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NAZEV:
Zdravy zivotni styl a esteti¢no pro zaky 4. a 5. tfidy

ABSTRAKT:

Tato prace se snaZi fesit otdzku zdravého zZivotniho stylu a esteti¢na u zaka 4.
a 5. tiidy. V teoretické Casti se snazim ukdzat, co a pro¢ by Zaci méli znat a
jak se k tomuto tématu stavi RVP. Nésleduje vyzkumna ¢ast, kde zkoumam,
co Zaci z tohoto tématu znaji a zda své informace dokazi vyuzit. Jako posledni
zde navrhuji program na jeden a pul roku, ve kterém Zzaci teoreticky i
prakticky ziskavaji informace ztéchto oblasti: zdrava strava, estetika
stolovani, pohyb a sport, hygiena a mdda. Na ziveér predvadim nékteré

oducené a upravené lekce projektu a celkové vyhodnoceni projektu.

KLICOVA SLOVA:
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TITLE:
Healthy life style and table manners of students from 4™ and 5™ grade of
elementary school

SUMMARY:

This diploma thesis is dealing with question of healthy life style and aesthetic
of students from 4™ and 5™ grade of elementary school. In theoretical part I
am trying to show what and why should students know about this topic and
how is RVP dealing with it. In the following experimental part I examine
what students know from this topic and if they are able to use the information.
In last part I am suggesting programme for one and half year in which
students gain theoretical and practical knowledge from fields such as: healthy
food, aesthetics of dining, exercise and sport, hygiene and fashion. Finally, I
will be reviling some of the taught and amended lessons of the project. The
total evaluation of the project concludes the paper.
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2 Uvod

Ma prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem se zaméfenim na estetiku. NeZ vSak
vymezim zakladni pojmy, se kterymi zde budu dale pracovat, je podstatné uvédomit si
prvotni otazky: ,,Pro¢ je dobré vénovat se zdravému Zivotnimu stylu?*, ,Je zdravy Zivotni
styl nas cil nebo cesta k n&emu dal$imu?“. Bez odpovédi na tyto otazky muze u€itel Zaky
vést k milné domnénce, Ze zdravy Zivotni styl je jakysi ,,mddni vystielek®, kdy cil Zivota je
Zit podle toho, co je zdravé. Ale mym pfanim je Zakim ukdzat Zivotni styly, které nam
pomahaji k dalsim aktivitam tak, aby si élovék pfipadal dobfe a byl sam se sebou spokojen,
aby mél energii na zvladnuti riznych situaci, a aby mohl co nejdéle Zit plnohodnotny a

esteticky Zivot.

Cilem prace je navrhnout a ¢asteéné ovéfit v praxi projekt pro 1. st. ZS na téma zdravy
¥ivotni styl (dale jiz ZZS) se zaméfenim na esteti¢no. Toto téma jsem si vybrala, protoZe si
myslim, Ze v dnedni spole¢nosti je zdravi a estetika velmi cenéno, ale na $kolach ¢asto
podcetiovano a v nékterych oblastech dokonce naprosto chybi (hlavné v oblasti médy). Dle
mého nazoru je potfebné déti naucit dbat o sebe i sviij vzhled, naucit je rozdil mezi tim, co

je pouze estetické, pouze zdravé, v kompromisu zdravé a estetické.

Mou snahou je ovéfit mé hypotézy ohledné zdravého Zivotniho stylu téchto déti, zmapovat
véahu, vyvaZenost a pravdivost informaci, které by mély znat a vymyslet program, ktery by
mél u déti tyto informace upevnit. Jak vSak pozdéji dokdzu, toto téma je svym rozsahem
velmi rozsahlé a tak téma specializuji na problémy osobniho charakteru, vynechavam
globalni problémy spjaté s nezdravym ovzdu$im a dal$imi ekologickymi problémy. Dale
vynechavam du$evni hygienu, ktera patfi i do jinych pfedmétt a patopsychologické jevy,
které v projektu zazni jen velmi okrajové. Vytvofim tedy projekt, kde ptjde €isté o zdravy
Zivotni styl (zdravi samo o sobé&, zdrava strava a estetika stolovani, pohyb a sport, hygiena,
liceni a oblékani) a to v§e pro Ctvrté a paté tfidy do véku prepuberty, kdy dochézi k prvni
piimé konfrontaci se svétem dospélych a zaroveri postupné véletiovani se do n¢ho. Je to

nejvyssi as pro tyto informace.




2.1 Definice pouZitych pojmi
V této kapitole se vénuji zakladni terminologii, kterou budu v pribéhu mé prace pouzivat.
Jsou to pojmy, se kterymi se setkdvame téméf kazdy den, ale jejich vlastni definice je dost

Gasto v detailech odligna.

wZdravi“ - Mnoho $patnych formulaci vidi zdravi jako stav bez nemoci ¢i né&jaké
anomalie. Stav, kdy je ¢lovek v jakési normé a jakkoliv vice ¢i méné t€lesn¢ nestrada, to je
jen jedna slozka zdravi. To je zdravi télesné, dale vSak musime pocitat i se zdravim
dusevnim a socialnim. Faktory, které plsobi na zdravi, jsou: zplsob Zivota 60%, Zivotni
prostiedi 20% a zdravotni péce 20%.(MACHOVA lJitka a kolektiv. Vychova ke zdravému
Zivotnimu stylu : Zaklady sexualni vychovy. s.5-8), Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) definuje zdravi jako ,stav kompletni fyzické, mentalni a socidlni pohody a
nesestava se jen z absence nemoci nebo vady“. PfestoZe toto je uZite¢nd a pfesna definice,
da se povazovat za idealistickou a nerealistickou. Podle této definice WHO se da
klasifikovat 70-95 % lidi jako nezdravych. Nejsolidnéj$i aspekty pohody, které pevné
vyhovuji sféfe mediciny, jsou environmentalni zdravi, vyziva, prevence nemoci a vefejné
zdravotni zalezitosti, které mohou byt zkoumany a pomoci v méfeni pohody.

(www.wikipedia.cz)

»Krasa“ — Krasa je abstraktni pojem, s nimz se setkdvame v mnoha oblastech lidského
byti. Vyznamem tohoto pojmu se zabyva pfedevsim filosoficka disciplina zvana estetika
(pivodné od feckého aisthésis, smyslové vnimani). Krasa je v3ak pouze jednou z tzv.
estetickych kategorii (osklivost, vzneSenost aj.) a v ramci estetiky postupné ztraci
dominantni misto. Krasa je bud’ povazovana za kvalitu pfitomnou v néjakém jsoucnu
(€lovéku, krajin€, pisni, myslence, nauce), kterd v nas budi libost (podle I. Kanta tzv.
nezainteresované zalibeni, vztah, ktery vylucuje jakykoli prakticky zajem na véci), nebo je
krasa véci vnimatelova pfistupu k véci; zde se ukazuje, jak je krasa zavisla na konvencich.
Krasu jako ,, jsouci imanentné ve véci chape tzv. esencialismus, krasu jako véc

vnimatelova postoje konvencionalismus.* (www.wikipedia.cz), (BARTAK Jan a kolektiv.

