny: mléko, klobdsa, jogurt, okoldda, okurka,
chléb, syr, hranolky, mrkev, ryze, ¢ocka. Do zdkladny pyramidy napiste ty potraviny, které
jsou nejvhodnéjsi a mély by proto byt hlavni sou¢dsti Vaseho jidelni¢ku:

3.) Co znamenaji tyto znaky? U kazdé z nich uved'te dvé potraviny, na kterych jste toto
oznaceni v praktickém Zivoté zaregistrovali?

~4d®
[ PRODUKTY EXOLOGICKEHO ZEMEDELSTV |

4.) Prirad'te sprdvné pojmy v levém sloupci k jednotlivym tvrzenim v pravém sloupci:

vitamin C - nezbytny pro regulaci iontové rovnovdhy bunék, udrZeni
osmotického tlaku; nedostatek miZe u organismdl vzniknout ztrdtami
pri poceni

sodik

vitamin K - dllezity pro tvorbu kosti, zubli a pro regulaci srdzlivosti krve;
nejhojnéjsimi zdroji je mléko a mlééné vyrobky

vitamin A
- zvySuje odolnost organismu proti infekcim; jeho nedostatek lidstvo
znd pod pojmem . kurdéje"; nejvice je obsaZzen v Sipcich a rybizu

vapnik

- nedostatek se projevuje Serosleposti; hlavnimi zdroji jsou jatra
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» Pracovni list: Zdravy Zivotni styl a zdrava vyZiva — autorské ieseni

1.) Co si predstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl? Viyjmenujte nékolik zdsad pro
dodrZovdni zdravého Zivotniho stylu: Zdravy zivotni styl - zivotni styl spojeny s dusevni,
fyzickou a psychickou pohodou. Zakladni zasady zdravého zivotniho stylu: zdravy
zpusob vyzivy, dostatek télesného pohybu, pobyt ve zdravém prostiedi, dostatek
odpocinku, pozitivnich citovych vazeb apod.

2.) Dopliite do pyramidy jednotlivé potraviny: mléko, klobdsa, jogurt, Eokoldda, okurka,
chléb, syr, hranolky, mrkev, ryze, ¢olka. Do zdkladny pyramidy napiSte ty potraviny, které
jsou nejvhodnéjsi a mély by proto byt hlavni soucdsti Vaseho jidelni¢ku:

klobasa, ¢okolada, hranolky

mléko, jogurt, syr

okurka, mrkev

chléb, ¢ocka, ryze

3.) Co znamenaji tyto znacky? U kazdé z nich uved'te dvé potraviny, na kterych jste toto
oznaceni v praktickém Zivoté zaregistrovali?

C-

wKILAsgy

| PRODUKTY EXDLOGICKEHO ZEMEDELSTV] |

Produkty ekologického zemédélstvi, Znacka kvality domacich potravin; jsou
vypéstované bez pouziti chemie, GM vyrabény na izemi CR z tuzemskych
organismi a jinych nepiirozenych prvki, pi. potravin. Podil narodni prace je 100 %; pf.
mlécné vyrobky, zelenina, ovoce, maso. pecivo, mineralni vody, mlééné vyrobky.

4.) Prirad'te sprdvné pojmy v levém sloupci k jednotlivym tvrzenim v pravém sloupci:

vitamin C - nezbytny pro regulaci iontové rovnovdhy bunék, udrzeni
osmotického tlaku; nedostatek miZze u organismdl vzniknout ztrdtami
pri poceni

sodik

vitamin K - dlleZity pro tvorbu kosti, zubl a pro regulaci srdzlivosti krve;
nejhojnéjsimi zdroji je mléko a mlécné vyrobky

vitamin A
- zvySuje odolnost organismu proti infekcim; jeho nedostatek lidstvo
znd pod pojmem .kurdéje"; nejvice je obsaZen v Sipcich a rybizu

vapnik

- nedostatek se projevuje Serosleposti; hlavnimi zdroji jsou jatra
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DISKUSE K REALIZACI A OVERENI SEMINARE ..Zdravy Zivotni styl a zdrava
vyziva“ V PRAKTICKE VYUCE

Pied vlastni realizaci seminare bylo nejprve potieba ptipravit a zhotovit
pomucky — MS PowerPointovou prezentaci, pomicky pro ovéreni pritomnosti
skodlivych latek v tabakovém kouti, obaly potravin s ozna¢enim Klasa a Bio. Soucasti
piipravy bylo také zhotoveni u¢ebnich uloh, které jsem usporadala do pracovniho listu.

Seminat probihal dle planu. Prvni blok nazvany Uvodni slovo, jsem zahsjila
piedstavenim seminaii a vysvétlenim, z jakého divodu jsou seminaie do vyuky
zaglenény. Zakam byla v kratkosti nastinéna témata jednotlivych seminait. Poté byli
také seznameni s jejich aktivni ¢innosti béhem seminai.

V druhém bloku (Problematika zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy)
jsme si metodou brainstormingu objasnili zakladni pojem — zdravy zivotni styl. Dva ze
studenttu psali na tabuli vsechny napady, které je a jejich spoluzaky k tomuto pojmu
napadly. Poté jsme jednotlivé myslenky hodnotili. Pomoci MS PowerPointové
prezentace jsme vlastni vysledky shrnuli. Nejvice ¢asu jsme vénovali rizikovym
faktoram — kouteni, drogy, stres a jiné, které ovliviwuji zdravy zivotni styl. Spole¢né
jsme diskutovali nad problémem kouieni. K tomu jsme také vyuzili tabulku, ukazujici
spotiebu cigaret na osobu za rok. Dale jsem zakam piedstavila vysledky dotaznikového
Setieni, které jsem pievzala ze své diplomové prace. V pribéhu diskuze dva Zzaci
prakticky ovéiovali pritomnost skodlivych latek v tabakovém kouti (vybrala jsem po
piedchozi konzultaci s vyucujicimi jednoho kuraka a jednoho nekuraka). Bylo vidét, ze
zaci maji dobré povédomi o této problematice. Poté jsme postupné piesli k otazce
zdravé vyzivy. Nejprve jsme si prohlédli graf podilu zakladnich slozek v potravé (str.
34). Poté jsme si jednotlivé slozky blize charakterizovali. Zde bylo nutné Zaky vice
aktivizovat — piedevsim kladenim otazek (napt. o vyznamu a vyskytu). Prohlédli jsme si
tabulku piehledu jednotlivych vitamina a mineralnich latek, potiebnych pro organismus.
Nasledné jsme si spolecné objasnili energetické hodnoty zakladnich slozek potravy,
pomoci tabulky doporué¢enych hodnot piijmu energie a zZivin pro obé pohlavi. Zde jsem
opét zakam pokladala dopliujici otazky, aby se aktivné zapojili do vyuky (napft.
Vysvétlete, z jakého davodu jsou v tabulce uvadény ¢iselné udaje jako rozmezi hodnot?
Pro¢ hodnoty piijmu tukd, bilkovin a cukru s pribyvajicimi roky klesaji?, apod.). Na
tuto tabulku jsme poté navazali pii piehledu vyzivovych hodnot pokrmui v restauraci
McDonald’s. Vytvorili jsme si hypotetickou situaci, v niz jsme piredpokladali, ze
sestavujeme poledni menu pro Zenu, ktera vykonava lehkou kancelaiskou praci. Na
dalsim obrazku MS PowerPointové prezentace jsme si ukazali, ze ani tradi¢ni ¢eska
kuchyné neni ptilis zdrava. Z vysledka sestaveného poledniho menu v restauraci
rychlého obcerstveni a srovnanim ¢eské kuchyné jsme spole¢né dosli k zavéru, ze je
velmi dulezité premyslet o tom, které pokrmy jime. Tuto problematiku jsme zavrsili
tabulkami a grafy, které byly opét soucasti dotazniku Zdravého zivotniho stylu a zdravé
vyzivy. V tomto useku byli zaci velmi aktivni. Sami vlastnimi nazory a ptipominkami
doplnovali vyuku. Ztohoto divodu jsme se zde zdrzeli déle, nez bylo planovano.
Nasledné jsme si prohlédli pyramidu zdravé vyzivy. Zaci byli schopni ji sami
komentovat a vysvétlit jeji princip. Konec této ¢asti seminare byl vénovan vyrobkam se
znackou Klasa a Bio. Ukazali jsme si konkrétni potravinové obaly, na nichZ jsou tyto
znacky uvedeny. Obecné lze tici, Ze Zaci obaly a oznaceni Klasa a Bio znaji a jiz se
s nimi setkali. Mén¢ informaci méli o jejich vyznamu.

Treti blok jsme zacali shrnutim dulezitych informaci a rozdanim pracovniho
listu. Zaky jsem piedem upozornila na to, ze pracovni listy jim zastanou pro jejich dalsi
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vyuziti a ze nebudou vybirany. Zhruba po deseti minutach jsme spole¢né pracovni list
zkontrolovali a doplnili si nejasnosti, které pti vyplnovani nastaly.

V poslednim bloku jsem Zaky pozadala, aby se vyjadtili k samotnému seminai.
Poté zbyl jesté cas, ktery jsme vénovali diskusi k tvorbé poster.

Reflexe a sebereflexe seminaie

Seminatr probihal dle ¢asového planu. Pouze v ¢asti, ktera byla vénovana
stravovani, vznikla mala ¢asova tiseni. Vzhledem k tomu, Zze jednim z cilu této rigorozni
prace bylo v zacich podporovat prosazovani vlastnich nazoru ¢i piipominek a diskutovat
o problémech, nechtéla jsem tuto debatu predeasné ukongovat. Cas, ktery byl vymezen
pro vyplnéni pracovniho listu, jsem zhruba o deset minut zkratila, coz se ukazalo byt
vyhovujici. Tim bylo dosazeno hladkého pribéhu seminaie. Zakim se seminai libil,
kladn¢ hodnotili pouziti MS PowerPointové prezentace, kterou v hodinach chemie
nevyuzivaji. Bylo také mozno na zacich pozorovat, ze jsou zvykli na dvouhodinovou
vyuku bez zatazeni piestavky.

4.2.2. Seminar ,,Sacharidy aneb sladky zaéatek*

MATERIALY PRO UCITELE:

» Metodika seminare: Sacharidy aneb sladky zacatek

1. Uvodni slovo, seznameni s obsahem seminaie
V uvodnim bloku se Zaci seznami s obsahem a strukturou seminaie a dalsimi
organizac¢nimi zalezitostmi.

I1. Sacharidy aneb potiebna energie

Druha ¢ast je vénovana problematice sacharidti. Postupné zaky seznamime se
zakladnimi druhy sacharidd, jejich vyskytem a vyznamem. Touto problematikou se
budeme zabyvat také z pohledu vyzivy. Na zacatku této kapitoly si metodou
brainstormingu objasnime zakladni pojem ,sacharidy*“. Vse co nas k tomuto pojmu
napadne, budeme psat na tabuli. Pomoci dialogu si piipomeneme zakladni déleni
sacharidi a jednotlivé zastupce téchto skupin. Prakticky si provedeme pokus, jehoz
cilem bude pomoci specifickych ¢inidel dokazat jednotlivé typy sacharidt. Pokus budou
zaci béhem seminaie provadét sami (prace ve dvojicich). Poté se seznamime, s pomaoci
MS PowerPointové prezentace, se strukturou sacharidi. Budeme si charakterizovat
jejich specifické reakce — tvorba di-, oligo- az polysacharidi nebo naopak stépeni
polysacharidi na kratsi ftetézce. Schematicky se seznamime se zakladnimi
biochemickymi pochody v lidském téle (latkovy metabolismus — Stépeni a syntéza
sacharidi). V zavéru tohoto seminare se metodou dialogu zamyslime nad jejich funkci
v lidském organismu. Piipomeneme si jejich doporuceni v dennim piijmu. Zde opét
vyuzijeme obrazovou dokumentaci v programu MS PowerPoint, ktera je v elektronické
podobé na piilozeném CD..

I11. Pracovni list

V piedposlednim bloku si zaci samostatné vyplni pracovni list, jenz jim taktéz
po skonceni seminaie zustane pro jejich dalsi potiebu. Pracovni list povede kromé
upevnéni nové ziskanych poznatku a feseni této problematiky v souvislostech z vyse
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uvedenych ¢asti seminare, také k uvédomovani vyznamu piijmu sacharida v potraveé.
Spole¢né bude tento pracovni list zkontrolovan a budou doplnény ptipadné nejasnosti.

V. Zavér
Na zavér bude nasledovat reflexe zucastnénych; vyznam obsahu seminate pro
jejich vytvaieni postoje k vyuce sacharidu.

» Vymezeni cili a rozvoj kompetenci v seminaii ,,Sacharidy aneb sladky
zacatek“
a.) v oblasti védomosti a dovednosti Zaka
e seznameni s problematikou vyznamu a vyskytu sacharidu s dirazem na osvojeni
si jejich zasad ve vyzivé; kompetence k uceni
e seznameni se zakladnimi pieménami a funkcemi sacharidu v lidském téle
b.) v oblasti rozvoje osobnosti Zaki
e aktivni zapojeni do vyuky praktickou ¢innosti, svym osobnim nazorem ¢i
komentarem, doplnénim informaci k danému tématu z praktického zivota;
kompetence komunikativni a ke konstruktivn: diskusi
e upeviiovani schopnosti spoluprace, prosazovani vlastnino nazoru, schopnosti
naslouchat jinym
e naucit se vytvaret si vlastni piedstavy o zakladnich principech vyzivy sacharida
e vytvoreni pozitivniho postoje k problematice sacharidd; kompetence socidlni a
persondlni
e kompetence ke kooperaci a rozvoji tvorivého mysleni
e kompetence k 7esen: problémai

> Casovy a organizaéni harmonogram semina¥e ,,Sacharidy aneb sladky
zacatek“

RozdélIni na bloky:

1. UVODNI SLOVO, SEZNAMENI S OBSAHEM SEMINARE .................... 5 minut
e Organizac¢ni zalezitosti
11. SACHARIDY JAK JE ZNAME ..o 45 - 50 minut

e Pojem ,sacharidy“

Vyznam a vyskyt sacharidu

Trochu teorie o sacharidech — zakladni déleni a typy cukra

Poznas, kdo jsem aneb prakticka analyza sacharidi

Trochu vzorci neuskodi

Kudy kraci sacharidy

L PRACOVNI LIST . e e seesee e see e sneanes oo 25 - 30 minut
e Shrnuti nejdulezitéjsich informaci
e Vypliovani pracovniho listu
e Spolec¢né feseni pracovniho listu

IV. ZAVER.......ooiiiiiiiiniinies sttt sttt snssnsssanssns 5 minut
e Reflexe seminaie z pohledu Zaku

CASOVA TEZEIVA. . . ettt e 5 minut
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» Analyza neznamych sacharidi — metodické pokyny pro uéitele