Encyklopedicky slovnik. s. 558)
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»Estetika* - (z fec. aisthetikos - vnimavost, cit (pro krasu)) je filosoficka disciplina
zabyvajici se krasnem, jeho plisobenim na ¢lovéka, lidskym vnimanim pociti a dojmi z
uméleckych i pfirodnich vytvort. Estetické uvahy provazely filosofii jiz od jejich
samotnych pocatki, jako samostatnou disciplinu vak estetiku vymezil az roku 1750 A. G.
Baumgarten. (www.wikipedia.cz), (BARTAK Jan a kolektiv. Encyklopedicky slovnik. s.
283)

»Ityl* — (z fec. stylo- rydlo) je to urcity typicky zplsob uspofadani forem innosti, vztahd,

hodnot a norem. (BARTAK Jan a kolektiv. Encyklopedicky slovnik. s.1053)

»Zivotni styl“ — (Zivotni zplisob) Existuje fada Zivotnich styld, které je teba hodnotit vzdy
v celém nahledu na Zivot jedince. Zivotni styl pfedstavuje z hlediska ovlivnéni zdravi jeden
z nejvyznamnéj$ich faktord. Jeho vliv se uplatriuje v celé fadé oblasti Zivota - v rodiné, ve

Skole, na pracovisti, volno¢asovych aktivitach atd.
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2.2 O Kkrase a zdravém Zivotnim stylu

V avodu teoretické ¢asti se formou kratkého zamysleni vénuji ivaze o souvislosti krasy a
Z78.

Krasa. Co to je krasa? Cim se vyznaduje? Prog je pro nas dileZita? Jak ji vnimame? A dalsi
a dalsi otazky, ale kde na né brat odpovédi? UZ od pocatku d&jin lidstva pro nas lidi, ale i
zvifata a rostliny byla a je duleZita krasa. To, byt hezky, zajimavy, jiny, krasny. Kvétiny se
snaZi svou vuni a krasou naldkat hmyz, ktery jim pomiZe se rozmnoZit. Zvitata krasou a
vini okouzluji své protéjsky a vymezuji si tak své spoleCenské pozice. A my 1idé? Délame
naprosto to samé. Krasa je podstatou vSeho byti, to ¢im se vSak liSime od ostatniho
tvorstva je méfitko nasi krasy. V pfirod€ je krasa dokonald, pokud ne, je tvrdé smetena,
avsak lidska krasa si hraje s nedokonalostmi, bavi ji odliSnosti. V nékterych kulturach jsou
odlisnosti brany i jako symbol nadfazenosti, bily tygr ¢i slon, zeleny Ctytlistek mezi
dokonalymi trojlistky atd. V ¢em se vSak neliSime, je podstata krasy a to je zdravi. Ale ani
zdravi neni synonymum krasy. Co je tedy krasa? Fyzicka pfitazlivost? Zdravi? DuSe? Ani
jedno, druhé ¢i tieti, ale vSe dohromady. Krasné a zdravé télo bez krasné duse neni krasny
¢lovék nebo opa¢né. Krasa je harmonie a vyvaZenost. Kde néco ubere, jinde prida, ale

relativni zaklad pro krasu je nezbytnost.

Krasa nas ovliviiuje cely Zivot. Nase jednani je zavislé na krase vasi i vaseho okoli. Clovek
se probudi se $patnou naladou, pohlédne do zrcadla a nevidi svou krasu a to samé ptenese
na okoli. Sebehez¢i a vstricngjsi kraska s rymou neni tak hezké jako t€hotna a spokojena
maminka ¢i zdrava babicka usmévava, protoze ma hezky vyfoukané vlasy od kadefnika.

Ano, krasa ma své synonymum a to je spokojenost VaSe a Vaseho okoli s Vami.

Pti pohledu do vétSiny novin se ¢asto dovidame, jak je naSe spole€nost ,,zkaZena“ a lidé
nejsou spokojeni. Politika je boj, ve kterém valéime, aniZ bychom chtéli. Ekonomika je
straSak co nas stale pozoruje. Ekologie je velmi vratky domedek z karet a nase psychika
z toho dostava tik, k tomu na nés ze vSech stran dorazi ¢as ruku v ruce s chaosem. MuZeme
tento vé&ny koloto¢, toto panoptikum Zivota jesté zastavit? Je to na nas, ale co urcité
miZeme, je pokusit se o to pro dalsi generace, zpomalit ten koloto¢ nebo jim pomoct
»brnénim ze zdravé spokojenosti“ a oni uZ se vtomto brnéni protlu¢ou a mozZna nam i

pomohou.
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23 Aktualnost tohoto tématu

Ted’ uz odlozim filosofické myslenky a zaménim je za konkrétnéjsi vyznamy. Krésa by se
v dne3ni dob& mohla ve smyslu spjatém s ¢lovékem pojmenovat mnohem racionalnéji a to
jako zdravy Zivotni styl. Nékdo by mohl tvrdit, Ze této krase chybi to pravé jadro, to
estetické, ale s tim nemohu souhlasit. Pravé to estetické je to, co nas hlavné oddéluje od

zvitat. ,,To* estetické je hlavnim programem krasy i zdravého Zivotniho stylu.

A jak je zcela logické, reformu je nejlépe zacit od zékladu a tim jsou déti. Jejich kouzlo
détstvi trva jen chvilku. Cas, kdy jim miZeme dat pomoc, radu, ale i cenné zkuSenosti je
omezen. A pravé tyto déti jsou prostfedek, ktery mize zménit svét. Je pravda, Ze od
nejstarSich generaci Casto slySime véty jako: ,,Ach, ta mladez. Mladi, drzi, nevychovani,
kouti, piji atd.“, nemohu popfit mnohdy pravdivost tohoto vzdychéni, ale zaroveri je
nemohu a nechci podporovat. Upfimne si myslim, Ze déti zdaleka nejsou tak zkaZené, o
mnohych vécech pfemysleji a je jen na nas, jaké jim ukdZeme hodnoty. V&fim v déti.
Generace, ktera je ted’ na prvnim stupni, je dle mého nézoru relativné zdrava a $tastna diky
postupné rozvijejici se osvét€ nyné&jSich rodi€i a médii. BohuZel obfas dochazi v této

osvété i k ,,bludim®, které mohou mit i velmi $patny dopad.
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3 Teoreticka vychodiska prace: Pro koho je prace urcena
Pro sviij projekt i praci jsem si vybrala zaky ¢tvrté a paté t¥idy, €ili vék 9 az 11 let. Tuto

volbu jsem ulinila, protoZe pravé v téchto tfidach je pfelomovy vék mezi détstvim a
pubertou, mnozi Z4ci, hlavné z fad divek, jsou jiz v prepuberté ¢i puberté a chlapci jsou
vétSinou v mlad$im $kolnim véku, obdobi tfetiho détstvi. Pravé proto, Ze mnozi jiZ jsou
v této dobé v obdobi prepuberty, mohu s nimi probirat pro né zadinajici aktualni téma

vzhledu a naopak mohu to délat metodami vhodnymi pro obdobi mladsiho $kolniho véku.

3.1 Fyziologie vékové skupiny 9 az 11 let

vvvvvv

fyziologie.

Fyzicka schranka téchto zakd prochazi v téchto letech velkou proménou. Divky vyrostou
oproti pfedeSlému téméf konstantnimu ristu v priméru o 6 cm za rok a chlapci v priméru
o 7cm, ale neni ojedinélé, Ze i az o 12 aZ 20 cm za rok, coZ miZe vést az k odvapnéni.
Jejich kostra tedy stale roste a s ni nabyvaji i svaly a organy, které se stavaji vykonné&jsimi
a siln€j§imi. V disledku ristové akcelerace a sezeni v lavicich dochédzi k prvnimu
problému s patefi, ktery vSak je§t€ nemusi byt trvaly pfi vCasné 1€¢bé. V tomto obdobi
bychom méli preventivné davat pozor, abychom Zaka fyzicky nepfetéZovali, asto ménili
polohy pfi uceni (sed na Zidli, sed na zemi ¢i mi€ich, ob¢asna sportovni aktivita atd.). Na
konci etapy détstvi se zaCinaji znaéné zhorSovat pohybové schopnosti Zaki, pfi¢ina toho je
pravé rustova akcelerace kosti, kdy svaly je$té nejsou pfipraveny na jejich hmotnost a zak
se teprve uci znovu se pohybovat. Neni tedy divu, Ze na pocatku puberty vypadaji pohyby
velmi neuspofadané, neohrabané a ladnost se jim navraci az ke konci puberty. Na zacatku
prepubescence také zafina Zak prochazet dal§im ristovym stadiem a to pohlavni soustavy,
divky jsou v tomto ohledu podstatné napted a proto neni ojedinélé setkat se v paté t¥idé
s divkou jiZz plnych tvari, kterd ma mésicky. ,,Télesny vyvoj v dospivani je zpisoben
celym fetézcem Zlaz s vnitini sekreci (TRPISOVSKA Dobromila. Vyvojova

psychologie : Pro studenty ucitelstvi. s. 50).

Zivotni pochody u t&chto Zakd jsou stale rychlejsi nez u dospélych, 74k se tedy snadnéji
udycha, unavi, ale jeho regenerace je o mnoho rychlejsi neZ u dospélych jedincu. Neni tedy

nic zvlastniho, kdyz takto staré dit& v télesné vychové pfi zatéZi velmi rychle z&ervena,
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sta¢i chvilka odpocinku a vydychani a je v§e v normalu. Tento vék je také velmi dilezZity
na spravnou Zivotospravu, aby mél zak dostatek ¢asu na pohyb, odpoéinek a vhodny pfisun

zdravé stravy. Veskera tato Zivotosprava se jasné zobrazuje i na jeho psychické strance.

Mozek je v tomto obdobi jeité asi tak o 150g lehéi nez mozek dospé&lého jedince. Zak se i
pii fyzické namaze velmi rychle unavi a ucitel by mél zaka néjak odreagovat, aby si

odpoéinul. Je také dobré upozornit rodice na velkou potiebu pravidelného spanku.

3.2 Psychologie vékové skupiny 9 az 11 let
V této kapitole se struéné zabyvam nejdilezitéj$imi znaky této vékové skupiny z pohledu

psychologie.

Poznévaci proces vtomto obdobi je dokonalej§i a systematictéjsi, zak pouZiva jako
analyzétor hlavné svijj vlastni proZitek. Zak se za&ina lépe orientovat v prostoru a vytvafi
si lep$i kontrast tvaru a velikosti. Jeho pozornost se stale zlepSuje a zvétSuje, aviak nemize
si pozornost vice rozdélovat, nebot' nema je$té jednotlivé &innosti zautomatizovany.

Postupem €asu mifi poznavaci procesy k podobé dospélého jedince.

Piedstavy a fantazie jsou v tomto v€ku velmi bohaté a do jisté miry souvisi i se Skolni
uspésnosti. Neméli bychom je v tomto véku néjak omezovat, protoZe tizce souvisi s tolik
potiebnou tvofivosti. S nastupem puberty se méni i fantazie, dochazi k tzv. dennimu snéni,

ve kterém se Zak vidi hez¢i, chytiejsi, lepsi a hlavné dospélejsi. Tim se méni i jeho navyky.

Pamét’ je hlavné vazana na to co Zak prozije, co je pro néj nazorné a konkrétni. Mysleni je
vtomto véku spiSe konkrétni, ale s postupem véku se abstraktuje. Poznavani se zacina
stavat konkrétnéj$im a presnéjSim. V puberté se pamét’ stale rozviji a kolem 12 roku je jeji
vyvojovy vrchol. Nejveétsi rist kreativity se priklada pravé véku puberty. Tito Zaci maji i

svitj konkrétni vzorec mluvy, kterym se charakterizuji k jejich generaci.

Dochézi také k podstatnému vyvoji citlh od vymyslenych bytosti a véci ke konkrétnim.
Neékteré podnéty mohou vyvolat i hnév, pfedevsim fyzické nasili a pfehlizeni samotného

zaka. Stale se zde zalinaji uplatilovat vyssi city: estetické, intelektudlni a mravni. Citovy
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Vyvoj v puberté je velmi nestaly, miZe za to hormondlni zmatek v téle, Zaci byvaji citové

nevyrovnani, piecitlivéli, podrazdéni a Casto se vzrusi.

Socialni vztahy se zainaji také ménit, ucitel, do té doby symbol autority a moudrosti,
zaCina byt velmi kriticky souzen a jen velmi dobry pedagog si zanecha svou autoritu
nedotéenou. Zak ma potfebu byt kladné hodnocen a akceptovan zpodatku uditelem,
postupem Casu svymi vrstevniky. Pravé touha po pfizni vrstevnikl je typicka pro toto

obdobi, Zak chce patfit do urdité skupiny a touzi po uznani.
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4 Zdravy Zivotni styl
V této kapitole se snaZim ukazat, zjakych oblasti u¢iva se sklada muj projekt pro vyuku

Z7S. Jedna se o multidisciplinarni obor. Pro vyuku této oblasti by m&l vyudujici znat a
dokazat vylozit informace hned z nékolika oblasti. Po¢inaje zdravou vyZivou a pohybem a
konce hygienou a estetikou téla. Pokusim se ted’ v kostce poukazat na zakladni informace,
ale upozoriiuji, Ze vyucuyjici by v této oblasti mél mit mnohem vice informaci, neZ pouze
ty, které zde presentuji. Tyto informace jsou jen jakymsi zdkladem pro Zéky &tvrté a paté
tftidy. Smyslem této kapitoly neni tedy vyuka samotnych uéitelii, ale mohou si zde brat
inspiraci co u¢it u takto starych déti. Samotné téma je svym rozsahem velmi obsahlé, a
proto by se mélo zacit vyu€ovat jiZz od mateifské $koly. Mnoho informaci se Zaci dozvédi i
v prvni az tfeti tféidé a to v ruznych pfedmétech od prvouky ¢i ¢lovék a jeho svét po
télesnou vyuku. Kromé $koly je dit¢ také formovano piedev§im rodinou. Informace
ziskané z rodiny a médii rovnéZ ovliviiuji vyuku tohoto tématu ve $kole. Musime zde tedy
po€itat s témito informacemi a rozhodné Zaky nebrat jako ,tabula rasa“. Celé téma jsem
rozdélila do téchto oblasti: zdrava strava, pohyb a sport, hygiena, estetika téla a

patologické jevy.