Téma: ANALYZA NEZNAMYCH SACHARIDU
Ukol: Analyzujte neznamé vzorky sacharidu jejich specifickymi ¢inidly.
Orientaéni doba pripravy a provedeni pokusu: 25 minut
Vychovné vzdélavaci cile:

e 74ci ziskaji informace struktufe, barvé, chuti a rozpustnosti sacharidii

e prakticky si pokusem analyzuji neznamé vzorky sacharidu

e seznami se s principem jednoduché analyzy sacharidii jejich specifickymi

Cinidly

e 7 vysledkl vyvodi poznatky vlastni ¢innosti, které doplni do tabulky
Pomiicky a chemikalie pro dvoué¢lennou skupinu: 16 zkumavek, 4 kapatka, kadinka,
stojan, sitka, kahan, Petriho misky oznacené ¢isly od 1 — 4 se vzorky zkoumanych
sacharidu, ¢inidla: Benediktovo, Barfoedovo, Selivanovo, jod
vzorek ¢. 1 — glukosa
vzorek ¢. 2 — fruktosa
vzorek ¢. 3 — sacharosa
vzorek ¢. 4 — skrob
Priprava ¢inidel:
Benediktovo (test redukujicich sacharidi — pozitivni vysledek = ¢ervena srazenina do 5
min.): Rozpustit 100 g uhli¢itanu sodného a 173 g citratu sodného (dihydrat) v 850 ml
vody. Za stalého michani pridat 100 ml roztoku siranu méd’natého (17,3 g pentahydratu
siranu méd’natého ve 100 g vody). Objem doplnit do 1 litru vodou. Cinidlo je stalé.
Barfoedovo (test monosacharidit — pozitivni vysledek = Cervena srazenina do 5 min.):
Rozpustit 70 g acetdtu méd’natého a 9 ml 100% kyseliny octové ve vodé. Vysledny
objem roztoku je 1 litr. Cinidlo je stalé.
Selivanovo (test na ketozy - pozitivni vysledek = oranzova srazenina do 5 min.):
Rozpustit 3 g resorcinolu v 500 ml konc. kyseliny chlorovodikové. Poté piidat 2,5 ml
10% roztoku hexahydratu chloridu Zelezitého ve vodé. Naredit na vysledny objem 1 litr.
Cinidlo neni stalé, pfipravovat pouze mala mnoZzstvi.
Roztok jodu (test na Skrob — pozitivni vysledek = modré zbarveni, které se zahtivanim
odbarvuje): Jedna se o 1% roztok jodu ve 2% roztoku jodidu draselného (tzv. Lugoliv
roztok). Lze ho nahradit jodisolem koupenym v l1ékarné.
Postup: Zaky rozdélime tak, aby pracovali po dvojicich (piip. trojicich).
1.) Nejprve rozdé€li a popisi zkumavky ¢isly od 1 — 4 (€tyfi zkumavky od kazdého ¢isla)
a typem cinidla. napt. zkumavka 1 — Benediktovo, zkumavka 1 — Barfoedovo,
zkumavka 1 — Selivanovo, zkumavka 1 jod).
2.) Vzorky rozdéli do piislusnych zkumavek.
3.) Postupné budou ke kazdé sad¢ stejné ocislovanych zkumavek ptidavat vyse uvedena
¢inidla — do kazdé zkumavky pouze jedno).
4.) Postupné krok 3.) provedou u vSech ¢ty sad zkumavek.
5.) Zkumavky poté vlozi do vétsi kadinky a zahtivaji je ve vode.
6.) Po chvilce Zaci pozoruji zmény v jednotlivych zkumavkach.

Pozorovani:
¢inidlo | Barfoedovo | Selivanovo | Benediktovo jod
vzorek
1 + - + -
2 + + + -
3 - - - +
4 - - - -
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Zavér: Zaci se prakticky presvéddi o pritomnosti sacharidi, se kterymi se bézng
v praktickém zivoté setkavaji.

Zdroj naméta a informaci:

SULCOVA, R.; BOHMOVA, H. Netradi¢cn/ experimenty z organické a praktickeé
chemie. Praha: UK v Praze, Ptirodovédecka fakulta 2007.

PACAK, J. Pozndvame organickou chemii. Praha: Statni nakladatelstvi technické
literatury 1989.

SOPKO, B. Praktické pokusy z organické chemie a biochemie pro stredn: skoly (interni
material). Praha: UK v Praze, Ptirodovédecka fakulta 2000.

MATERIALY PRO ZAKY:

» Analyza neznamych sacharidi — navod pro zZaky

Téma: ANALYZA NEZNAMYCH SACHARIDU

Ukol: Analyzujte neznamé vzorky sacharidi jejich specifickymi ¢inidly.

Princip: Sacharidy jsou pro lidsky organismus latkami obrovského vyznamu. Slouzi

Délime je podle poctu stavebnich jednotek do tii skupin: na monosacharidy,

oligosacharidy a polysacharidy. Monosacharidy s jednou a oligosacharidy s 2-10

cyklickymi monosacharidovymi jednotkami, jsou latky vesmeés bezbarvé, krystalické,

dobie rozpustné ve vodé a sladké chuti. Casto byvaji oznadovany jako cukry.

Polysacharidy vznikaji spojenim vice nez 10 monosacharidovych jednotek.

Pomiicky a chemikalie: Zkumavky, kapatka, kadinky, stojan, sitka, kahan, neznamé

vzorky sacharidi (glukosa, fruktosa, skrob a sacharosa), cinidla (Benediktovo,

Barfoedovo, Selivanovo, jod).

Postup:

1) Neznamé vzorky sacharidi oznacené ¢isly 1 — 4 rozdé€lte do ¢tyi zkumavek (celkem
bude piipraveno 16 zkumavek, tzn. ctyfi zkumavky od kazdého druhu sacharidu).

2) Zkumavky oznaéte dle c¢isla neznamého vzorku (tzn. Etyfi zkumavky budou
obsahovat napt. nezndmy vzorek 1, tyto zkumavky budou popsany cCislem 1) a
pfislusnym ¢inidlem.

3) Poté postupné pridejte do kazdé sady zkumavek nékolik kapek nasledujicich ¢inidel:
BENEDIKTOVO - test redukujicich sacharidi — pozitivni vysledek = ¢ervena srazenina do 5 min.
BARFOEDOVO - test monosacharidi — pozitivni vysledek = ¢ervena srazenina do 5 min.

SELIVANOVO - test na ketdzy - pozitivni vysledek = oranzova srazenina do 5 min.
JOD - test na Skrob — pozitivni vysledek = modré zbarveni, které se zahfivanim odbarvuje.

4) Zkumavky poté zahiivejte v kadince s vodou.

5) Pozorujte zbarveni jednotlivych oznacenych zkumavek.

Zavér: Pozorujte zmény barvy a vzniku sraZeniny v jednotlivych zkumavkach. Své

vysledky dopliite do nasledujici tabulky (pozitivni reakci oznacte znaménkem plus,

negativni znaménkem minus):

¢inidlo | Barfoedovo | Selivanovo | Benediktovo jod

vzorek
1

2
3
4
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» Pracovni list: Sacharidy aneb sladky zac¢atek — zadani pro Zaky

1) Na zdkladé reakci sacharidd se specifickymi &inidly z praktického pokusu zkuste
odhadnout, o jaky sacharid se jednalo (pozn. pozitivni zkouska oznadena symbolem +,
negativni symbolem -). Konkrétni sacharid dopliite do tabulky.

¢inidlo Barfoedovo | Selivanovo | Benediktovo | roztok jodu | nazev
v Kl sacharidu
vzorek
1 + - + -
2 + + + -
3 - - - +
4 - - - -

2) Oznacte sprdvnd tvrzeni o hroznovém cukru:

a) hroznovy cukr se téZ nazyvad fruktosa

b) hroznovy cukr je disacharid

c) hroznovy cukr se nachdzi pouze v rostlindch

d) molekuly hroznového cukru maji Sest uhlikovych atom

e) molekuly hroznového cukru maji pét skupin -OH

f) molekuly hroznového cukru vytvdri Sesticlenné kruhy
Spravnd tvrzeni JSOU: ...

3) Spojte tvrzeni o typech vzorci, které se pouZivaji u sacharidi se sprdvnymi ndzvy. Dle
Vasi Uvahy a intuice prifad'te k jednotlivym fotografiim jména chemikd, po kterych byly
vzorce pojmenovdny.

vzorec tvori uzavreny cyklus Haworthlv vzorec
linedrni, svisle orientovany vzorec Tollenstiv vzorec
vznikd spojenim linedr. Fetézce za vzniku poloacetalové vazby Fischerlv vzorec
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Vv oA

4) Vyplnénim krizovky ziskdte jedno z témat pristiho semindre

1 2 4 5) 6 7 8 10 11 | 12 | 13 | 14 | 15
©  ©| 0| 0| 0|00 © | © © ©]|© | © 0
©  © ] ©|0 |0 |0 |0 © | © ©  © 0|0 |0
© | © © | © |0 © ©  © 0|0
© | © © | O © ©
©
©
©
© | ©
© ©  © |0
© © | © © © | © 0
© © ©  © | 0|00 © 1 ©]0 | ©
© | © © ©©0 0|0 © © 1 ©6]© | © 0
1) Zdkladni jednotka molekul $krobu 9) Sacharid obsaZeny v ovoci
2) Typ sacharidu dle funkéni skupiny ~-COH 10) Enzym Stépici sacharidy jiz v dstech
3) SloZeny sacharid s vice nez 10jednotkami 11) Cinidlo dokazujici pozitivnim vysledkem
4) Proces, pri kterém dochdzi k odbourdvdni ketosy
cukrll v lidském téle 12) Metoda zji$t'ovdni nezndmé latky
5) Sacharid slouZici pro vyrobu papiru 13) Dokazuje pritomnost Skrobu
6) Nerozvétvend sloZzka Skrobu 14) Rostlina, v niz se vyskytuje sacharosa
7) Typ sacharidu se tFemi atomy uhliku 15) Typ sacharidu se Sesti atomy uhliku
8) Spojeni kysliku a dvou uhlikii v Tollensové
vzorci
» Pracovni list: Sacharidy aneb sladky za¢atek — autorské reseni
1) Na zdkladé reakci sacharidd se specifickymi &inidly z praktického pokusu zkuste

odhadnout, o jaky sacharid se jednalo (pozn. pozitivni zkouska oznaéena symbolem +,
negativni symbolem -). Konkrétni sacharid doplrite do tabulky.

¢inidlo Barfoedovo | Selivanovo | Benediktovo roztok nazev sacharidu
jodu v Kl
vzorek
1 + - + - glukosa
2 + + + - fruktosa
3 - - - + Skrob
4 - - - - sacharosa

2) Oznadte sprdvnd tvrzeni o hroznovém cukru:

a) hroznovy cukr se téz nazyva fruktosa

b) hroznovy cukr je disacharid

¢) hroznovy cukr se nachdzi pouze v rostlindch

d) molekuly hroznového cukru maji $est uhlikovych atomi
e) molekuly hroznového cukru maji pét skupin -OH

f) molekuly hroznového cukru vytvadri Sestic¢lenné kruhy

Sprdvnd tvrzeni jsou: d, e, f
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3) Spojte tvrzeni o typech vzorci, které se pouZivaji u sacharidi se sprdvnymi ndzvy. Dle
Vasi Gvahy a intuice pFifad'te k jednotlivym fotografiim jména chemikl, po kterych byly
vzorce pojmenovadny.

vzorec tvori uzavireny cyklus Haworthtv vzorec

linedrni, svisle orientovany vzorec >< Tollensiv vzorec
vznikd spojenim retézce za vzniku poloacetalové vazby Fischerlv vzorec

Fischer aorth Tollens

4) Vyplnénim krizovky ziskdte jedno z témat pristiho semindre

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 |12 |13 |14 |15
© © |© |© |© |© |© |P |© |0 © |© |0 |© |©
© © |0 |© |0 |© |© |0 |© |0 © © |0 |© |©
© |© |[P |G |© |© |© |L |[F |© S |© |© |© |©
© |[© |0 L | © |© |T O |[R |P E © |J © |H
© A |L Y |[C |A |R |A |U |T L A |0 |[R |E
G |[L |lY [K|]E  M|]I |[C K |Y |- | N |[D |[E | X
L D |S O |L Y |[O |[E |T |A V |A |© |P 0
u |0 |A L U |L S T O |L A |L © |A |S
K |S |CH|Y |[L |O |A |A |S |I N Y [© [©@ |A
O |A A |Z |0 |S © |[L |A |N 0O |Z © © |©
S |[© |R |[A|S A |© O |© |© vV A |© |© |©
A |© |I © A |© |© |© O O O |© |© |© |©
© |© |[b |© |© |© |© |0 |0 0 © |© |© |© |©
1) Zdkladni sacharid pro vyrobu $krobu 9) Sacharid obsazeny v ovoci

2) Typ sacharidu dle funkéni skupiny ~-COH 10) Enzym Stépici sacharidy jiz v Ustech

3) SloZeny sacharid s vice nez 10jednotkami 11) Cinidlo dokazujici pozitivnim vysledkem
4) Proces, pri kterém dochdzi k odbourdvdni ketosy

cukrdl v lidském téle 12) Metoda zjigt'ovdni nezndmé Idtky

5) Sacharid slouZici pro vyrobu papiru 13) Dokazuje pFitomnost $krobu

6) Nerozvétvenad slozka $krobu 14) Rostlina, v niz se vyskytuje sacharosa

7) Typ sacharidu se tremi atomy uhliku 15) Typ sacharidu se Sesti atomy uhliku

8) Spojeni kysliku a dvou uhliki v Tollensové

vzorci
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DISKUSE K REALIZACI A OVERENI SEMINARE ..Sacharidy aneb sladky za¢atek“
V PRAKTICKE VYUCE

Druhy seminat, ktery byl realizovan, se jiz podrobnéji zabyval prvni ze slozek
vyzivy — sacharidy. Jako v piedchozim seminati bylo potieba nejprve shromazdit
pomucky, které by usnadnily pribéh seminare. Byla vytvoiena MS PowerPointova
prezentace, obstarany pomucky pro praktickou analyzu sacharidi a byl ptipraven
pracovni list.

Seminat byl opét rozdélen do n¢kolika blokd. V prvnim z nich jsme se spole¢né
seznamili s obsahem seminaie. V druhém, ktery byl nazvany Sacharidy aneb potiebna
energie, jsme si zacali metodou brainstormingu objasiovat pojem ,sacharidy.
Vzhledem ke skutec¢nosti, Ze jsem chtéla, aby se zaci aktivné podileli na pribéhu vyuky,
vyzvala jsem jednoho Zaka, aby napady zapisoval na tabuli a tuto metodu samostatné
fidil. Bylo vidét, ze zaci maji jiz z vyuky chemie urcité védomosti o sacharidech.
Nejcastéji se v jejich odpovédich objevoval vyznam sacharidu a jejich vyskyt. Poté jsme
spole¢né s vyuzitim prezentace diskutovali o sacharidech po strance chemické. Pro vétsi
aktivitu zaka bylo nutné jim klast dopliujici otazky (napi. Podle obrazkid sacharidu
Vv prezentaci urcete, zda se jedna o aldézu nebo ketozu?). Problém, ktery jsem u zaku
hned na zac¢atku seminare objevila, spoc¢ival v tom, ze se nebyli schopni orientovat ve
vzorci, ktery neobsahuje zakreslené atomy uhliku a vodiku. Spole¢né jsme si rozdélili
sacharidy dle ur¢itych kritérii. Zde zaci projevili vlastni znalosti z ptedchozi vyuky.
Prakticky jsme si provedli analyzu neznamych sacharidi. Vysvétlila jsem jim struény
princip a cil, kterého maji pokusem dosahnout, poté pracovali podle navodu ve
dvojicich. Pokusem zaci rozpoznali razné typy sacharidt. Toto poznani jsme poté jesté
vyuzili pii vypliiovani pracovniho listu. V dalsi ¢asti tohoto bloku jsme si spole¢né
piipomnéli jednotlivé typy sacharidi dle struktury — linearni, cyklické. Zaci jiz znali
pojmy - Fischeriv, Tollensuiv a Haworthiv vzorec, ovsem s jejich piitfazenimi ke
konkrétnimu vzorci si jiz nebyli tak jisti. V&tsi zapojeni a aktivita zaka byla patrna pfi
seznameni se s jednotlivymi sacharidy. Sami na tabuli vytvareli vzorce mono- a
disacharidi. Ke spole¢né kontrole jsme vyuzili MS PowerPointovou prezentaci.
Posledni ¢ast tohoto bloku byla vénovana zakladnim biochemickym pochodim
sacharidd v lidském téle. Spole¢né jsme si predstavili jednotlivé organy lidského téla,
kde dochazi ke stépeni cukri.