4.1 Zdrava strava

Pro tuto kapitolu je dlleZity pojem: Strava- je smés Zivin, kterou télo potfebuje k ziskani
energie a stavebnich latek nutnych pro rist a obnovu bunék, tkani a organd. VyzZivové
latky jsou rozdéleny do dvou hlavnich skupin: zakladni Ziviny (bilkoviny, sacharidy a

tuky) a doplitkové Ziviny (vitaminy a prvky). (www.wikipedia.cz)

Zdrava strava patii do kategorie ,,zplisobu Zivota®. Spatné stravovaci navyky mohou vést
k onemocnénim a problémy spjaté s vnitinimi organy, stejné jako s pohybovym aparatem a
se zuby. To co jime, nas ovliviiuje i psychicky, $patnd a nevyvaZena strava nam miZe
zapficinit i trvalé nasledky. Je proto podstatné védét: co jime (rozdéleni potravin, vitaminy,
prvky), jak Casto a jaké mnoZstvi jist (jidelnicky, denni davky potravy atd.), vé€dét o
riznych pfipravach jidla (studena, tepla kuchyné atd.), o trvanlivosti a skladovani potravin,
o stolovani, filosofii a estetice pfi ném. Stejné dileZité je zaroveni védét i o nemocech

z jidla a funkci metabolismu a to propojit i s dal§imi oblastmi ZZS.
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4.1.1 Rozdéleni pozivatin a jejich aprava

V této kapitole budu dale pracovat s témito pojmy: PoZivatina-tim myslime vse, co se da
zafadit do lidské potravy. Potravina- poZivatina majici vyZivovou hodnotu (pf. Maso,
zelenina, ovoce atd.). Pochutina- poZivatina nemajici vyZivovou hodnotu, vyznacujici se
vyraznou chuti a vini a pusobici pfiznivé na tvorbu travicich $tav. Pokrm- potraviny
kuchyrisky upravené k pfimému pozivani. Jidlo- vhodna sestava pokrm@ v uréitou denni

dobu. (MARADOVA Eva. Rodinna Vychova : vyZiva a pfiprava pokrmd. s. 6)

Prvni, s &im je tedy potieba Zaky seznamit, jsou poZivatiny jako takové. Nejprve podle
razného dé€leni: rostlinné x Zivo€isné potraviny, potravina zdkladni x potravina jiz
upravend, potravina X pokrm, vyZivova pyramida atd. Rostlinné potraviny: obiloviny,
zelenina, ovoce, lusténiny a houby, ve ¢tvrté tiidé by pak také méli znat rozdéleni vSech
téchto potravin a samoziejmé k nim i pfiklady. Zivogi§né potraviny: mléko, vaji¢ka, ryby,
mofiské plody, dribez, vepiové, hovézi a daldi druhy mas. Poté rozdélni potravin na
zakladni a jiz upravené (pf. mléko a syr, obiloviny a chléb atd.). Podstatna informace je
také v rozdilu mezi rostlinnym a Zivo¢isnym tukem a v jakych potravinach ho najdeme.
Nejdulezitéjsi je pak dle mého nazoru prace s ,,pyramidou zdravé vyzivy“, kdy se nemluvi
Cisté jen o tom, co je ¢ neni zdravé, ale o Cetnosti konzumace jednotlivych potraviny.
V oblasti vitamint a prvki je podstatné zaky seznamit s tim, co vitaminy a prvky jsou a jen
velmi okrajové poukazat na to, kde je najdeme a ¢im pro nas jsou dulezité, ucitel zde

vychazi ptedevs§im ze znalosti zaka.

Dalsi ¢ast projektu by méla byt vénovana dennim stravovacim zvyklostem. Tato ¢ast dost
podstatné navazuje na vyzivovou pyramidu. Zaci i uéitel by si méli také jasn¢ vymezit
nazvy riznych dennich jidel: snidané, pfesnidavka, obéd, svacina, veCefe atd. Neméné
dilezité je také rozeznavani riznych chodi vibec: pfedkrm, polévka, hlavni chod,
mouénik atd. Zaci by méli znat rozdil mezi jidelnitkem a jidelnim listkem (menu) a

zaroven by méli ob¢ dokazat alespoii zhruba navrhnout.

4.1.2 Prace s pozivatinami
Poté co dojde k rozdéleni potravy na studenou a teplou kuchyni, miZeme pfejit k tématu
tepelné upravy pokrmi. Zaci by méli znat zakladni druhy tepelnych tprav: vafeni, peceni,

grilovani a smaZeni (mlzZe se pouzit i dufeni a mikrovinny ohfev, aviak zde z divodu ¢asu
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a véku Zaki toto téma vynechavam). Ke viem témto upravam by méli znat také piiklady,
co muzZeme s jednotlivymi pfipravami upravit a informace o tom, jak moc je tato iprava

zdrava ¢i nezdrava, ¢ili jeji vyhody a nevyhody.

Kdyz uz zaci védi o pozivatinach kdy a jak se jedi ¢i jak se upravuji, méli by také védeét
zakladni spotiebitelské informace: jak se nakupuje a jak se potraviny uchovavaji a skladuji.
Toto téma nam také muze zkomplikovat Casty vyskyt velkych obchodnich fetézct, kde je
prakticky mozné koupit vSe. I tady vSak plati pravidla, kde co najdeme. Pro Zaky je
podstatné védét, kde najdou: zeleninu a ovoce, maso, ryby, pe€ivo, vajicka a mlécné
vyrobky atd. Aby védéli, co se dava: do mrazakd, chladnicky, polic atd. A dale, kde se tyto
pozivatiny nasledné uschovavaji doma (chladni¢ka, mrazni¢ka, mrazak, spiz atd.). M¢li by
také védét rozdil mezi terminem ,,minimalni doba trvanlivosti“ a terminem ,,spotfebujte

do... “. Zaci by méli védét, Ze ¢im je potravina erstvéjsi, tim je lepsi (zdravéjsi).

4.1.3 Pitny rezim

Tato kapitola se zabyva pfedevsim t€mito pojmy: Napoj- je tekutina s vysokym obsahem
vody. Tvofi dileZitou soucast vyZivy c¢lovéka, nebot jejich prostiednictvim ziskava
organismus potiebné mnozstvi vody. Nékteré napoje maji vysokou vyZivovou hodnotu,
napt. mléko, kakao atd. (MARADOVA Eva. VyZiva a stravovani L. s. 142), Dehydratace-
je odstranéni vody, pfedstavuje naruSeni homeostazy (vnitini rovnovahy organismu) v
disledku sniZeni obsahu vody v téle. SniZeni nastidva v disledku nevyvazenosti pfijmu a
vydaji vody, naptiklad nedostateénym ptijmem dostate¢né kvalitni vody, nebo pfiliSnym
vydajem vody, ktery neni patfi¢né vyvazen pfijmem (napfiklad pii velmi silnych prijmech,
zvraceni nebo namdhavych fyzickych vykonech doprovazenych silnym pocenim).

(www.wikipedia.cz)

Dalsi velmi podstatna kapitola je pitny reZim. Lidsky organismus obsahuje 70% vody. 2/3
jsou uloZeny pfimo v butikich a 1/3 je soucasti krve a tkafiového moku. V lidském téle
neustale dochazi ke kolobéhu vody. Vody by mél ziskavat minimalné 2,8 1 za den, z toho:
napoji min. 1,5 1, potravou 1,0 1 a metabolickymi pochody 0,3 1. Stejné mnoZstvi vody
Clovék vydava: modi, kizi, dychanim a stolici. Pokud je pak vétsi vydej nez piijem vody,
muiZe dojit k dehydrataci. Ta je velmi nebezpe¢na hlavné u dé&ti, protoZe jejich t&lo

obsahuje vice vody nez dospélé télo a jiz 20% ztrata télesné vody je smrtelnd. Zaci
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vétSinou tusi, Ze maji pit hodné, ale to neni dost konkrétni. Pro zjednoduSeni by Zaci méli
znat, Ze je dulezité ziskat denné vice jak 2,5 1 vody, protoze takovy je na§ vydej vody.
Sportovci by méli mit pfijem i vétsi, nebot’ se vice poti. Kromé toho by si Zaci méli
rozdélit tekutiny na vodu samotnou, napoje a vodu ziskanou zjjinych potravin. Dalsi déleni
miZe byt na napoje studené x teplé, nealkoholické x alkoholické a méli by

ve&dét potraviny, ve kterych je nejvice vody (mléko, ovoce, zelenina).

4.14 Nemoci metabolismu

V této kapitole budu pouZivat pojem: Metabolismus - je latkova a energetickd vymeéna,

pfijem a zpracovani Zivin. (BARTAK Jan a kolektiv. Encyklopedicky slovnik. s. 672)

Zaci by méli znat i problémy a nemoci vztahujici se ke $patnému metabolismu. Nékteré
tyto nemoci mohou byt zapocaty nekvalitnimi stravovacimi navyky, bohuZel jiné jsou
vrozené. Mezi vrozené patfi: poruchy Stitné Zlazy, slinivky, diabetes I. typu. Dal$i poruchy
mohou byt jak vrozené, tak vyprovokované stravovacimi navyky: diabetes II. typu,
obezita, alergie, mentalni anorexie a bulimie. Zaci by méli mit informace o téchto
nemocech: rizika vzniku, co zplsobuji, jak se s nimi Zije a jak se daji 1é¢it ¢i naprosto
vylégit. T z téchto nemoci jsou u déti v puberté znaéné rozsifené, zapficifiuje je mimo
jiné naSe psychika, jsou to: otylost, mentalni anorexie a mentalni bulimie. Témto nemocem
bych vijejich vé&ku pfikladala nejvice duleZitosti, cely mij projekt je mimo jiné koncipovan
i jako jakasi prevence proti t¢mto chorobam. VSechna uvedend onemocnéni vyZaduji
specialni stravovaci navyky, specidlni diety. Proto je vhodné podat détem informace i o

téchto dietach.

4.2 Estetika stolovani

Estetika stolovani je téma, které neni tak Gpln¢ o zdravi typickém, ale spiSe o psychickém a
socialnim. Nejen proto, Ze jist v nepofadku a ze Spinavého nadobi je nehygienické, ale také
proto, ze kdyZ ¢lovék ji v pfijemném prostiedi, z jidla ma mnohem vice, dokaze se na ngj
soustfedit, rozpoznavat 1épe chuté a celkové se lépe konzumuje. Je tu také stranka
spole¢enska, od pradavna je jidlo jako ritual, pfi némz se setkavaji rizni lidé (rodina,
pracovnici, politici), je jakysi prostfedek uvolnéni, kdy t€lu davame néco, co potfebuje a
pfitom jej to uspokojuje a vtom to télesném a duSevnim rozpoloZeni se mohou vést

diskuse ¢i pfatelské rozhovory. Je velmi dileZité mit na jidlo ¢as. V dneSni dobé jsou velmi
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oblibené restaurace tipu ,,fastfood* (rychlé obcerstveni). Nejvétsi oblibu maji u nejmladsi
generace a pubescentl, mohou za to vétSinou reklamy, ale také je to n€kdy nev€domost
rodi¢i. Ditéti daji na vybér mezi restauraci a ,,fastfoodem®, co si dité¢ vybere? ,,Fastfood®,
protoze zde dostane vétSinou hracku, je zde spousty barev, vidi ho v reklamach a také déti
se tu citi bezpetn&ji nez v restauraci, kde vidi kolem sebe povétSinou starSi osoby a
v podstaté nevédi, jak se zde chovat a jak vybirat pokrm. Mnozi rodiée jsou vsak s volbou
svych déti spokojeni. Jidlo se odbude rychle a v relativné hygienickém prostiedi, ale kam

zmizela filosofie jidla jako ritudlu?

Mym pifénim je, aby Zéci stolovali v pfijjemném prostiedi a ne ve spéchu. Méli by se
seznamit s riznym inventafem pro stolovani, védét jak by mohl vypadat pékné prostieny
stil a brat jidlo nejen jako nutny pfijem potravy, ale jako spole¢enskou udélost, kterd ma
sva pravidla. Nejprve se tedy seznamime se zdkladnim inventdfem: rGzné druhy talifd,
ptibord a sklenek a dal$iho drobného inventafe jako, slanky, cukienky, dochucovaci
prostiedky atd. Déle bychom se méli vénovat prostirani a kladeni inventafe na stil, podle
jidla i spole¢nosti u n&j a prileZitosti, k niz byl stil pfipraven. Zde si také povime o
estetickych prvcich prostirani, jako: kvétinova vyzdoba, ubrusy, ubrousky a dalsi prvky
vétsinou tykajici se ur€ité prileZitosti. Poté, co vime jak ma takovy p&€kné prostieny stil
vypadat, je dal$im tkolem diskutovat o nékterych problémech etikety stolovéni: kdo ma
kde sedét, jak jidlo podavat, jak jdou chody za sebou, jak vybirat jidlo v restauraci, jak se u
jidla chovat atd. Toto téma nam dava také prostor k multikultufe a poznadvani riznych

druhi cizokrajnych kuchyni a jejich jidelnich zvyka.

4.3 Pohyb a sport

Jidlo jako takové velmi ovliviiuje naSe zdravi a krasu, neméné¢ dilezity je vSak pohyb. Od
pravéku je pohyb tou nejpfirozengjsi pottebou &lovéka. Clovék se musel hodné pohybovat
a snazit, aby si vyhledal potravu, vedl boje sjinymi lidmi a tvory, aby ptezil. Od
nejstarSich po¢atkl byla vénovana mimofadna pozornost sportovnimu fyzickému vycviku
a vsestranné kultufe t€la. Nahé kultivované t€lo bylo i jednim z podstatnych znaki,
kterymi se Rekové védomé odliSovali od "barbarskych" narodd. V dnesni dobé jiz lidé
nemusi bojovat s pfirodou ani vyhledavat potravu, i vétSina zaméstnani nas nechava
v klidu sedét nékde u pocitace ¢i zaky v lavici. Nutnost pohybu ubyva a to se neblaze

projevuje na naSich postavach, pohybovém aparatu, vnitfnostech a vibec zdravi jako
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takovém. V dnedni dob& ma az 66% zaku 1. -4. tfidy problémy se $patnym drZenim téla
(ZAHALKA Franti$ek.(Ed.) Pohybové aktivity. s. 86) a celkem 20% dé&tské populace (6-
12let) trpi obezitou &i nadvahou (podle vyzkumu agentury Stem/Mark ve spolupraci s
Domnivam se, e v Ceské republice je zkratka trend ,,nic nedélani“. Zapadni Evropa jiz
pochopila, Ze pohyb je pro ¢lovéka nezbytnosti, lidé zde cviéi, pohybuji se v pfirodé, a

k pohybu a sportu vedou i své potomky.