Predposledni blok, Pracovni list, jsme zacali rozdanim pracovniho listu a
vysvétlenim jednotlivych polozek. Zhruba po patnacti minutach byl pracovni list se
zaky zkontrolovan a opraven.

Vzhledem Kk ¢asové tisni byl posledni blok zkracen a zahrnoval pouze
podékovani zaktm a piiblizeni tématiky nasledujicino seminare.

Reflexe a sebereflexe seminaie

Seminat probihal podle piipravené metodiky, vetsi problémy nastaly s ¢asovym
harmonogramem. Pfipravena analyza sacharidu se vétsing dvojic také povedla prikazné
dokazat. Bohuzel se mi nepodaiilo dodrzet ¢asovy plan piedposledniho bloku. Ukazalo
se, ze pripraveny pracovni list, nebylo mozno stihnout ve stanoveném case. U prvni
polozky stravili studenti mnoho ¢asu tim, Ze spravné nepochopili zadani ulohy. Museli
jsme se proto spole¢né znovu zamyslet nad vyznamem pokusu. Velkym problémem se
také ukazalo ptifadit konkrétni sacharidy k jejich obecnym strukturam. Kazen byla po
dobu celého seminare dobie zvladnuta a nebyly s ni vétsi problémy. To prisuzuji také
tomu, ze jsem se snazila zaky neustale vtahovat do dané problematiky a dialogickymi
metodami je neustale podnécovala k aktiviteé.
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4.2.3. Seminar ,,Nezadouci ucinky na lidské zdravi v souvislosti se sacharidy*

MATERIALY PRO UCITELE:

» Metodika seminare: ,,Nezadouci u¢inky na lidské zdravi v souvislosti se
sacharidy“

1. Uvodni slovo, seznameni s obsahem seminaie
V uvodnim bloku se zaci seznami s obsahem a strukturou seminaie a organiza¢nimi
zalezitostmi.

11. Jak se do lesa vola

Druhy blok navazuje na piedchozi seminare. Pro zaky je pripraven videopoiad o
propagaci zasad zdravé vyzivy, ktery pripravil Statni zdravotni ustav. Pofad byl upraven
a z jeho celé délky bylo vybrano pro ucely seminaie zhruba patnact minut. Videopoiad
je volné skolam i veiejnosti piistupny a Ize si ho zapujcit ptimo v jejich videopujcovné
Statniho zdravotniho ustavu.

111. Diabetes mellitus

V této casti seminaie se zaci seznami s civiliza¢ni chorobou — cukrovkou. Na
zacatku této problematiky se pokusime spole¢né definovat toto onemocnéni. Struéné se
seznamime se zakladnimi typy, této metabolické poruchy. Nezapomeneme také na
stru¢né vysvétleni vzniku cukrovky. Zde bude dulezité u zaka propojit poznatky chemie
s poznatky z biologie c¢lovéka. Spoleéné pomoci MS PowerPointové prezentace
probereme né¢které piiznaky cukrovky. Zde budu zaky metodou dialogu nutit
k zamysleni, aby jejich odpovédi vychazely z praktického zivota kolem nich. Je dulezité
vést zaky k tomu, aby mohli vyuzit osobni ¢i rodinné zkusenosti.

V. Glykemicky index

Predposledni blok seminaie je wvénovan problematice glykemického indexu
v souvislosti s potravou. Definujeme si tento index, vysvétlime si z jakého divodu je
dulezity a pro¢ se 0 ném na vetejnosti mluvi. Pomoci prezentace si piestavime vybrané
potraviny a jejich glykemicky index.

V. Zavér

Na zavér bude nasledovat reflexe zucastnénych; vyznam obsahu seminaie pro jejich
vytvaieni ¢i zménu zdravého zivotniho stylu.
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» Vymezeni cili a rozvoj kompetenci k seminaii ,,Nezadouci u¢inky na
lidské zdravi v souvislosti se sacharidy

a.) v oblasti vedomost: a dovednosti Zakui
e seznameni s problematikou nadmérného piijmu sacharida v potravé s dirazem
na osvojeni si zasad vybéru potravin v souvislosti se sacharidy a glykemickym
indexem; kompetence k ucent;
e seznameni se zakladnimi poznatky o nemocech a komplikacich pro lidsky zivot
— diabetes mellitus a jeho uc¢inky na lidské zdravi
b.) v oblasti rozvoje osobnosti Zdkii
e aktivni zapojeni do vyuky, svym osobnim nazorem ¢&i komentarem, doplnéni
informace k danému tématu z praktického zivota; kompetence komunikativni
e upeviovani schopnosti spoluprace, prosazovani vlastnino nazoru, schopnosti
naslouchat jinym
e kompetence k rozvijeni tvorivého myslen:
e vytvaiet si vlastni predstavy o rizicich a komplikacich souvisejicich
s nadmérnym piijmem sacharidi; kompetence kuvedomovani si  hodnot
vlastniho zdravi
e kompetence hodnotici uvédomovani si odpovédnosti za svoje zdravi, posileni
pocitu dualezitosti vyznamu zdravé vyzivy v souvislosti s hodnotami lidského
zdravi; kompetence obcanske, socialni a persondlni

» Plan seminare ,,Nezadouci ucinky na lidské zdravi v souvislosti se
sacharidy“

RozdéIni na bloky:

I. UVODNI SLOVO, SEZNAMENIi S OBSAHEM SEMINARE ............... 5 minut
e Organizacni zalezitosti
1. JAK SE DO LESA VOLA ... eeeeeee e eeeseenaeseesseenenees 20 minut
e Propagace zasad zdravé vyzivy — videopoiad pod zastitou Statniho zdravotniho
ustavu
L DIABETES MELLITUS . .. i e e 30 minut

e Pficiny vzniku
e Pfiznaky cukrovky

e Inzulin
IV. GLYKEMICKY INDEX . ... i, 20 minut
V. ZAVER oot ettt ettt ettt et ettt et et ettt ettt eren e, 10 minut

e Shrnuti nejdulezitéjsich informaci
e Reflexe seminaie z pohledu zakua

CASOVA TRZEIVA. ... et e e e et e ettt e e e 5 minut
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DISKUSE K REALIZACI A OVERENI SEMINARE .Nezadouci ucinky na lidské
zdravi v souvislosti se sacharidy* V PRAKTICKE VYUCE

V poradi treti seminai je zaméren na problematiku nadmérného piijmu sacharida
v potravé. Je opét rozdélen do nékolika bloki. K jeho piipravé bylo zapotiebi obstarat
videoporad nazvany ,,Jak se do lesa vola“. Ten je mozny si bezplatné pijcit po dobu tii
tydni ve videoptjéovné Statniho zdravotniho stavu ve Srobarové ulici na Praze 10.
Pro vlastni realizaci byla vytvorena MS PowerPointova prezentace, ktera je opét
sougasti piilozeného CD.

Prvni blok, Uvodni slovo, jsme zahajili piedstavenim seminaie. Vzhledem ke
skute¢nosti, Ze jsem se jiz se zaky znala, byl ivod proto jednodussi a piijemnéjsi.

Druhy blok jsme zacali oproti predchozim seminaiim s mensi zménou. Zakam
jsem pustila videopotad, jehoz cilem je propagace zasad zdravé vyzivy. Jsou v ném
nazorné prestaveny moznosti, jak se zdravé stravovat a jak je dulezité pii pripravé
pokrmu peclivé zvazovat, které potraviny je vhodné si vybirat. Videopoiad jsem zkratila
zhruba na patnact minut. Vse dualezité v ném bylo obsazeno. Poté jsme se zaky
diskutovali nad zajimavymi ¢astmi videa. Opét jsme se zamysleli nad tim, Ze ne vse, co
vypada jako zdravé a dietni, vzdy tak byva (jako ptiklad jsme si uvedli jogurty ¢i
mlééné vyrobky s ozna¢enim ,light*). V této fazi seminare jsem udélala malou zménu
oproti planu. Misto pojednani o onemocnéni - cukrovce, ktera se v souvislosti
s nadmérnym mnozstvim cukru v krvi stala civiliza¢ni chorobou, jsem s zaky navazala
na glykemicky index. Nejprve jsem se jich zeptala, zda tento pojem znaji. Vétsina se
piiznala k tomu, ze ano. Ovsem nikdo z nich nebyl schopen vysvétlit jeho vyznam.
Pomoci MS PowerPointové prezentace jsme si poté ukazali nékteré potraviny a hodnotu
jejich glykemického indexu.

Vzajemnym dialogem jsme postupné navazali na jiz zminéné onemocnéni —
diabetes mellitus. Zde jsme opét vyuzili metodu brainstormingu. Vsechny napady, které
zaky s pojmem cukrovka napadly, jsme zapisovali na tabuli (nej¢astéji se v odpovédich
vyskytovalo: inzulin, slinivka biisni, Zizen, injekeni stiikacka a jiné). Z jejich odpovédi
bylo vidét, ze ve svém okoli znaji nékoho, ktery cukrovkou trpi. Pii¢inu vzniku tohoto
onemocnéni nikdo z nich piesné nevédél. Pomoci obrazku z prezentace jsme si princip
vzniku cukrovky spolecné objasnili. Zde bylo velmi duilezité propojit poznatky
chemické s poznatky biologickymi. Priblizili jsme si tii zakladni typy cukrovky. Velkou
aktivitu studenti projevili v souvislosti s piiznaky cukrovky. Zde byla opét vidét jejich
informovanost z okoli. Ostatni a neptilis ¢asté piiznaky jsme si poté ujasnili pomoci MS
PowerPointové prezentace.

V poslednim bloku zbyl ¢as na malé zhodnoceni seminare a predstaveni
tématiky nasledujiciho.

Reflexe a sebereflexe seminaie

VVymezené cile, které jsem si na zacatku seminare stanovila, se podaiilo splnit.
Casovy harmonogram byl také z velké &asti splnén. Drobnou zménu oproti pivodnimu
planu jsem zaclenila az v pribéhu seminate. Prohodila jsem poradi tietiho a ¢tvrtého
bloku. V tu chvili mi tato zména pripadala logictéjsi. Lépe se mé i zakum dana tématika
spojila do sirsiho kontextu. Z mého pohledu se zména vyplatila a nikterak neovlivnila
chod seminaie. Kazeri béhem seminaie byla vynikajici. Zaci kladng hodnotili zaglenéni
videopoifadu do vyuky. Dale také skutecnost, ze se dozveédéli plno zajimavosti o
problematice cukrovky, s kterou se bézné v zivoté setkavaji. Z realizovaného seminare
jsem méla velmi dobry pocit.
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4.2.4. Seminar ,,Strasak jménem tuk*

MATERIALY PRO UCITELE:

» Metodika seminare: ,,Strasak jménem tuk*

1. Uvodni slovo, seznameni s obsahem seminaie
V avodnim bloku se opét zaci seznami s obsahem a strukturou seminaie a
dalsimi organiza¢nimi zalezitostmi.

Il. Strasak jménem tuk

Tato cast je vénovana problematice lipida, jak po strance chemickeé, tak i
biologické. Hlavni diraz bude kladen na propojovani souvislosti z praktického zivota a
interdisciplinaritu mezi t¢émito dvéma obory. Nejprve si s Zaky metodou brainstormingu
piipomeneme pojem lipidy. Stejné jako v predeslych seminatich se budeme snazit o co
nejvetsi aktivitu ze strany zaku. Je dilezité je neustale udrzet v pozornosti kladenim
otazek, sttidanim ¢innosti nebo fesenim problémd. Definujeme si tuky po strance
chemické. Postupné zaky seznamime se zakladnimi molekulami, z kterych jsou tuky
tvoieny. Nezapomeneme také na tuky slozené (napti. fosfolipidy, glykolipidy a jiné).
Pomoci dialogu si ptipomeneme rozdily mezi nasycenymi a nenasycenymi mastnymi
kyselinami. Nazorné za pomoci MS PowerPointové prezentace si prohlédneme graf
vyjadiujici podil jednotlivych mastnych kyselin ve vybranych potravinach (viz.
piilozené CD). Poté bude nasledovat zakladni déleni tukt a stru¢na charakteristika
kazdé skupiny. Spolecné s zaky provedeme prakticky dikaz ptitomnosti tukd ve
vybranych potravinach. Touto problematikou se budeme zabyvat také z pohledu vyzivy.
Ptipomeneme si doporuc¢ené denni mnozstvi tukt pro lidsky organismus, jejich ucinky a
nejdulezitéjsi zdroje z potravy. Na zavér se seznamime s pochody lipida v lidském téle.
Zde bude opét velmi dulezité propojeni chemie s vyukou biologie ¢lovéka.

I11. Pracovni list

V piedposlednim bloku si zaci samostatné vypracuji pracovni list. Ten si potom,
jako ostatni, zalozi do portfolia. List je konstruovan tak, aby zaci mohli zabavnou a
zaroven poucnou formou nabyt co nejvice novych poznatka zoblasti vyzivy
v souvislostech s lipidy.

V. Zavér

Na zavér bude nasledovat reflexe zucastnénych; vyznam obsahu seminaie pro
jejich vytvaieni postoje k vyuce lipida.
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» Vymezeni cili a rozvoj kompetenci k seminari ,,Strasak jménem tuk*

a.) v oblasti vedomosti a dovednosti Zaka

seznameni s problematikou vyznamu a vyskytu tuki s dirazem na osvojeni Si
jejich zasad ve vyzivé

seznameni se zakladnimi pieménami tuka v lidském téle a jejich nezbytnosti pro
organismus; kompetence k uceni

b.) v oblasti rozvoje osobnosti Zdkii

aktivni zapojeni do vyuky praktickou c¢innosti, svym osobnim nazorem ¢i
komentaiem, doplnénim informaci k danému tématu z praktického Zivota
kompetence kooperativni - upevinovani schopnosti spoluprace, prosazovani
vlastniho nazoru, schopnosti naslouchat jinym — kompetence diskusni
kompetence pracovni

kompetence k rozvijen: tvorivého myslen:

vytvareni vlastni reflexe o zakladnich principech vyzivy v souvislosti
s problematikou obsahu tuki a jeho energetickym piijmem z potravy;
kompetence socidlni a persondlni

vytvoreni pozitivniho postoje k problematice vyzivy lipida; piiprava pro
kompetence k podnikavosti

» Plan seminare ,,Strasak jménem tuk*

RozdéIni na bloky:
I. UVODNI SLOVO, SEZNAMENI S OBSAHEM SEMINARE ................... 5 minut

Organiza¢ni zalezitosti

1. STRASAK IMENEM TUK oottt ee e eeeer et et seseses e anesesessnanens 55 minut

Pojem , lipidy*

Vyznam a vyskyt lipida

Trochu teorie o lipidech — zakladni déleni a typy

Dukaz lipida ve vybranych potravinach (otech, skvarky,...)
Lipidy a vyziva

Kudy kraci lipidy

T PRACOVNI LIST .ot seseeteceessessssessessesssssasssssesssessasssssensensencs 25 minut

Zopakovani nejdilezitéjsich informaci, prostor pro diskusi
Vyplinovani pracovniho listu
Spoleéné teseni pracovniho listu

IV, ZAVER . ..ot ettt et ettt et et ettt et et et eae s et et et e et ee e renenanane 5 minut

Reflexe seminaie z pohledu Zaka
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» Prakticky dikaz pritomnosti lipida ve vybranych potravinach -
metodické pokyny pro uditele

Ukol: Dokazte piitomnost lipida v semenech ofechii, v maku & slunegnice a ve
skvarcich.