Pul roku jsem studovala ve Svédsku a tam neni zvykem potkavat na ulici obézni lidi,
v8echna mozna sportovi§té jsou docela béZzné plna, chodi se zde do posiloven, na rizné
mi¢ové a jiné hry, do bazéni. Zacala jsem tam studovat v obdobi zimy a bydlela jsem u
jednoho z nevétSich jezer Vinem ve mésté Karlstad a bylo zde celkem zvykem, chodit
bruslit po jezefe. V letnim obdobi tu nejpouzivanéj$i dopravni prostfedek pro vSechny
vékové kategorie bylo kolo, a kdyz se doopravdy oteplilo, chodilo se plavat a provozovat
rizné vodni sporty k jezeru. Byl to naprosto odlisny Zivotni styl, kdy se lidé¢ doopravdy

hybali, jidelni¢ek je zde také uplné jiny (plny ryb, omécek, syri a zeleniny).

V Cechach je stalé trend hypokinetického (nedostatek pohybu) zplisobu Zivota. Ve
Skolach je povinna télesna vychova minimaln€é dvé hodiny tydné, ale co se zde Zaci
doopravdy ugi? Povinnosti $koly je také zajistovat zdravotni t€lesnou vychovu pro Zaky
tfeti zdravotni skupiny. Otazkou zustava, je-li tomu doopravdy tak? V normalni télesné
vychové se maji Zaci ucit zakladiim atletiky, gymnastiky a hram. Maji mit plavecky vycvik
a ruzné 3koly v pfirodé. Uciva je zde mnoho a Zici se vétSinou o télesné vychoveé nenudi,
ale dal8i otazkou je, zda pouze hraji hry ¢i se u¢i i jinym dovednostem, kde kvalitné
rozvijeji zakladni pohybové schopnosti: vytrvalost, rychlost, silu, obratnost a spravné

drZeni téla. A hlavné kladny vztah k pohybovym aktivitam a sportu.

Podle osnov a RVP je v tomto tématu v§e, co ma byt, bohuzel té¢lesna vychova patii k t¢ém
méné hlidanym pfedmétim. Vystupy jsou zde jen velmi malokdy néjak kontrolovany a tak
se z téchto hodin stava vétsinou hodina her (i hry jsou v Zivoté Zaka potfebné, ale do jaké
miry na ukor ostatnich sporti?). Jediné, co bych tedy v této oblasti zménila, je pfistup
samotnych ucitell k té€lesné vychové jako k plnohodnotnému pfedmétu a Zaci by si méli

uvédomit, jak moc duleZity je pro né€ pohyb a sport.
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4.3.1 Fyzicka krasa téla

Jednou z funkci t&lesné vychovy by také méla byt celkova télesna krasa, jak jsem jiZ psala.
Jiz stati Rekové velmi uzce spojovali t&lesnou krasu s perfektné stavénym fyzickym télem,
dosazenym fyzickym cvi¢enim. Postupem ¢asu se na télo divalo riznymi zplsoby. V
helénistickém obdobi byla vyspéla fecka fyzicka kultura, ta se rozsifila v rizné intenzit€ do
celého starovékého svéta. V fimské fyzické kultufe se projevovaly spise vlivy Etruskd,
nahota tu byla vyrazem nizkého a podiizeného postaveni. Zasadni a v3estranné odmitnuti
celé fyzické kultury s sebou pfineslo kiestanstvi. Tim byly tyto aktivity nelegalni a byly
vylou¢eny ze vieobecné kultury. Proto az do 19. stoleti, kdy byla cirkev zbavena svého
mocenského postaveni, nebyla fyzicka kultura plnohodnotnou soucasti obecné evropské
kultury. Negativni vliv cirkve v8ak nezabrénil konani fyzickych aktivit, protoZze pravé
pohyb tvoii bytostnou soucast ¢loveéka, vychazi z jeho biologické prapodstaty a je spjaty
s fyzickym i psychickym vyvojem ¢lovéka. Moderni sport dal novou podobu vytrvalosti a
hbitosti lidskych nohou, sile lidskych rukou i krase pohybu celého lidského téla. Proménil
staré hry se zvifaty, rozvinul podoby her s mi¢em, upevnil zde misto pohybu ve vodé€, na

sousi i v oblacich.

Pravé zde by si Zaci méli uvédomit, Ze fyzickad krasa, ktera vSak je podpoiena silou,
rychlosti, vytrvalosti a obratnosti, je ta prava krasa té€la a nejen hubena, médné oblecena
divka ¢&i mladik. Ta ,krasa“ je podpofena zdravim a sportem, je to idedl, ktery specifikovali

stafi Rekové terminem ,,kalokagathie®.

4.3.2 Problémy hypokinetického zpiisobu Zivota

Jak jsem psala, mezi problémy dnesni spoleCnosti patfi hypokineticky zpilisob Zivota,
ohroZeny jsou v8echny vékové skupiny. V3e je zaleZitosti nedostatku pohybovych aktivit a
$patnych stravovacich navyki, z ¢ehoZ vznika fada onemocnéni a zdravotnich potiZi:
obezita, svalové dysbalance, vadné drZeni téla atd. Pro vSechny tyto problémy jsou
disledky: bolesti zad, kloubni potiZe, srde¢n¢ — cévni onemocnéni, vysoky krevni tlak a u
dospivajicich potize sristem. I z tohoto divodi je velmi potfebné naucit Zaky mit rad
sport, ukazat jim co nejvice odvétvi sportu, aby v€déli, co prave je bavi a jde jim. Dale by
si mé&li uvédomit, jak jsou oni sami na tom s pohybem. Zda se dostate¢né pohybuji a jsou

na erstvém vzduchu ¢i sedi doma u pocitade nebo televize.
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4.3 Hygiena

Pro tuto kapitolu je dulezity tento pojem: Hygiena - je dodrZovéni zésad pro uchovéni
zdravi. V soutasné terminologii mizZe byt i synonymem pro udrZovani Eistoty. Pomaha
zdravi, krase, pohodli i socidlnimu styku. Pfimo podporuje prevenci a izolovani nemoci.
Jste-li zdravy, dobra hygiena vam pomiiZze vyhnout se nemoci a jste-li nemocen, dobra

hygiena miZe redukovat roz$ifovani ndkazy od vas na druhé. (www.wikipedia.cz)

Tato ¢ast mého projektu je ve Skoléch zastoupena témét ve vSech slozkéch vyuky. Ve
Skolach se dba na hygienu jako takovou (udrZzovani Cistoty Zaka i prostredi). I tak je vSak
toto téma spise sporadické. Zaci se v&tinou uéi, Ze maji Zit v &istotg, ale jak ji udrzovat, to
uzZ je kapitola jina. Letos byla hlavné v Praze epidemie Zloutenky, tak se o hygien€ zacalo
vice mluvit, hlavné o myti rukou, av$ak hygiena neni jen v myti rukou. Velmi mnoho $kol
se potyka s nakazou v atd. Zaci by se méli u¢it o hygien& ve Skole (pfezouvani se, myti
rukou, sprchovani se po TV, zvlastni odév na TV, ¢istota na toaletach atd.), i doméci
hygiena je v8ak dileZitd (odév na ven, domaci od€v, totéZ obuv, istota domova, svého
pracovniho prostoru, jidla- zde navazujeme na estetiku stolovani) a na zavér také osobni a
esteticka hygiena (myti téla, vlasi, manikura, pedikira, intimni hygiena, t€lova kosmetika,
viné atd.). VétSinou o vSech té€chto tématech zaci mnohé védi. VE&di, co maji délat, ale dost
¢asto nezodpovézenou otazkou je pro¢ to maji dé€lat, poptipad¢ si Zaci nedovedou dost
jasné piedstavit nasledky Spatné hygieny (plisn€, virdzy, Zloutenka atd.). Proto je
podstatné, dat zakim dostatek informaci, vizualni dokumenty a pravdivé ptipady z jejich

okoli.