Orientaéni doba piipravy a provedeni pokusu: 20 minut

Vychovné vzdélavaci cile:

e 7aci ziskaji informace o lipidech, jako sloZce potravy

e prakticky si pokusem zjisti pfitomnost lipidii ve vybranych potravinach

e seznami se s principem jednoduchého stanoveni lipida

e z vysledkt vyvodi poznatky o hydrofobnosti tukt a jejich chovani v ethanolu

Princip: Lipidy jsou oznacovany za latky piirodni. Mohou mit rizné struktury, ale
vsechny jsou latky nepolarni. Tato vlastnost jim neumoziuje rozpustnost ve vodé, tedy
v rozpoustédle polarnim. Je mozno je rozpustit napi. v ethanolu.

Pomucky a chemikalie pro dvouélennou skupinu: roztok barviva Sudan Il (jedna se
o0 1-[4-(fenylazo)fenylazo]-2-naftol, ktery se da obstarat napt. od spole¢nosti Penta —
vyrobce a dovozce ¢istych laboratornich chemikalii), ethanol, 2 kadinky, treci miska,
filtra¢ni papir, pinzeta, nizky, sklenéna tycinka (kapatko), semena obsahujici tuk — mak
nebo slunec¢nice, vlassky orech (oloupany), rozehiaté skvarky

Postup:

1) Zaky rozdélime tak, aby pracovali po dvojicich. Z dvojic pak vytvoiime dvé skupiny
tak, aby jedna provadéla dikaz lipidh ve Skvarcich a druhd v semenech nebo otfechach.
2) Nejprve v tfeci misce rozetou ofech ¢i Skvarky.

3) Rozetiené potraviny pfenesou na filtra¢ni papir podle navodu.

4) Papirky se stopami po semenech nebo Skvarcich se pomoci pinzety namoc¢i do
roztoku Sudanu 11l po dobu zhruba 2 minut. Pak se n€kolikrat proplachnou v kadince s
roztokem ethanolu, do néhoz se ptebyte¢né barvivo vymyva.

5) Zaci pozoruji zmény na filtraénim papife.

Pozorovani:

e diikaz tuki ve Skvarcich: Papir ztmavne a pfi prosviceni je prusvitny. Skvrna
od vody rychle schne - nezistanou po ni zadné stopy, zatimco mastné skvrny
zUstavaji.

e diikaz tuki vsemenech sluneCnice, maku a v oFechach: Po obarveni
filtraéniho papiru Sudanem III je moZno pozorovat obarveny cerveny otisk,
ktery se nachazi v misté aplikace semene. Barvivo Sudan Il je nepolarni latka,
téz 1épe rozpustna v ethanolu, ale i v tucich, které obarvi. Filtraéni papir
s olejovou skvrnou namocenou do roztoku Sudanu III pak proplachneme
Vv ethanolu. Tam, kde nebyl papir zamastény, se barva vyplachla do lihu a
Vv zamaSténém misté zlstava ¢ervena skvrna.

Zavér: Studenti se prakticky piesveédci o piitomnosti lipidt ve vybranych potravinach a
podle vysledku stanovy zaveér o vlastnostech tuki.

Zdroj naméta a informaci:

SULCOVA, R.; BOHMOVA, H. Netradicn/ experimenty z organické a praktické
chemie. Praha: UK v Praze, Ptirodovédecka fakulta 2007.

AUTORSKY KOLEKTIV pod vedenim RNDr. RENATY SULCOVE Chemikovo
kukdtko 2006 — chemické hry, kvizy, prezentace, testy, namety a jiné pomaucky pro vyuku
organické chemie. Praha: UK v Praze, Piirodovédecka fakulta 2006.
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MATERIALY PRO ZAKY:

» Prakticky dikaz pritomnosti lipida ve vybranych potravinach — navod
pro zaky

Téma: LIPIDY JAKO SOUCAST POTRAVY

Ukol: Dokazte piitomnost lipida v semenech ofech, v maku & slunegnice a ve
skvarcich.

Princip: Lipidy jsou latky hydrofobniho charakteru. Hydrofobni vlastnosti (vodu
odpuzujici) a nerozpustnost lipidi ve vodé jim umoznuje vytvaiet v organismu
nepolarni prostredi, v némz se mohou rozpoustét biologicky vyznamné latky jako nap.
vitaminy, hormony nebo lé¢iva. Z chemického hlediska jsou tuky estery vyssich
mastnych kyselin a trojsytného alkoholu — glycerolu. Existuje fada raznych tuku,
lisicich se vzhledem, chuti a konzistenci. To je dano hlavné zastoupenim jednotlivych
mastnych kyselin. V potravinach se vyskytuji jak zivocisné, tak i rostlinné tuky.

Pomicky a chemikalie: roztok barviva Sudan Ill, ethanol, kadinky, tieci miska,
filtracni papir, pinzeta, nizky, sklenéna tycinka, semena obsahujici tuk — mak nebo
slunec¢nice, vlassky otech (oloupany), rozehiaté skvarky

Postup:

1) Filtra¢ni papir pielozite na polovinu.

2) Sklenénou tyc¢inkou na n¢j kapnéte velmi malé mnozstvi rozehiatych skvarku ci
semen rostlin predem rozetienych v tieci misce.

3) Filtra¢ni papir namoc¢te do roztoku Sudanu Ill. Barvivo se necha pusobit 1 - 2
minuty.

4) Poté filtra¢ni papir proplachnéte v kadince s ethanolem.

5) Pozorujte zménu zabarveni filtraéniho papiru.

Zavér: Pozorujte zmény obarveni/neobarveni lipidové skvrny a vyvodte zavéry 0
hydrofobnosti/hydrofilnosti pouzitého barviva.
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» Pracovni list — Strasak jménem tuk — zadani pro zaky

1.) Najdéte a opravte chybnad tvrzeni v ndsledujicim textu.

Tuky patfi mezi prirodni latky. Jednd se o energeticky vyznamné slozky potravy,
jejichz prijem by mél Cinit zhruba 50% celkové denni ddvky energie. Rozdélujeme
je zpravidla podle ptvodu na tuky rostlinné a Zivo¢idné. Z chemického hlediska patti
mezi izomery vy3Sich mastnych kyselin a dvojsytného alkoholu - glycerolu. Ve stravé
se tuky nachdzi proto vyhradné ve formé diacylglyceroll. Tuky pFijimané potravou
se v trdvicim traktu $tépi pomoci enzymil - glycerdz.

2.) Souldsti kazdé molekuly lipidi jsou mastné kyseliny. Ty mohou byt jednak nasycené
nebo nenasycené. Vysvétli hlavni rozdil mezi nimi z hlediska struktury, vyskytu a
konzistence. Které z tukid jsou pro vyZivu podle obsahu mastnych kyselin vhodné j$i?

3.) S kterymi tvrzenimi o tucich a rostlinnych olejich souhlasite?

a.) jsou to bezbarvé a nehorlavé chemické latky

b.) jsou rozpustné v organickych rozpoustédlech

c.) jsou uzivdny vyhradné jako motorové mazaci oleje
d.) jsou nerozpustné ve vodé

e.) jsou fo triacylglyceridy

» Pracovni list — Strasak jménem tuk — autorské ieseni

1.) Najdéte a opravte chybnd tvrzeni v ndsledujicim textu.

Tuky patfi mezi prirodni latky. Jednd se o energeticky vyznamné slozky potravy,
jejichz prijem by mél Cinit zhruba 25-33% celkové denni ddvky energie.
Rozdélujeme je zpravidla podle plivodu na tuky rostlinné a Zivoéidné. Z chemického
hlediska patri mezi estery (funk&ni derivity) vysSich mastnych kyselin a trojsytného
alkoholu - glycerolu. Ve stravé se tuky nachdzi proto vyhradné ve formé
friacylglycerold. Tuky pFijimané potravou se v trdvicim traktu $tépi pomoci enzyma-
lipdz.

2.) Souldsti kazdé molekuly lipidi jsou mastné kyseliny. Ty mohou byt jednak nasycené
nebo nenasycené. Vysvétli hlavni rozdil mezi nimi z hlediska struktury, vyskytu a
konzistence. Které z tukd jsou pro vyZivu podle obsahu mastnych kyselin vhodné jsi?

nasycené mastné kyseliny - neobsahuji v molekule ndsobné vazby; jsou obsazeny zejména
v ZivoCinych tucich; konzistenci jsou spise tuhé

nenasycené mastné kyseliny - obsahuji v molekule ndsobnou vazbu (jednu nebo vice), jsou
obsaZeny v rostlinnych olejich, konzistenci jsou spiSe tekuté; pro vyZivu jsou vhodnéjsi
nenasycené mastné kyseliny

3.) S kterymi tvrzenimi o tucich a rostlinnych olejich souhlasite?

a.) jsou to bezbarvé a nehorlavé chemické latky

b.) jsou rozpustné v organickych rozpoustédlech

¢.) jsou uzivdny vyhradné jako motorové mazaci oleje
d.) jsou nerozpustné ve vodé

e.) jsou to triacylglyceroly
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DISKUSE K REALIZACI A OVERENI SEMINARE Stragdk jménem tuk“
V PRAKTICKE VYUCE

Stejné jako v piedchozich ptipadech, tak i pied realizaci tohoto seminaie bylo
potieba vytvoiit a zajistit pomucky, které usnadni cely prabéh seminaie — MS
PowerPointova prezentace (viz. ptilozené CD), pomicky pro realizaci pokusu ,,Dukaz
lipidu ve vybranych potravinach* a pracovni list.

V avodnim bloku jsme se spole¢né seznamili s organizaci seminare a jeho
planem. Druhy blok, Strasak jménem tuk, probihal podle obdobného scénare jako
minulé seminare. Opét jsme na zacatku definovali pojem ,lipidy* pomoci metody
brainstormingu. Veskeré napady jsme spole¢né zapisovali na tabuli. Poté jsme kazdy
z nich dukladnéji probirali a zamysleli jsme se nad tim, zda napad byl spravné
piedlozen. Ve vétsing pripadu se zakam pod pojmem lipidy vybavil jejich vyznam. Cast
jejich odpoveédi jsme si poté jesté prohlédli na MS PowerPointové prezentaci. Poté zaci
samostatné hovotili o chemické strance lipidi. Bylo vidét, Ze obecné znaji, z jakych
molekul se lipidy skladaji. Sami na tabuli napsali obecnou rovnici esterifikace glycerolu
a mastné kyseliny. V této casti byli velmi aktivni. Pfiblizili jsme si pojem ,,mastné
kyseliny. Nejprve z pohledu chemického, poté z pohledu vyzivy a zdroju nasycenych a
nenasycenych mastnych kyselin v potravinach. Konkrétné jsme si vyznam a potiebu
nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin ukazali na grafu. Dale dle harmonogramu
mélo nasledovat déleni lipidu dle struktury molekul, ale vzhledem k zvysujici se
pasivité zaku jsem v této casti pristoupila rovnou K jejich samostatné ¢innosti — dukazu
lipida ve vybranych potravinach. Nekteii z nich dokazovali ptitomnost lipida ve
Skvarcich, jini v semenech ofecht. Poté samostatné vytvorili zavér o hydrofobnich
vlastnostech tuka. Spoleéné jsme si opét ptipomnéli denni procentualni piijem lipidu ze
stravy. Zaméiili jsme se na otazku lipida v souvislosti s potravou. Zde bylo potieba
stavét na znalostech zaka z jinych piirodovédnych piedméta — zejména z biologie
¢lovéka. Vzhledem pomérné znacéné pasivité zaka jsem stru¢né pristoupila k posledni
¢asti tohoto seminaie — Kudy kraci lipidy. Jen v kratkosti jsem je ramcové seznamila
s tim, jak dochazi k odbouravani tuku z potravy v lidském téle.

Treti ¢ast nazvanou opét Pracovni list jsme zacali zopakovanim nejdulezitéjsich
informaci a rozdanim pracovnich lista. Zaci jej vypliovali sami. Kdyz bylo vidét, ze
vétsina je s vypliiovanim hotova, spole¢né jsme jej opravili a doplnili mensi nejasnosti.
Z vysledki zaku vyplynulo, ze pracovni list nebyl nikterak narocny.

Ve zbyvajicim c¢ase jsem se zaky debatovala o piinosu seminaie. Z jejich
odpoveédi bylo patrné, ze velmi kladné hodnotili vlastni samostatnou praci a souvislosti
lipida s potravou. S rozhovoru vyplynulo, Ze zakladni poznatky o lipidech maji (to jsem
pozorovala také pfi realizaci seminaie), ale nikoliv v souvislosti s vyZzivou.

Reflexe a sebereflexe seminaie

Muzu konstatovat, ze vymezenych cilu seminaie se opét podaiilo dosahnout.
Vzhledem ke skute¢nosti, ze seminatf byl vélenén do pozdni odpoledni vyuky, byla
vidét na studentech zvysena unava, ktera se na chodu seminaie silné odrazela. Bylo pro
mne proto velmi obtizné udrzet si jejich pozornost. Zaci nebyli spontanné aktivni jako
v piedchozich seminaiich. Z tohoto duvodu jsem se striktné nedrzela planu a nékteré
casti jsem musela prohazovat tak, abych sttidanim ¢innosti u zaka zvysila, ¢i alespon
v tomto piipadé udrzela aktivitu. Tento fakt, ptispél také k udrzeni kazné. | prace s MS
PowerPointovou prezentaci se jevila jako pozitivni, velmi se osvéd¢ilo i zarazeni
praktického pokusu.
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4.2.5. Seminaf ,,NeZadouci ufinky nadmérného piijmu lipidi na lidské zdravi‘

MATERIALY PRO UCITELE:

» Metodika seminare ,,Nezadouci u¢inky nadmérného prijmu lipida na
lidské zdravi‘

1. Uvodni slovo, seznameni s obsahem seminaie
V avodnim bloku se Zzici seznami s obsahem a strukturou seminiie a
organizac¢nimi zalezitostmi.