4.5 Modni vzhled

V této kapitole se setkdvame s t€mito pojmy: Mdda - je(z francouzského mode, které
vzniklo z latinského modus — mira, vzhled, zptsob, pravidlo, ptedpis) je aktudlné (s
trvalosti dnli az rokt) upiednostiiovany zpisob, jak se né€které véci délaji nebo pouZivaji.
Tento zpisob pouziti nebo feSeni neni trvaly, ale v ¢ase se méni. Zména moédy tak

znamena zménu zpusobu uZiti nebo feSeni. Asi nejvyraznéji se moda prosazuje v oblékani.

(www.wikipedia.cz). Styling- tvarovani pfedmétu pro vnéjsi esteticky dojem a funkénost.

(Kolektiv Autort a konzultantii. Slovnik cizich slov. s. 321)
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Zde se dostavam k tématu, které na $kolach vétsinou naprosto chybi. Skola nepodporuje
Zakovskou aktivitu v tomto sméru. V né&kterych statech jsou dokonce zavedeny $kolni
uniformy, které maji tuto aktivitu zcela potladit, nebot’ se usuzuje, Ze $kolni uniforma
pomaha eliminovat socialni rozdily mezi zaky. Nemohu tuto skute¢nost popfit, av3ak
osobnost Zaka se utvari i tim, co si na sebe oblékne a jak vypada. Zaci na prvnim stupni si
vétdinou nemohou tak zcela vybirat, co na sobé chté€ji nosit, nebot’ v tomto v€ku je to spise
iniciativa rodi¢q, jejich vkusu a finanéni situace. Ale pokud ma $kola zaka pfipravit jako
plnohodnotného &loveka, mé&li bychom se tomuto tématu vénovat. Zaci neZiji ve
,vzduchové bubliné*“, ktera by je nechala vyvijet se smérem, ktery jim je nejpfirozené;si,
ale ziji v prostfedi reklamy, médii, trendd, mody a toto téma je obklopuje na kazdém
kroku. Nanestésti média a reklamy Zakim povétsinou davaji nékdy az nebezpecné ukazky
kyce a komerénich véci, které prvoplanove t€Zi pouze ze zisku a naprosto neberou ohledy
ani na zdravi, ani na krasu. Zak, ktery jest& nezna nastrahy komerce a reklamy, je vydan
napospas téchto ,,bludi“, nepravd a n¢kdy 1 1Zi a snazi se pfizpisobit se tomuto umélému,
komerénimu idedlu krasy. Pfi¢inou tohoto jednéni je Zdkova touha pfizplsobit se okoli,
svému idolu, splynout s davem, Zit jako dospéli. Je to naprosto piirozené jednani tohoto
obdobi jedince a pravé zde je ten problém, ktery se chytie a bezcitné vyuziva v komerci.
Samotné téma bych tedy rozdélila do tfi kapitol: li¢eni, Gprava vlast a oblékani. V kazdé
kapitole by se Zaci méli hlavné naucit rozpoznavat, co je pouze reklama a co je ucelové ¢i
esteticky pfijatelné, v této kapitole je také velmi nevyhnutelné toto téma propojit

s medialni vychovou.

4.5.1 Liceni
Tato kapitola se zabyva predevsim témito pojmy: Vizaz - tvaf, oblicej, vzezieni. (Kolektiv

Autord a konzultantd. Slovnik cizich slov. s. 359), Lideni - Giprava obligeje. (BARTAK Jan

a kolektiv. Encyklopedicky slovnik. s. 606)

Li€eni je kapitolou pfedev§im pro divky, ale i chlapci se tu mohou dost naucit. V oboru
vizaZe jsou panové dokonce mnohdy schopnéjsi nez damy. Nejprve by divky mély védét,
Ze zakladem krasné pleti je zdrava plet’: rizné druhy pleti, problémy s akné, jak se o plet’
starat a vyrobky péce o plet. Teprve poté miZe prijit liCeni jako takové, nejdiive by méli
Zaci v&dét, co se pouziva k li¢eni: make-up, fasenky, rténky, licka, tuzky, atd. ZAci také

musi v&dét pro jakou pfileZitost se li¢it: denni li¢eni, slavnostni li¢eni, extravagance,
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wewrs

»facepaiting“ a to vSe s ohledem na ve&k. NejdileZit€jsi informace této kapitoly pak vidim
v odli¢ovéani a v seznameni s moZnymi problémy s li¢enim a nasledné poskozeni pleti a
oCi.

4.5.2 Uprava vlasi

V této kapitole se setkdme s timto pojmem: Extravagance - vystiednost, nikoliv bézny,
nenormalni, vystiedni napad nebo chovani, vzezieni. (Kolektiv Autorii a konzultanti.

Slovnik cizich slov. s. 98)

Jiz v prvni tiidé se oblas setkdvame s vlasovou extravaganci u déti v podobé kfiklave
barvenych vlast spreji, melirt &i stylingu (vyholené obrazce, riizné nagelované bodlinky
atd.). Vé&tsina t&chto procedur je zdravotné nezédvadna a jde spiSe o mddni vystielky rodic.
Ve &tvrté a paté tiidé se uZ mnohé divky zacinaji barvit a to ¢asto bez védomi rodici, zde
uz nejde o zdravotng nezdvadné hrani si s vlasy, ale barvy, které jsou b&€zn¢ dostupné
v kazdé drogérii, jsou pro vlasy ob¢as velmi $patné. Po par zasazich mohou byt vlasy jiz
tak poskozené, Ze nejlepsi feseni je Gplné ostfihani vlas (coZ pro prepubertalni divku
muzZe byt psychickd a socidlni katastrofa). Dale se divky i chlapci snazi po vzoru svych
idold stiihat a &esat na viemozné Gcesy, zde bych Zakim jen ukézala zakladni styling vlast
(narovnavani, alesy pro dlouhé vlasy, copanky, gelové ucesy pro chlapce atd.). Stejné tak
jak u pfedchozi kapitoly je dilezité Zaktm fici o problémech chybné manipulace s vlasy,
co vlasim pomaha a jaka vlasova kosmetika se pouZiva (Sampon, kondicionér, vlasova

maska, gel na vlasy, tuzidlo, lak atd.)