Il. Problematika obezity, jako onemocnéni zpuisobeného nadmérnym
piijmem tuka; cholesterol - latka tukové povahy

V této ¢asti seminare se zaci seznami s civiliza¢ni chorobou — obezitou, ktera je
z velké casti pripisovana nezdravému zivotnimu stylu a nedodrzovani zasad zdravé
vyzivy. Nejprve se opét pomoci brainstormingu pokusime definovat pojem ,,obezita",
dale si uvedeme jeji jednotlivé typy. Poté se seznamime s métenim obezity. Vypocitame
si idealni hmotnost podle antropometrickych udaji. Metodou dialogu se zamyslime nad
raznymi pti¢inami vzniku obezity. Nase poznatky si budeme zapisovat na tabuli.
V dalsi ¢asti tohoto bloku se budeme zabyvat tim, jaké dusledky miaze mit obezita na
lidsky organismus. Postupné si probereme jednotlivé choroby a komplikace, které
mohou s touto problematikou souviset. Zde zaci mohou vyuzit osobni ¢i rodinné
zkusenosti. Zavér této problematiky vénujeme nékterym postupam pii 1é¢bé obezity.
Soucasti tohoto bloku bude také diskuse nad problematikou cholesterolu a jeho
nezadoucich uginka na lidsky organismus. Zaci provedou prakticky dikaz piitomnosti
cholesterolu v tucich z potravin bézn¢ konzumovanych. Poté samostatné sestavi stupnici
kvalitativné zjisténého obsahu cholesterolu v masle, sadle a rostlinném oleji. Neustale
budou zaci podnécovani k vyjadieni vlastnich zkusenosti s problematikou obezity a
nemoci zpusobenych zvysenou hladinou cholesterolu v krvi.

I11. Pracovni list

Ve tretim bloku si zaci samostatné vypracuji pracovni list, ktery jim opét po
skonceni seminaie zustane pro jejich dalsi potiebu. Pracovni list povede k upevnéni
nové ziskanych poznatkd a reseni této problematiky v souvislostech z vyse uvedenych
casti seminaie. Spolecné se zaky bude tento pracovni list zkontrolovan a budou
doplnény piipadné nejasnosti. Pracovni list bude jako predchozi ulozen v portfoliu Zaka
pro piipadné hodnoceni.

V. Zavér

Na zavér bude nasledovat reflexe zacastnénych; vyznam obsahu seminaie pro
jejich vytvaieni ¢i zmeénu zdravého Zivotniho stylu.
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» Vymezeni cili a rozvoj kompetenci k seminafi ,,Nezadouci uéinky
nadmérného prijmu lipida na lidské zdravi*

a.) v oblasti vedomost: a dovednosti Zakui
e seznameni s problematikou nadmérného piijmu lipida v potravé s dirazem na
osvojeni si zasad vybéru potravin v souvislosti s lipidy
e seznameni se zakladnimi poznatky o nemocech a komplikacich pro lidsky zivot
— obezita a nadvaha, cholesterol a jeho uc¢inky na zdravi ¢lovéka; kompetence k
uceni
b.) v oblasti rozvoje osobnosti Zdkii
e aktivni zapojeni do vyuky, svym osobnim nazorem ¢&i komentarem, doplnéni
informace k danému tématu z praktického zivota; kompetence komunikativni
e upeviovani schopnosti spoluprace, prosazovani vlastnino nazoru, schopnosti
naslouchat jinym
e kompetence rozvijejici tvorivé konstruktivni myslens
e kompetence k logickému myslen/ ve vytvaieni si vlastni piedstavy o rizicich
souvisejicich s nadmérnym piijmem lipidu
e kompetence k péci o lidské télo a uvedomovani si odpovednosti za svoje zdravi,
posileni pocitu dilezitosti vyznamu zdravé vyzivy v souvislosti s hodnotami
lidského zdravi
e kompetence k vytvoreni pozitivniho postoje k problematice vyzivy a trvale
udrzitelného rozvoje

» Plan seminaie ,,Nezadouci u¢inky nadmérného prijmu lipida na lidské
zdravi“

RozdéIni na bloky:

I. UVODNI SLOVO, SEZNAMENI S OBSAHEM SEMINARE ................... 5 minut
e Organizac¢ni zalezitosti

Il. PROBLEMATIKA NADMERNEHO PRIJMU  LIPIDU NA ZDRAVI

CLOVEKA . ..t s e s e e s ee e e e ree e s te e e s tee e ateeeanneeesnnaeesnneeesnnns 55 minut

Stragak jménem obezita

Definice obezity a jeji druhy

Pri¢iny, dusledky a lécba obezity

Cholesterol - latka tukové povahy

Prakticky dakaz cholesterolu v tucich

L PRACOVNI LIST ...t sceeessee e senee e sneeeesneessaesssnnesssnnesssnnneans 20 minut
e Shrnuti nejdulezitéjsich informaci
e Vypliovani pracovniho listu
e Spole¢né feseni pracovniho listu

IV, ZAVER.......ooooiiiiiniiniins sttt sttt 5 minut
e Reflexe seminaie z pohledu zakua

CASOVA TRZEIVA. ..ot e, 5 minut
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» Prakticky dikaz pritomnosti cholesterolu ve vybranych potravinach
(Liebermanniv — Buchardiv test cholesterolu) — metodické pokyny pro
ucitele

Ukol: Zjistste piitomnost cholesterolu v &erstvém masle, sadle a rostlinném oleji.
Orientaéni doba piipravy a provedeni pokusu: 20 minut
Vychovné vzdélavaci cile:
e zaci si prakticky pokusem zjisti pfitomnost cholesterolu ve vybranych
potravinach
e seznami se s principem jednoduchého stanoveni sterolt obecnym
Liebermannovym — Buchardovym testem
e 7z vysledkli vyvodi poznatky o mnozstvi cholesterolu v Cerstvém masle, sadle a
rostlinném oleji
Princip: Cholesterol patii po chemické strance mezi steroidy s hydroxylovou skupinou,
tedy steroly. Cholesterol je piitomen ve vsech tkanich bud’ volny, nebo esterové vazany
svyssi karboxylovou kyselinou. Volny cholesterol se ucéastni stavby bunéénych
membran. Zpasobuje jejich propustnost a ma vliv na vstiebavani tuku. Esterifikovany i
volny je obsazen v zivoc¢isnych tucich. Piijem nadmérného mnozstvi tuki vede ke
Skodlivému hromadéni cholesterolu v krvi a v nékterych organech. Cholesterol se
dokazuje pomérné jednoduchym Liebermannovym — Buchardovym testem, ktery je
obecnym analytickym testem na pritomnost steroli. V piipadé cholesterolu se projevuje
vyraznym zezelenanim zkoumaného vzorku.
Pomucky a chemikalie pro dvouélennou skupinu: 3 zkumavky, kapatka, 10% roztok
acetanhydridu, konc. kyselina sirova, 5% roztoky vzorka: rozpusténé cerstvé maslo,
zakoupené cisté sadlo a rostlinny olej, vsechny rozpusténé ve stejném rozpoustédle
(chloroformu).
Postup:
1) Zaky seznamime s principem tulohy.
2) Rozdélime je do pracovnich skupin, nejlépe po dvojicich.
3) Zaci vpravi do prvni zkumavky 10 kapek rozpusténého Gerstvého masla, do druhé 10
kapek rozpusténého sadla a do treti 10 kapek rostlinného oleje.
4) Do vsech tfi zkumavek pfidaji 3 kapky acetanhydridu a 1 kapku konc. kyseliny
siroveé.
5) Po 3 — 5 minutach pozoruji zménu zabarveni v jednotlivych zkumavkach.
Pozorovani: V jednotlivych zkumavkach je mozné pozorovat zménu zabarveni.
Pozitivni test na cholesterol je dokdzan pfitomnosti zeleného zbarveni. Kvalitativné 1ze
soudit, Zze ¢im je intenzivng€j$i zbarveni, tim tuk obsahuje vét§i mnozstvi cholesterolu.
Ve zkumavkach se vzorky masla a sadla je moZné zelené zbarveni pozorovat.
zelené zabarveni (spiSe hnédé az zelenavé). Hnéd¢é zbarvené roztoky poukazuji na
pritomnost dalSich sterolil, napft. fytosteroll v rostlinnych tucich.
ZAavér: Zaci se prakticky presvédéi o pfitomnosti cholesterolu ve vybranych tucich a
podle vysledki se pokusi stanovit zaveér o pfitomnosti této molekuly.
Zdroj naméti a informaci:
BUBNOVA, E.; BUDESINSKA, A; STRIBRNA, J. Praktickd cviceni z lékaiské
chemie a molekuldrni biologie. Praha : Karolinum, 1998.
SULCOVA, R.; BOHMOVA, H. Netradicn/ experimenty z organické a praktické
chemie. Praha : UK v Praze, Prirodovédecka fakulta 2007.
CARSKY, J.; KOPRIVA, J a kol. Chemie pro Il .roénik gymndzii. Praha : Statni
pedagogické nakladatelstvi 1986.
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MATERIAL PRO ZAKY:

» Prakticky dikaz pritomnosti cholesterolu ve vybranych potravinach
(Liebermanniv — Buchardiv test cholesterolu) — navod pro Zaky

Téma: LIPIDY JAKO SOUCAST POTRAVY
Ukol: Dokazte piitomnost cholesterolu v ¢erstvém masle, sadle a rostlinném oleji.

Princip: Cholesterol patii po chemické strance mezi steroidy s hydroxylovou skupinou,
tedy steroly. Cholesterol je piitomen ve vsech tkanich bud’ volny, nebo esterové vazany
svyssi karboxylovou kyselinou. Volny cholesterol se ucastni stavby bunéénych
membran. Zpuasobuje jejich propustnost a ma vliv na vstiebavani tuki. Esterifikovany i
volny je obsazen v zivocisnych tucich. Piijem nadmérného mnozstvi tuku vede ke
skodlivému hromadéni cholesterolu v krvi a v nékterych organech. Cholesterol se
dokazuje pomérné jednoduchym Liebermannovym — Buchardovym testem, ktery je
obecnym analytickym testem na ptitomnost steroli. V piipadé cholesterolu se projevuje
vyraznym zezelenanim zkoumaného vzorku.

Pomucky a chemikalie pro dvouélennou skupinu: 3 zkumavky, kapatka, 10% roztok
acetanhydridu, konc. kyselina sirova, 5% roztoky vzorka: rozpusténé cerstvé maslo,
rozpusténé cisté sadlo a rostlinny olej rozpusténé ve stejném rozpoustédle
(chloroformu)

Postup:
1) Pripravte si 3 zkumavky.
2) Do prvni zkumavky dejte 10 kapek roztoku rozpusténého cerstvého masla, do
druhé 10 kapek roztoku rozpusténého sadla a do tieti 10 kapek roztoku rostlinného
oleje.
3) Do vsech tii zkumavek piidejte 3 kapky acetanhydridu a 1 kapku konc. H,SOs.
4) Pozorujte zménu zabarveni v jednotlivych zkumavkach po 3 — 5 minutach.

Zavér: Pozorujte zmeény zbarveni v jednotlivych zkumavkach. Srovnejte je dle intenzity
zbarveni a diskutujte dle vysledki o piitomnosti cholesterolu ve vybranych potravinach.
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» Pracovni list - Nezadouci u€inky lipidi na lidské zdravi — zadani pro
Zaky

1) Spolitejte BMI pro muze, ktery vazi 92 kg a méri 188 cm. Vysledek porovnejte
s hodnotami v tabulce BMI pro dospélou populaci. Uréete pro tohoto muze také idedlni
hmotnost podle Brocova indexu.

Vzorec pro vypocet BMI: (bezrozmérnd hodnota)

BMI = hmotnost téla [kg] / vy$ka téla [m] + vyska téla [m]

Vypocet Brocova indexu: (bezrozmérnd hodnota)
Optimdlni hmotnost = vyska téla v centimetrech - 100

Hodnoceni BMI pro dospélou populaci:

muzi zeny
obezita vice nez 30 vice nez 30
nadvaha vice nez 25 — 30 vice nez 24 — 30
normalni hmotnost 20-25 19-24
podvaha méng nez 20 mén¢ nez 19

2) Zkuste vypoclitat vlastni BMI podle vySe uvedeného vzorce. Své vysledky porovnejte
s hodnotami v tabulce BMI pro mlddez.

Télesna hmotnost (kg) BMI

Veék chlapci divky chlapci divky

11 let 37 38 16,0 - 19,2 16,0-19,4
12 let 42 43 16,5-19,9 16,6 — 20,2
13 let 47 48 17,1-20,6 17,3-21,0
14 let 54 53 17,7-21,3 18,0-21,7
15 let 60 56 18,3-22,0 18,5-22,3
16 let 64 57 18,8 -22,6 19,0-22,7
17 let 68 58 19,4-23,1 19,3-23,0
18 let 70 59 19,9 - 23,6 19,6 — 23,2

Zdavér:

3) Dopliite chybéjici ddaje v textu:

Pacientka, pani Hana, prisla do mé ordinace na pravidelnou prohlidku. Pracovala jako
Urednice na cizinecké policii. Mérila 168 cm a jeji hmotnost byla 96 kg. Dle rozloZeni tuku
v oblasti hyZdi a stehen se jednalo o typickou obezitu ... typu. Pri kazdé jeji
ndvstévé jsem kaliperem méril tloust'’ku podkoznich fas v oblastech .................... ) s
[« . Podle rodinné anamnézy lze usuzovat, Ze pacientka md obezitu ................. . Neni
to ovéem jediny problém. Jeji energeticka bilance, kterou |ze snadno vypoclitat jako rozdil
............................. od ...cerennr, je Také jedna z pricin vzniku takto zdvainé choroby,
které se dnes Fikd .......ccoeemeeneerncenncennens . Pacientka uvddi bolesti kloubli pfi zméné polohy a
pri pohybu. Lze usuzovat na vznik ........cccccecneenee. .

4) Pokuste se seradit ndsledujici potraviny dle klesajici hodnoty cholesterolu (tzn. prvni
budou uvedeny potraviny s nejvétsim mnoZstvim cholesterolu). Budeme uvaZovat, Ze

hodnoty cholesterolu jsou vztaZeny na stejné mnozstvi potraviny:

polotu¢né mléko, tuéné veprové maso, bilek, Zloutek, syr (eidam)
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» Pracovni list: Nezadouci u¢inky lipidia na lidské zdravi — autorské reseni
1) Spolitejte BMI pro muze, ktery vazi 92 kg a méri 188 cm. Vysledek porovnejte
s hodnotami v tabulce BMI pro dospélou populaci. Uréete pro tohoto muze také idedlni
hmotnost podle Brocova indexu.
Vzorec pro vypocet BMI: BMI = hmotnost téla [kg] / vyska téla v [m] « vyska téla v [m]
BMI = 92/1,88% = 26 03

Vzorec pro vypocet Brocova indexu: Optimdlni hmotnost = vyska téla v cm - 100
Brociv index = 188 - 100 = 88

muzi zeny
obezita vice nez 30 vice nez 30
nadvaha vice nez 25 - 30 vice nez 24 — 30
normalni hmotnost 20-25 19-24
podvaha méné nez 20 méné nez 19

svs

Zavér: Muz mérici 188 cm a vazici 92 kg md BMI rovno 26,03. U tohoto muze se jednd o
nadvdhu. Idedlni hmotnost podle Brocova indexu by pro tohoto muZe méla ¢init 88 kg.

2) Zkuste vypolitat vlastni BMI podle vySe uvedeného vzorce. Své vysledky porovnejte
s hodnotami v tabulce BMI pro mlddez.

Télesna hmotnost (kg) BMI

Vek chlapci divky chlapci divky

11 let 37 38 16,0-19,2 16,0-19,4
12 let 42 43 16,5-19,9 16,6 — 20,2
13 let 47 48 17,1-20,6 17,3-21,0
14 let 54 53 17,7-21,3 18,0-21,7
15 let 60 56 18,3-22,0 18,5-22,3
16 let 64 57 18,8 -22,6 19,0-22,7
17 let 68 58 19,4-23,1 19,3-23,0
18 let 70 59 19,9-23,6 19,6 — 23,2

Zdavér:

3) Dopliite chybéjici ddaje v textu:

Pacientka, pani Hana, priSla do mé ordinace na pravidelnou prohlidku. Pracovala jako
irednice na cizinecké policii. Mérila 168 cm a jeji hmotnost byla 96 kg. Dle rozloZeni tuku
v oblasti hyZdi a stehen se jednalo o typickou obezitu gynoidniho typu. Pri kazdé jeji
ndvstévé jsem kaliperem méril tloust’ku podkoZnich fas v oblastech krku, hrudniku a
tricepsu (brise, stehnu). Dle rodinné anamnézy lze usuzovat, Ze pacientka ma obezitu
vrozenou. Neni to ovSem jediny problém. Jeji energetickd bilance, kterou lze snadno
vypoclitat jako rozdil energetického prijmu od energetického vydaje, je také jedna z pricin
vzniku takto zdvazné choroby, které se dnes rikd epidemie 21. stoleti. Pacientka uvddi
bolesti kloubli pFi zméné polohy a pri pohybu. Lze usuzovat na vznik osteoartrézy.

4) Pokuste se seradit ndsledujici potraviny dle klesajici hodnoty cholesterolu (tzn. prvni
budou uvedeny potraviny s nejvétsim mnoZstvim cholesterolu). Budeme uvaZovat, Ze
hodnoty cholesterolu jsou vztaZeny na stejné mnozstvi potraviny:
polotu¢né mléko, tuéné veprové maso, bilek, Zloutek, syr (eidam)
4 2 5 1 3
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DISKUSE K REALIZACI A OVERENI SEMINARE .Nezadouci ucinky nadmérného
piijmu lipida na lidské zdravi “ V PRAKTICKE VYUCE

Pro realizaci predposledniho seminare bylo opét zapotiebi obstarat a vytvorit
pomucky — MS PowerPointovou prezentaci (viz CD), kaliper, pomucky a chemikalie pro
prakticky dikaz cholesterolu v tucich a vytvorit pracovni list, ktery umozni zakam
procvidit si osvojené znalosti.

Uvodni blok jsem zahajila jako obvykle seznamenim sobsahem seminaie a
strukturou jednotlivych bloku.

Ve druhém bloku, Problematika nadmérného prijmu lipida na zdravi ¢lovéka,
jsme na uvod opét vyuzili metodu brainstormingu. Zajimalo mé, co si zaci pod pojmem
obezita predstavuji, jak by ji definovali a jaky je jejich pohled na tuto problematiku.
Pomoci MS PowerPointové prezentace jsme si spole¢né vysvétlili razné druhy obezity -
dle distribuce tuku, dle vngjsich podminek apod. Zakim jsem kladla neustale dopliujici
otazky, tak aby se aktivné podileli na pribéhu vyuky. Bylo vidét, ze ze svého okoli znaji
lidi, kteifi obezitou ¢i nadvahou trpi. Velmi dalezité byly proto jejich postiehy
z praktického zivota. Dale jsme se zabyvali otazkou zjisténi a méieni obezity. Prakticky
jsme si ukazali stanoveni podkozniho tuku pomoci kaliperu. Denzitometricka metoda
podvodniho vazeni byla pro zaky neznama. Snazila jsem se proto o to, aby Zaci sami se
znalosti z vyuky fyziky a chemie tuto metodu poznali. Vysvétlila jsem jim pouze teoretické
piedpoklady pro méieni, na princip vlastnimi asudky sami ptisli. Predstavili jsme si také
metody stanoveni pomoci antropometrickych udaji — Body Mass Index a Brocuv index.
Zminili jsme se také o diagnostickych uskalich téchto stanoveni. Na obrazcich prezentace
jsme si ukazali ptipustné hodnoty BMI pro dospélou populaci a pro mladez. Na dalsim
grafu (viz CD) si zaci mohli jednoduse, spojenim dvou os, zjistit vlastni BMI. Poté
nasledovala kratka diskuse na téma ,,Piic¢iny vzniku obezity“. V ni byly aktivnéjsi vice
divky nez chlapci. Zaci sami hovoiili o nekterych piiginach, které znali z vlastnich
zkusenosti ze svého okoli. Postupné jsme se touto diskusi presunuli k dasledkam obezity.
Vzhledem k pokrocilému ¢asu jsme jednotliva onemocnéni jen kratce predstavili. Zaveér
této casti jsme vénovali predstavenim jednotlivych zpusoba pii 1é€bé tohoto zavazného
onemocnéni. Zaky nejvice zaujaly metody chirurgické. Posledni ¢ast druhého bloku byla
vénovana problematice cholesterolu a jeho ug¢inkd na lidské zdravi. Zaci méli povédomi o
této molekule, znali také disledky jejiho zvyseného mnozstvi v krvi. Na zavér se mohli
zaci sami piesvedcit o piitomnosti cholesterolu v tucich. Prakticky si experiment provedli.

Treti blok mél byt dle harmonogramu uréen pro shrnuti nejdalezitéjsich informaci
vypliovani pracovniho listu. Vzhledem ke skute¢nosti, Zze do konce vyuky zbyvalo pouze
pét minut, dostali zaci za kol tento pracovni list vyplnit doma. Byli upozornéni na to, ze
v uvodu piistiho seminare bude spole¢né zkontrolovan.

Reflexe a sebereflexe seminaie

Cile seminate se podaiilo spinit. Zaci projevovali béhem seminate znagnou aktivitu.
Nebyla na nich vidét anava. Dle spolecné reflexe jsem zjistila, ze pro né byl piipraveny
seminai velmi zajimavy a ze vsech predchozich nejlépe pripraveny. Opét velmi kladné
hodnotili zarazeni pokusu. Sami kvitovali vybér pokusu v seminatich. Bohuzel se mi aplné
nepodatilo drzet se ¢asového planu, nicméné si myslim, ze to nemélo vyrazny vliv na
prabéh seminare. Z ohlasu zaka a i ze samotného prabéhu seminaie jsem méla velmi dobry
pocit.
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4.2.6. Seminar ,Nepostradatelné bilkoviny*

MATERIAL PRO UCITELE:

» Metodika seminare ,,Nepostradatelné bilkoviny*

1. Uvodni slovo, seznameni s obsahem seminaie
V avodnim bloku se Zzici a seznami sobsahem a strukturou seminaie a
organizac¢nimi zalezitostmi.

I1. Nepostradatelné bilkoviny

Tento seminai je vénovan zakam K piiblizeni problematiky bilkovin. Jedna se o
ucivo, které je pro fadu z nich velmi abstraktni. Hlavni diraz je proto kladen na udrzeni
pozornosti. Na zac¢atku tohoto bloku se Zaci samostatné zamysli nad pojmem ,,bilkoviny*.
Vsechny napady, které je budou v souvislosti stimto pojmem napadat, budou psat na
papir. Poté kazdy zak své napady precte a spole¢né budou vyhodnoceny. Metodou diskuse
se zamyslime nad vyznamem bilkovin pro c¢lovéka. Zde je nutné zaky aktivizovat
dopliujicimi otazkami. Poté si tento vycet doplnime MS PowerPointovou prezentaci. Zaky
postupné seznamime se zakladnimi slozkami bilkovin — aminokyselinami. Zduraznime
jejich  velmi dulezitou vlastnost, tvorbu peptidové vazby mezi jednotlivymi
aminokyselinami. Na jednoduchych piikladech tuto vazbu vysvétlime (v obecné roving i
na konkrétnim piikladu dvou aminokyselin). Poté si Zaci prakticky provedou dikaz
piitomnosti peptidové vazby — tzv. biuretovy test. V této souvislosti se kratce zminime o
mocoviné. Dale se za pomoci obrazka v MS PowerPointové prezentaci podivame na rizné
struktury usporadani bilkovin. Bilkoviny a vyziva jsou dalsi ¢asti tohoto bloku. Opét si
s pouzitim MS PowerPointu piiblizime doporu¢enou denni davku bilkovin a potraviny,
v nichz jsou ve vétsi mire zastoupeny. Vysvétlime si zakladni rozdil mezi rostlinnymi a
zivocisnymi zdroji bilkovin. Na konci bloku se opé&t zamétime na problematiku zpracovani
bilkovin v travicim traktu a jejich vyuziti v organismu.

I11. Pracovni list

Ve tietim bloku si zaci samostatné vypracuji pracovni list, ktery jim opét po
skonc¢eni seminaie zustane pro jejich dalsi potiebu. Pracovni list povede k upevnéni nové
ziskanych poznatkd a feseni této problematiky v souvislostech z vyse uvedenych ¢asti
seminaie. Spole¢né¢ se zaky bude tento pracovni list opét zkontrolovan a budou doplnény
piipadné nejasnosti.

V. Zavér

Na zavér bude nasledovat reflexe zacastnénych; vyznam obsahu seminaie po
strance odborné, ale i po strance problematiky vyzivy.

» Vymezeni cili a rozvoj kompetenci k seminari ,,Nepostradatelné
bilkoviny*
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a.) v oblasti vedomost: a dovednosti Zakui
e seznameni s problematikou zdravého Zivotniho stylu a zdravé vyzivy s durazem na
osvojeni si jejich zasad v souvislosti s piijmem bilkovin potravou; kompetence k
uceni
e seznameni se zakladnimi poznatky o bilkovinach v souvislosti s jejich vyznamem,
vyskytem, vlastnostmi a strukturou; kompetence k uéeni
b.) v oblasti rozvoje osobnosti Zdkii
e aktivni zapojeni do vyuky svym osobnim nazorem ¢&i komentarem, doplnéni
informace k danému tématu z praktického zivota
e kompetence k upeviovani schopnosti spoluprdce, kooperace a komunikace,
prosazovani vlastniho nazoru, schopnost naslouchat ostatn/im
e kompetence k rozvoji tvorivého mysleni a ke kreativite
e vytvareni si vlastni piedstavy o zdravém zivotnim stylu; kompetence persondlni
e uvédomovani si odpovédnosti za svoje zdravi, posileni pocitu dualezitosti vyznamu
zdravé vyzivy v souvislosti s hodnotami lidského zdravi; kompetence obcanské
e vytvoreni pozitivniho postoje k problematice vyzivy bilkovin a trvale udrzitelného
rozvoje; kompetence k podnikavosti

» Plan seminare ,,Nepostradatelné bilkoviny*

RozdéIni na bloky:

1. UVODNI SLOVO, SEZNAMENI S OBSAHEM SEMINARE .................... 5 minut
e Organizacni zalezitosti
1. NEPOSTRADATELNE BILKOVINY ..o eeaanns 55 minut

e Pojem ,bilkoviny*

Pro¢ jsou tolik dulezité?

Trochu teorie neuskodi — zakladni slozky, struktura

Bilkoviny a vyziva

Co se s nimi d¢je v nasem tele?

L PRACOVNI LIST .. sneeesnee e senee s sneeessneessneessnnaessnsesssnnneans 20 minut
e Shrnuti nejdulezitéjsich informaci
e Vypliovani pracovniho listu
e Spole¢né feseni pracovniho listu

IV. ZAVER ..ot saes sttt saesanes 5 minut
e Reflexe seminare z pohledu zaku

CASOVA TRZEIVA. . . ettt 5 minut

» Prakticky dukaz pritomnosti peptidové vazby pomoci biuretového testu —
metodické pokyny pro ucitele

Ukol: DUKAZ PEPTIDOVE VAZBY - BIURETOVY TEST
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Orientaéni doba piipravy a provedeni pokusu: 20 minut
Vychovné vzdélavaci cile:
e 7aci ziskaji informace o principu vzniku peptidové vazby mezi dvéma
aminokyselinami
e seznami se s principem ulohy
e dokazou vznik peptidové vazby

Princip: Stavebnimi kameny vsech bilkovin jsou aminokyseliny. Ty ve své molekule
obsahuji aminovou skupinu —NH; a karboxylovou skupinu —COOH. Spojeni aminoskupiny
jedné aminokyseliny a karboxylové skupiny druhé aminokyseliny nazyvame peptidova
vazba. Jedna se o kondenzacni reakci dvou aminokyselin, pii niz se uvolni molekula H,O.
Diky této vazbé pak mohou byt bilkoviny tvoieny stovkami az tisici aminokyselinami.
Pritomnost peptidové vazby se urcuje pomoci biuretového testu. Pozitivni dikaz, a tedy i
piitomnost peptidu, charakterizuje fialové zbarveni roztoku, nepiitomnost zeleno-modry
roztok az srazenina.

Pomiicky a chemikalie pro dvouélennou skupinu: 2 zkumavky, stojan na zkumavky,
sklenéna tycinka (kapatko), pipeta, destilovana voda, 10% roztok NaOH, 10% roztok
CuSOQq * 5 H,0, Fehlinguv roztok nebo 5% roztok CuSQ,4 0,1% roztok bilkoviny ve vodé
(ovalbumin), roztok ziedéného vaje¢ného bilku s 0,5% NaCl

Postup:

1) Rozdélte zaky do pracovnich skupin, nejlépe po dvojicich.

2) Vysvétlete jim piedem princip a cil ulohy.

3) Zaci nejprve provedou ditkaz peptidové vazby s roztokem bilkoviny dle navodu a poté
s roztokem vajec¢ného bilku.

4) V obou zkumavkach budou pozorovat zménu zabarveni roztoku, piipadné po zahiati ve
vodni lazni.

Pozorovani: Ob¢ zkumavky poskytly pozitivni dikaz piitomnosti peptidové vazby. Obsah
zkumavek se zbarvil do fialova. Ovalbumin i vaje¢ny bilek jsou bilkoviny, jejichz
strukturu tvoii velké mnozstvi aminokyselin, jenz jsou pravé touto vazbou pospojovany.

Zavér: Zaci porovnaji vysledky v obou zkumavkach testovanych vzorkd podle intenzity
fialového zabarveni jejich obsahu.

Zdroj namétu a informaci:

CTRNACTOVA H.; HALBYCH J. Didaktika a technika chemickych pokus:i. Praha: UK
v Praze, 1997.

MATERIALY PRO ZAKY:

» Dukaz peptidové vazby - biuretovy test — navod pro zaky
Téma: DUKAZ PEPTIDOVE VAZBY — BIURETOVY TEST
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Ukol: Dokazte pritomnost peptidu pomoci biuretova testu.
Princip: Stavebnimi kameny vsech bilkovin jsou aminokyseliny. Ty ve své molekule
obsahuji aminovou skupinu —NH, a karboxylovou skupinu —~COQH. Spojeni aminoskupiny
jedné aminokyseliny a karboxylové skupiny druhé aminokyseliny nazyvame peptidovou
vazbou. Diky ni pak mohou byt bilkoviny tvoieny stovkami az tisici aminokyselinami.

0 [KIVEN]I [c JUPE[L [0]3 ]I ]

Il I [ Il
CH-C-CH + H—I[I—CHZ,—C—DH 2| CHAC-MN+CH;+-C-CH + H,O
I i I
NH, H WH, H

Pomucky a chemikalie: 2 zkumavky, stojan na zkumavky, sklenéna tyc¢inka (kapatko),
pipeta, kadinka, kahan, destilovana voda, 10% roztok NaOH Fehlingiv roztok nebo 5%
roztok CuSO,4 0,1% roztok bilkoviny ve vodé (ovalbumin), roztok ziedéného vaje¢ného
bilku s 0,5% NaCl

Postup:

1) Do jedné zkumavky dejte 10 kapek destilované vody, piidejte 10 kapek roztoku
bilkoviny a 10 kapek 10% NaOH. Pot¢ k roztoku vpravte jesté 2 kapky Fehlingova roztoku
nebo roztoku modré skalice.

2) Do druhé zkumavky ptipravte roztok slozeny z 1 ml vaje¢ného bilku, 2 kapek 10%
NaOH a 1 kapky Fehlingova roztoku nebo 5% CuSQ,.

3) Vlozte na chvili zkumavky do vodni lazng, tj. kadinky s teplou vodou.

4) Pozorujte charakteristické zabarveni poukazujici na vznik peptidové vazby.

Zavér: Porovnejte vysledky zbarveni ve zkumavkach. Fialové zabarvené charakterizuje
piitomnost peptidové vazby.

» Pracovni list — Nepostradatelné bilkoviny — zadani pro Zaky
1) Osmismérka obsahuje ndzvy aminokyselin. Odpovézte na otdzku, kterou ziskdte vylusténim

osmismérky (pozn. otdzka se tykd pouze téch zdkladnich aminokyselin, které jsou soucdsti
bilkovin dileZitych pro lidsky organismus).
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N/A|[F|O|T |[P|Y|R|T|O]JN
N{L [ N[N|N [I [S|Y|[L]|L]I
NI [D[I [T |[S]I |[H]I |[C]|N
|l INI[N|G|L [Y|[C]|I IN|JY]|O
SIS|I |[A|/K [O|A[M]|I [S|I
O/E|C|R|L [N|IR|O|K]|T|H
RIR|U|A|Y |A|[S|P |E|E|T
Y/l [E|[P|L |1l [N[T]U]I |E
TIN|L[S|CH|Y|BI|I [?2 [N|[M
NI [IN|J]A|L |[A|[L|Y|[N|E]|F

VYIUSTENT OSMISIMENKY: ..o e ettt st st sttt st s
OdPOVE': ...t et et et et s et s s s 8 e s e s 0

2) Peptidova vazba vznika:

a) redukci dvojné vazby karbonylové skupiny

b) substituci aminového vodiku hydroxylovou skupinou
c) adici aminové skupiny na karbonylovou skupinu

d) kondenzacni reakci karboxylové a aminové skupiny

Pokuste se vytvorit peptidovou vazbu mezi ndsledujicimi aminokyselinami - alaninem a glycinem

i T
CHs- C- COOH +NHz~ C— COOH
H, H

3) Prifad’te k sobé sprdvna tvrzeni:
A) primdrni struktura

B) sekunddrni struktura
C) tercidlni struktura
D) kvartérni struktura

1) uspordddni bilkovin v prostoru, kterého se
(¢astni i vzddlené aminokyselinové zbytky
2) usporddani podjednotek (struktur) bilkoviny
3) poradi aminokyselin
4) usporddani retézce aminokyselin v prostoru

4) Vyjmenujte potraviny rostlinného a Zivoiéného plvodu, které jsou vydatnymi zdroji

bilkovin:

Rostlinné zdroje = e
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ZivoCiSNé zdroje e

Které ze zdrojii jsou pro vyZivu Elovéka vyznamnéji? Rostlinné nebo Zivolisné? Své
rozhodnuti zdivodnéte.

» Pracovni list — Nepostradatelné bilkoviny — autorské reseni
1) Osmismérka obsahuje ndzvy aminokyselin. Odpovézte na otdzku, kterou ziskdte vylusténim

osmismérky (pozn. otdzka se tykd pouze téch zdkladnich aminokyselin, které jsou soucdsti
bilkovin dileZitych pro lidsky organismus.

KIV|N|I |C |[UIE|L|O|S |I
NIA|F|O|T |[P|Y|R|T|O|N
NIL|{N|/N/N |I [S|Y]|L|L |I
Nl |[D|I |T |[S|I |[H]l |[C|N
Vylusténi | INJNJGJL Y |C|I INJY O osmismérky: Kolik
aminokyselin  tu SIS|I |JAIK JOJAM|I |S I chybi?
Odpovéd’: pét” O/E|C|R|L [N|R[O |K|T|H
RIRIU|A]Y |A|S|P |E|E|T
2) Peptidovd vazba Y/ [E|P|L I |N T Ul |E | vzniké:
a) redukei | T [N L |S |CH|Y B |l |? IN|M dvojné vazby
karbonylové skupiny NI INJAJL |AJL|JY |NJEJF

b) substituci aminového vodiku hydroxylovou skupinou
¢) adici aminové skupiny na karbonylovou skupinu
d) kondenzacni reakci karboxylové a aminové skupiny

Pokuste se vytvorit peptidovou vazbu mezi ndsledujicimi aminokyselinami - alaninem a glycinem
H H H H

CH;-C-COOH + NH,—C—COOH——» CHng?fCOfNHfoCOOH+HZO
l\|lH2 L N|H2 ||'|

3) Prirad'te k sobé sprdvnad tvrzeni:

A) primdrni struktura 1) usporddani bilkovin v prostoru, kterého se
Ucastni i vzddlené aminokyselinové zbytky
B) sekunddrni struktur 2) usporddani podjednotek (struktur) bilkoviny
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C) tercidlni struktura 3) poradi aminokyselin
D) kvartérni struktura 4) usporddadni fetézce aminokyselin v prostoru

4) Vyjmenujte potraviny rostlinného a Zivolisného plvodu, které jsou vydatnymi zdroji
bilkovin

Rostlinné zdroje: lusténiny, obilniny, zelenina, orechy
Zivoli$né zdroje: maso, ryby, vejce, syry, uzeniny

Které ze zdroji jsou pro vyZivu Elovéka vyznamnéjsi? Rostlinné nebo Zivolisné? Své
rozhodnuti zdiivodnéte.

Vhodnéjsi jsou bilkoviny zivocisného pivodu — obsahuji vsechny potiebné aminokyseliny,
dulezité pro zivot ¢loveka. Jsou to tzv. plnohodnotné zdroje.

DISKUSE K REALIZACI A OVERENI SEMINARE .Nepostradatelné bilkoviny“
V PRAKTICKE VYUCE

Posledni z pripravenych seminaii se zabyval otazkou bilkovin v souvislosti
s potravou. Pro vlastni realizaci byly ptipraveny obdobné pomucky jako v predchozich
oveérovanich. Plan seminare byl také koncipovan velmi podobné. Malou zménou bylo hned
v uvodu vyuky zkontrolovani pracovniho listu z minulého seminaie.
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Druhy blok nazvany Nepostradatelné bilkoviny jsme zacali diskusi nad
vyznamem bilkovin pro zdravi ¢lovéka. Zde bylo velmi dualezité, aby zaci propojili své
znalosti z biologie. Zajimalo mé, co si pod pojmem bilkoviny piedstavuji. Zde jsem oproti
piedchozim seminaiim udélala zménu v tom smyslu, Zze jsme napady zaka nepsali na
tabuli, ale samostatné si je psali na papir. Kazdy z nich pak ostatnim sdélil, co se mu
vybavi, kdyz se fekne pojem ,,bilkoviny“. Mezi nejcastéjsi odpovedi pattily vejce ¢i maso
a v souvislosti s vyznamem bilkovin, ze se jedna o strukturni jednotky pro stavbu tkani,
vlasti nebo nehtu a ze se podili na stavbé hormoni. Na ostatni vyznam bilkovin jsme se
spole¢né podivali a vysvétlili si jej pomoci MS PowerPointové prezentace. Spole¢né jsme
jsi zopakovali zakladni chemické poznatky o bilkovinach. Zacali jsme u zakladnich
stavebnich prvka bilkovin — aminokyselin. Podivali jsme se na tabulku zakladnich
aminokyselin dulezitych pro lidsky organismus (viz str. 35) a vysvétlili jsme si vyznam
esencialnich a neesencialnich aminokyselin. Peptidovou vazbu Zaci z ptedchozi vyuky
znali. Vyzvala jsem proto k tabuli dva z nich, aby samostatné vytvorili tuto vazbu mezi
molekulou glycinu a alaninu, ale to ¢inilo potize. Proto jsme se v této ¢asti zdrzeli déle, nez
jsem pavodné piedpokladala. Poté si zaci mohli peptidovou vazbu dokazat jednoduchym
pokusem. Vsechny dvojice dokazaly pozitivni fialové zbarveni, charakterizujici, pravé
vzniklou peptidovou vazbu. Opét za pomoci prezentace jsme se postupné seznamovali
s jednotlivymi strukturami bilkovin. V této ¢asti seminaie byli zaci pomeérné dost pasivni.
Bylo proto dulezité a zaroven velmi obtizné udrzet jejich pozornost. Piesli jsme proto
k dalsi a zajimaveéjsi ¢asti — vyznamu bilkovin v souvislosti s vyzivou. Nejprve jsme si
piipomnéli jiz znamy graf denniho piijmu zéakladnich Zzivin potravou (viz str. 34) a
diskutovali nad rozdilnym dennim piijmem bilkovin pro déti a dospélé. Spole¢né jsme
srovnali vyznam rostlinnych a zivogisnych zdroji bilkovin. Zaci se sami dotkli otazky
vegetarianské stravy v souvislosti s bilkovinami. Zavér tohoto bloku byl vénovan zakladni
pieméné bilkovin v lidském organismu — tedy $tépeni dlouhych molekul bilkovin. Zaci
sami znali nejvyznamnéjsi enzymy stépici bilkoviny.

Tieti cast byla vénovana vypracovani pracovniho listu. Vysledky jsme opét
spole¢né zkontrolovali.

Zbytek seminaie jsme veénovali diskuzi nad tématem jejich samostatné prace —
posteru a celkovym zhodnocenim seminaiu.

Reflexe a sebereflexe seminaie

Posledni z ovérovanych seminaiu probéhl podle vytyéeného casového planu.
Prabéh mél vsak trochu jiny nadech nez piedchozi seminaie. Zaci v ném nebyli tak
spontanné aktivni, v nékterych ¢astech bylo velmi tézké udrzet jejich pozornost. Caste¢ng
se to darilo zménami metod vyuky (diskuse, nakres na tabuli, pokus). Domnivam se, ze i
zaclenéni MS PowerPointové prezentace mélo velky vliv na snizovani tnavy a tim i
pribéhu vyuky. | piesto vsak mazu konstatovat, ze cile, piedevsim ty v oblasti védomosti a
dovednosti, byly spinény. Realizace pokusu probéhla opét bez vétsich problému. Bylo na
zacich vidét, ze je bavi. V pracovnim listu kladné hodnotili zafazeni osmismérky.
Odpovéd na ni vsak hledali s pomoci uéebnice.
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DISKUSE A ZAVER

V soucastné dobé zijeme ve svété poznamenaném prudkym rozvojem moderni
techniky. Pravé pomoci médii se k nam dostava mnoho informaci, které nas v nasich
nazorech bezprostiedné ovliviauji. Vétsina z nas si ani neuvédomuje rizika nezdravého
zivotniho stylu. Kazdy z nas se mize svobodné rozhodnout, jak se témto vlivim postavi -
na rozdil od déti, které jsou ve svém chovani a navycich odkazani na pusobeni rodicu.
Tento fakt prispél k vytvoieni mé rigorézni prace, ve které je otazka zdravého zivotniho
stylu a zdravé vyzivy fesena.

Vybér tématu predkladané rigorozni prace vychazel z mé prace diplomové. V ni
jsem ftesila otazku Zdravého zivotniho stylu a vlivu jeho porusovani na vznik obezity.
Z tohoto divodu pro mne otazka zdravé vyzivy, jako jedné ze slozek zdravého Zivotniho
stylu, predstavovala inspiraci pro tuto problematiku. Stézejni pro mne byly vysledky
dotaznikového pruzkumu, ktery jsem v ramci diplomové prace vytvotila, a v nichz jsem
hledala inspiraci pro strukturu a vybér jednotlivych seminaii. Tématiku seminaii jsem se
co nejvice snazila ptizpusobit modernimu kazdodennimu Zivotu tak, aby pro zaky
piipravovana vyuka ziskala osobni vyznam. Vybirala jsem piiklady z praktického Zivota a
snazila jsem se zaky aktivné zapojit do vyuky.

Pro didaktické zpracovani rigorozni prace jsem zvolila realizaci vyuky
v ptirodovédném seminati. Zastavam nazor, ze se jedna o metodu, ktera je casové
nenaro¢na a vhodna pro doplnéni vyuky o téma, které piesahuje ramec bézné vyuky. Tuto
metodu Ize dle Pedagogického slovniku (2001) vyuzit na vsech stupnich vzdélavani (s
vyjimkou piedskolniho). Z tohoto divodu jsem se rozhodla piipravit seminare pro zaky
gymnazii. Vedlo mne k tomu nékolik okolnosti. Prvnim z nich byl fakt, ze na zakladnich
skolach je realizace dvouhodinové vyuky pomérné dost vzacna. Zaci na tomto stupni
vzdélavani nejsou jesté vhodné pripraveni a ¢asto nejsou ani schopni béhem této doby
udrzet pozornost, ktera je na vyuku kladena. V této souvislosti je potieba zminit i fakt, ze
dvouhodinovou vyuku na zakladni skole komplikuji SVP s plany piedméta, které vyélenuji
pro chemii pouze dvé hodiny tydné, a proto volitelné seminaie z chemie nebo chemicko —
biologické seminare nejsou na zakladnich Skolach obvyklé. Prostor pro zaclenéni
dvouhodinového seminafe na gymnaziu je usnadnén moznosti zaiazeni do volitelnych
piedméta v poslednim a piedposlednim ro¢niku studia. Druhym aspektem, ktery mne vedl
k realizaci seminaiu pravé na gymnaziu, byla skute¢nost, ze zaci tohoto stupné vzdélavani
maji jiz vétsi prirodovédné védomosti a dovednosti z piedchozi vyuky chemie a biologie,
na kterych se daji stavét vyssi myslenkové operace, vice se s nimi mize diskutovat o
zminéné problematice. Ovsem tim nejdulezitéjsim duvodem vybéru stupné, na némz byla
vyuka realizovana, byla analyza u¢ebnic chemie (pro zakladni skoly a stiedni skoly). Z ni
jsem zjistila, ze informovanost zaki o problematice zdravého zivotniho stylu a piedevsim
zdravé vyzivy v uéebnicich pro gymnazia bud’ chybéla aplné, nebo byla zminéna pouze
okrajove.

Pied napsanim své rigorozni prace jsem si vytycila sest hlavnich cila, které se mi
podarilo postupné naplnit.

Prvnim z nich bylo charakterizovat vyucovaci metody a organizacni formy vyuky
bézné vyuzivané v chemickém vzdélavani, které by se staly podkladem pro realizovanou
vyuku. Blize jsem se zaméfila na seminai, jako organiza¢ni formu vyuzitou v této
rigorézni praci. Jak ve svych publikacich uvadi Sulcova (2008), Pavelkova (2002) a jini,
zakladem vyuky by méla byt aktivni ucast studentd; v jeho pribéhu by mély prevladat
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aktivizujici metody, piedevsim dialogické, problémové ¢i vyzkumné. Z tohoto duvodu
jsem se jiz pti ptipravé a samotné realizaci snazila o to, aby zaci byli co nejvice aktivni pfi
zjistovani novych poznatkid, aby nedochazelo k pasivnimu piijmu informaci. Neustale
jsem proto od zaka vyzadovala pri seminafich jejich vzajemnou spolupraci. Metody
dialogické (rozhovor, diskuse, kladeni otazek) ¢i metoda brainstormingu, za¢lenéni pokust
do vyuky, metody autodidaktické (prace s pracovnimi listy) nebo prace s audiovizualni
technikou ptispély k hladkému prabéhu seminait a naplnéni jejich dil¢ich cila.

Podle Alterse (2005) seminat prispiva k rozvoji komunikativnich dovednosti zaka a
k prohlubovani kooperativni komunikace. Stimto tvrzenim souhlasim, nebot' seminaft
umoznuje prostor pro diskusi, prosazovani vlastnich nazori nebo naslouchani a ptijimani
nazoru jinych. Neustale jsem proto zaky podnécovala k vyjadieni zkusenosti z praktického
zivota. Domnivam se, ze tyto informace jsou velmi cennym prostiedkem k uvédomovani si
vlastnich hodnot zivota. Kromé jiného tento zptasob komunikace u zaka zmensi zabrany
mluvit oteviené¢ o svych pocitech pied jinymi. Zastavam nazor, ze jednou
z nejdilezitéjsich vlastnosti v dnesnim svété je nebat se verejné vystoupit s vliastnim
nazorem ¢&i pripominkou a oteviené mluvit o problémech samotného jedince ¢i
spoleénosti.

Brown (2001) ve své publikaci zdiraznuje integraci obori a navaznost na
mezipiedmétové vztahy. To je také pozadavek ramcovych vzdélavacich programi. V mém
piipadé slo o integraci chemie s dalsim piirodovédnymi obory - biologii, biochemii a
casteéné i fyzikou.

Druhym cilem bylo analyzovat kurikularni dokumenty z pohledu sledované
problematiky. Nejprve jsem analyzovala dostupné ucebnice a vyukové materialy chemie
pro zakladni a stredni skoly. Zajimalo mé také, jak je toto téma obsazeno v uc¢ebnicich
piirodopisu a biologie. Celkem jsem analyzovala sedm publikaci chemie pro zakladni
skoly a deset pro stiedni skoly a gymnazia.

Shledala jsem zna¢né rozdily v souvislosti s problematikou zdravého Zzivotniho
stylu a zdravé vyzivy nejen mezi samotnymi ucebnicemi chemie pro danou vékovou
skupinu, ale i mezi ucebnicemi chemie a biologie. Mezi nejdulezitéjsi poznatky patii
pomérné zna¢na absence informaci o této problematice v u¢ebnicich pro stredni skoly a
gymnazia. Z deseti analyzovanych stiedoskolskych publikaci vyhovoval po odborné
strance pouze rozsifujici material od Vodrazky (1998) — Biochemie pro zaky stiednich skol
a vsechny, které laka tajemstvi zivé piirody. Parametry kladené na ucebnice vsak tato
publikace (jako vétsina stiedoskolskych) nespliovala. Tato skute¢nost méla velky vliv pro
realizaci seminait pro zaky gymnazii.

Zde je také nutné zduraznit, Zze materialy pro zakladni skolu se vice zaméiovaly na
stranku sledované problematiky z praktického Zzivota, u stiedoskolskych tato dilezita
kompetence povétsinou chybéla.

Velmi zajimavé bylo pozorovani, jak se méni charakter ucebnic a jejich pojeti
s rokem vydani. V u¢ebnicich vydanych v nedavné dobé je patrny odraz zivotniho stylu
daného obdobi. Proto se v nich autoii vice vénuji mé problematice. Tato zména je dobie
patrna u ucebnic chemie pro zakladni skolu. Velmi kladné¢ hodnotim (jak z pohledu
didaktického, tak i z pohledu sledované problematiky zdravého zivotniho stylu a zdravé
vyzivy) uéebnici vydanou nakladatelstvim Fraus od autord Skody a Doulika (2007) a
Zaklady praktické chemie autori Benese a kol. (2000).

Obecné lze konstatovat, ze vyukové materialy chemie i piirodopisu pro zaky
zakladnich skol byly dle nasich kritérii vice vyhovujici, nez publikace chemie a biologie
pro stiedni skoly.

V RVP 2V je problematika zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy rozc¢lenéna
v ramci dvou vzdglavacich oblasti — Clovék a piiroda (ve vzdélavacich oborech Chemie a
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Ptirodopis) a Clovék a zdravi (ve vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi). Tématika
»Zdravého zivotniho stylu® je také soucasti prurezového tématu Environmentdln: vychova
jako soucast tematického okruhu Vztah ¢lovéka k prostiedi.

V RVP G muazeme problematiku také sledovat v ramci dvou vzdélavacich oblasti —
Clovek a priroda (v oboru Chemie) a Clovek a zdravi (v oboru Vychova ke zdravi).

Dalsim cilem bylo vytvoieni teoretického podkladu pro jednotlivé seminare.
Z resersi ruznych ucebnic, internetovych a odbornych publikaci jsem vytvorila tfadu
teoretickych podklada a materiali, které Ize nabidnout uc¢itelim i zakam jako podklad pro
feseni predloZenych ukolu a problému.

Ctvrtym vytyéenym cilem bylo vytvofit jednotlivé seminafe na téma ,Zdravy
zivotni styl a zdrava vyziva“. Bylo vytvoreno celkem Sest seminaiti pro vyuku chemie na
sttednich Skolach ¢i gymnaziich. Mou velkou snahou bylo seminéie co nejvice piiblizit
aktualnim problémum tak, aby pro zaky ziskaly osobni vyznam. Dale jsem usilovala o to,
aby byly seminafe koncipovany v souvislosti s napliiovanim klicovych kompetenci podle
Ramcového vzdélavaciho programu pro gymnazialni vzdélavani (2007). Kompetence Zaci
upevinovali a rozvijeli fadou ¢innosti. Behem seminare aktivné ziskavali nové informace a
poznatky, které propojovali s dosud nabytymi. Dopliovali si védomosti z jinych oblasti
vzdélavani. Tyto védomosti poté vyuzivali pfi feSeni problémovych ukold ¢i zadanych
uloh v pracovnim listé. Seminafe velkou mérou pfispivaly K oteviené komunikaci a
diskuzi, formovani vlastnich myslenek, prosazovani vlastnich ndzort, naslouchani nazort
ostatnich. Zaci se také aktivné podileli na pribéhu seminaft vlastni ¢innosti — tvorbou
posterd. Zuzitkovani ...V pribéhu seminaii se u zakt projevovalo uvédomovani si
hodnoty vlastniho zdravi. MiZeme tedy konstatovat, Ze se u zakli bchem seminafi
rozvijely kompetence k uceni, k feSeni problémi, kompetence komunikativni a ¢aste¢né i
kompetence socialni a personalni.

Pfedposlednim z cilti bylo realizovat v praxi Sest seminafti a ke kazdému z nich
uvést reflexi z vlastniho ovéteni v redlné vyuce. To probéhlo na gymnaziu v Mélnice na
jate 2008.

Poslednim naplnénym cilem rigorézni prace bylo vytvoieni CD s podklady,
prezentacemi a materialy pro dalsi mozné vyuziti uciteli pii vyuce. Na ném jsou ucitelam
kromé jednotlivych MS PowerPointovych prezentaci piedlozeny také plany, cile a
metodika jednotlivych seminaii. Nechybi na ném také zadani a autorské reseni pracovnich
listd, navody pro zakovské pokusy spole¢né s metodickymi pokyny pro ucitele.

V dnesni dobé je nutné klast velky diraz na ochranu a posilovani zdravi zejména
v podminkach soucastného zhorseného zivotniho prostiedi. Lidé nesou odpovédnost za své
zdravi a k této odpovédnosti je muze vést i skola, ktera ma na jedince vyznamny vliv.
Proto je tieba jiz od mladi v ¢lovéku posilovat navyky, mysleni a postoje, které jsou
v souladu s chovanim podporujici zdravi. Zalezi vsak na ucitelich, jaké piedpoklady
k uvédomovani si dalezitosti vlastniho zdravi ve svych zacich vytvari (Vysinska 2007).

Zavérem si dovoluji vyslovit piani, aby piipravené seminaie a uc¢ebni pomucky
byly vyuzity ve skolni praxi nebo byly podkladem a inspiraci ucitelam pro zkvalitnéni
vyuky chemie. Zaroven, aby se predlozena prace stala také piinosem pro zaky
v uvédomovani si zasad a hodnot vlastniho zdravi, zejména v podminkach soucéastného
uspéchaného zpisobu Zivota.

SHRNUTI

Zdravy zivotni styl a zdrava vyzZiva — seminare pro vyuku chemie na gymnaziu

Mgr. Zuzana Vysinska
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Univerzita Karlova v Praze — Pfirodovédeckd fakulta, Katedra ucitelstvi a didaktiky
chemie, Albertov 6, 128 43 — Praha 2, Ceska republika

PredloZzena rigorozni prace snazvem ,Zdravy zivotni styl a zdrava vyziva —
seminaie pro vyuku chemie* je piipravena pro studenty vyssich ro¢niki gymnazii. Prace se
vénuje problematice vyzivy. Pro didaktické zpracovani byl zvolen seminai — organiza¢ni
forma vyuky v kombinaci s metodami aktivni prace. Rigorézni prace obsahuje dvé ¢asti —
teoretickou a praktickou.

Prvni znich ptiblizuje situaci ve vyuce chemie na zakladnich skolach a
gymnaziich. Jsou zde piedlozeny organiza¢ni formy a aktivizatni metody nejéastéji
pouzivané ve vyuce chemie; zarazeni sledované tematiky v Ramcovych vzdélavacich
programech pro zakladni skoly a gymnazia a zaroven reserSe vybranych ucebnic a
vyukovych materiala chemie a biologie pro zakladni a stiedni skoly (resp. gymnazia). Tato
¢ast rigorozni prace obsahuje také teoretické podklady pro tvorbu seminaiu.

Prakticka cast obsahuje vlastni vytvoiené materialy, tj. koncepce jednotlivych
seminait — metodiky, cile, ¢asovy harmonogram, pracovni listy sautorskym tesenim,
prakticka cviceni a vlastni zhodnoceni konkrétniho realizovaného seminare.

Soucasti prace je ptilozené CD obsahujici elektronické podklady a materialy,
véetné motivujicich prezentaci, pro dalsi vyuziti uciteli pii vyuce chemie.

SUMMARY
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P¥iloha &. 1 — Dotaznik — Zivotni styl a stravovaci navyky

Jmenuji se Zuzana Vysinska a jsem studentka Piirodovédecké fakulty Univerzity Karlovy
v Praze. Chtéla bych Vas pozadat o pomoc pii tvorbé své diplomové prace, a to tim, ze
vyplnite tento dotaznik. Piedem Vam dékuiji.

Zaskrtnéte a doplite nasledujici tdaje:

a.) Muz 0 Zena 0
b.) Vaha......... kg

c.) Vyska......... cm

d) Vek............

Zaskrtnéte, jak ¢asto jite nasleduyjici jidla:

pravidelné obcas vibec ne

snidané
piesnidavka
obéd
svacina
vecere

2.) Zaskrtnéte, v kterém dennim jidle konzumujete vybrané typy potravin nej¢astéji:

snidanég obe&d svadina vedere

chléb / pecivo

mléko / syry / mlééné vyrobky
uzeniny / maso

piilohy/ knedliky / ryze / brambory /
téstoviny

pokrmy z ryze, téstovin nebo brambor

ovoce / zelenina / zeleninové pokrmy

3.) Jak ¢asto konzumujete sladkosti (tzn. ¢okoladu, ¢okoladové tycinky, susenky, ... nebo
sladké pecivo, kolace, buchty, ...)

[ nékolikrat denné

(] 1x denné

12 —4x tydné

1 1x tydné

0 1-2 X zamésic

1 vaibec nekonzumuiji

4.) Jakym typam pokrmu davate pti svém vybéru piednost?

1 smazenym pokrmum (pf. fizek, bramborak, syr, ...)

1 sladkym pokrmum (pi. livance, vdolky, ...... )

1 zeleninovym pokrmam (pi. $penat, paprikové lusky, kvétak, ...)
1 lusténinovym pokrmam (pi. ¢ocka, hrach, fazole,....)

1 pokrmim z téstovin ¢i ryze (pi. Spagety, rizoto,....)
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5.) Jaké pokrmy ¢i potraviny nemate rad /a a vylucujete je ze svého jidelnicku?

6.) Ovliviiuji Vas pti vybéru potravin masmedia (tzn. TV, reklama, ...)?

1 rozhodné ne

(] spise ne

] obcas

(] spise ano

1 rozhodn¢ ano, motivuje mé k vyzkouseni vyrobku

7.) Navstévujete restaurace typu fast — food (napi. KFC, Mc Donald’s,...)?

U ne
(] ano

Pokud ano,
napiste, prosim, s kym nejcastéji tato stravovaci zaiizeni navstévujete?

Z nabidky vyberte, jak ¢asto tyto restaurace navstévujete:

(] denné

1 3x tydné

71 1x tydné

0 2 — 3x mésicné

8.) Pokuste se odhadnout, jaké mnozstvi tekutin denné vypijete:

1 méné nez Y litru
0% -1 litr
01-2litry

1 vice nez 2 litry

9.) Jaké napoje pii svém vybéru upiednostiujete?

1 neslazené nealkoholické napoje (soda, voda,...)
(1 slazené nealkoholické napoje (limonada, coca — cola, dzus,...)
1 kava
1 ¢aj
10.) Zkuste odhadnout, kolik mléka vypijete tydné:
1 mléko vibec nepiji
71 max. % litru

[ mezi % az 1 litrem
0 vice néz 1 litr
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Které jiné mlécné vyrobky konzumujete? Uved’te napi. znac¢ku jogurtd, syra. Pokuste se
odhadnout kolikrat tydné jsou soucasti Vaseho jidelni¢ku.

11.) Kolik kostek cukru spotiebujete denné v domacich napojich?

[J vabec nesladim

11— 2 kostky

[ 3 - 6 kostek

(] vice nez 6 kostek

1 pouzivam uméla sladidla

12.) Navstévujete ngjaky sportovni oddil nebo zajmovy pohybovy krouzek (turistika,
junék, a jiné)?

0 ne (] ano
Pokud ano,

jakému sportu, ¢i sportovni aktivité se vénujete?

13.) Koutite?

1 ne, nikdy jsem to nezkusil/a

1 koutil/a jsem, ale uz nekouiim

(1 prilezitostng, tzn. méné nez 5 cigaret meésicné
1 ano, ale max. 2 cigarety denné

] ano, vice nez 2 cigarety denn¢

14.) Mate zkusenost s uzivanim drog? Pokud ano, ovlivnila vasi chut k jidlu? Z jakého
duvodu jste zkusil/a uzivani drogy?
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