3.5.3 Odivani
Odivani, styling ¢i moda je nejkontroverzngjsi téma tohoto bodu. Beze vieho pokrytectvi

mada je do jisté miry zaleZitosti financi. KdyZ jsou finance, mize si ¢lov&k pofidit témef
cokoliv, nebo si to nechat na sebe usit. Ale ne vsichni jsou tak bezstarostni, co se tyCe
finan¢nich otazek a tak je celkem potiebné, naudit se na modu divat i jinak. Dokazat si
vkusng kombinovat jednotlivé svriky ¢i doplit odév o originalni detail. Ne vZdy jde v3ak o
modu jako takovou, ale i vybér odévu pro vhodnou situaci, pro dané ro¢ni obdobi, pro

urdity vek.
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3.5.3.1 Zdravé versus modni
Od pocatku lidské spole¢nosti je jednou z otazek kultura odivani. JiZ od pravéku se podle

odévu dalo jasné uréit, jak vysoko je Clovek spolecensky postaven. Odévy byly zdobeny
riznymi ornamenty, dopliiky atd. Ne vZdy vSak tyto doplitky a ornamenty byly pfijemné,
kultura odévu se pfimo umérné doplityje s kulturou vieobecné. Bohuzel jiz od pocatku se
vSak kfivky zdravého a moddniho obleceni znaéné rozchazely. V historii odivani jsou
dokonce takové svriky, které byly az Zivotné nebezpetné (pf. stahovaci korzety). I
v dnesni dobg jsou kfivky mddniho a zdravého oblékani mnohdy také zna€né protichidné
(kuptikladu v zimé& kratka triCka nad pupik, ktera nechrani ani ledviny ani bfisko, na
kterém se z divodu chladu tvofi obranny Spek). T€chto ne zrovna idealnich odévu je
v dnesni dobé velmi mnoho a to i v modé uréené pro déti, zde je vhodné zavést na toto
téma mezi détmi diskusi. Nemohu a nechci toto téma rozebirat s détmi do detaild a brat
jako priklady jejich obleceni, protoZe to se mi zda §patné, jiZ z toho divodu, Ze néktery
rodi¢ obléka dité schvalné do urcitého typu oble€eni a dité s tim nic nemiZe udélat. Toto
téma se v8ak da rozebirat nad médnimi Casopisy, kde chyby v oblékdni ma nékdo tfeti,
nezucastnéna osoba. Pokud vidim jako ucitel néjaky velky nedostatek v détském odivani,

vzdy jej mohu fesit pouze s rodi¢em a to s maximalni obezietnosti.

3.5.3.2 Moéda pro urcité prilezitosti
Zaci by méli znat rizné druhy oblékani a vhodnost odévu pro uréitou situaci. Ve $kolnich

podminkach jde hlavné o odév do skoly, na sport ¢i na kulturni akci (divadlo, koncert atd.)
nebo na specidlni akci pofadanou Skolou: maskarni, besidky atd. Zaci by méli dokazat
navrhnout vhodné obleCeni a také zdravé s ohledem na pocasi ¢i ro¢ni dobu. K tomuto

tématu patfi i dopliiky a obuv.

4.6 Patologické jevy (cigarety, alkohol)

Pro tuto kapitolu je zasadni tento pojem: Patologické jevy - chorobné, nezdravé fenomény

¢i chovani. (Kolektiv Autorti a konzultantt. Slovnik cizich slov. s. 256.)

Patologické jevy jsou ve velké mife vyucovany na druhém a tfetim stupni. Proto toto téma
ve své praci velmi zjednoduSuji a zkracuji ho na minimum, zabyvam se pouze koufenim a
pitim alkoholu v navaznosti na vzhled ¢lovéka s otdzkami: Pro¢ lidé kouii a piji? Co jim
tyto aktivity p¥inasi? Jak je tyto aktivity viditelné ni¢i? Zaci s timto tématem maji v&tsinou

jiz zkuSenost, nékteti pfimou, jini nepfimou. Probirat toto téma s vyuéujicim a vychazet pfi
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ném z vlastni zkuSenosti je pro né do jisté miry nebezpecné, nebot’ je to protizdkonné. Na
druhou stranu, ulit je pouze fakta bez osobni zilastnénosti je vétSinou bez vétSiho
porozuméni a vysledkd. Zéci si musi sami zodpovédét na predchozi otdzky bez moZnosti
postihu. Proto volim princip dramatické vychovy, kde si Zaci mohou vyzkouset divat se na

tuto problematiku hned z nékolika odli$nych pohledi.
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5 Ramcovy vzdélavaci program a jeho nahled na toto téma
V této kapitole se zabyvam tim, jak ufivo zdravého Zivotniho stylu a esteti¢na vidi
ramcovy vzdelavaci program (déale pak RVP). Touto problematikou se zabyva i svetova

organizace WHO, kter4 je jednim ze zakladatelii programu podpory zdravi ve $kole.

Zdravy Zivotni styl a estetiCno je velice komplexni a rozsdhlé téma. Da se zafadit do
velkého mnozZstvi vzd&lavacich oblasti, hlavni z nich jsou tyto: CLOVEK A JEHO SVET,
CLOVEK A ZDRAVI (vychova ke zdravi, télesnd vychova), UMENI A KULTURA
(vytvarnd vychova) a CLOVEK A SVET PRACE (price sdrobnym materidlem,
péstitelské prace, ptiprava pokrmil). Mizeme zde najit i minimalné dvé prifezova témata:

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA, MEDIALNI VYCHOVA.

V mém projektu jsem se snaZila propojit nejen tyto vzdélavaci oblasti, ale miiZeme zde
pracovat i v jinych oblastech jako napfiklad: v matematice pocitani ¢asu, v Ceském jazyce
psani riznych Gvah a referati, v hudebni vychové zpév a rozbor pisné, v dramatické
vychové hned nékolik aktivit atd. Neékteré vzdélavaci oblasti a jejich vystupy jsou zde
zamérné piedCasné zafazeny z druhého stupné. Myslim si, Ze k tomuto tématu se hodi a
takto stafi Zaci uivo zvlddnou. Tyto oblasti jsou dvé: vychova ke zdravi (ktera je
doopravdy koncipovéna pouze pro druhy stuperi) a ptiprava pokrmi (ta je jiZ na prvnim
stupni, av$ak ja zde ucim jiZ vystupy z druhého stupné). Nékteré oblasti jsem si také
pfizpusobila a to vytvarnou vychovu a praci s drobnym materidlem, zabyvam se zde
modou a ta dle mého nazoru k témto oblastem neodmyslitelng patfi, i kdyZ ve vystupech
zde toto téma neni bliZe specifikovano.

(V ptiloze 1 mam pak pfesné oblasti, vystupy i ucivo, ze kterého vychazim.)

Snazila jsem se do projektu zasadit i viechny kli¢ové kompetence. Zaci tu fedi fadu
problémi sami, je tu Castd spoluprace ve dvojicich, skupindch i hromadné, Zaci vyhledavaji
informace a zhotovuji rizné pracovni listy i vyrobky (médni dopliiky a modely), sami pak

své vytvory i presentuji.

Myj projekt se dé tedy ucit nezadvazné na pfedmétech, stejnym zptisobem se viak da v¢lenit
do riznych vyufovacich pfedmétil. ProtoZe ne viechny informace na sebe pfesné navazuji,

daji se nékteré aktivity rovnéz vypustit, pieskodit ¢i délat jindy.
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6 Vlastni vyzkum

Abych mohla vytvofit program na podporu zdravého Zivotniho stylu a esteti¢na, musela
jsem zjistit a zmapovat znalosti, které Zaci o této problematice maji, co védi a jak pohliZeji
na zdravy Zivotni styl a riizné dal§i aktivity svych vrstevnik. Mym cilem nebylo hodnotit
samotného Zaka, ale spiSe jeho nahled na toto téma a jeho hodnoceni svych spoluzaki a

kamarada.

6.1 Vymezeni cile, formulace hypotéz

Pro tento vyzkum vychazim ze dvou hlavnich hypotéz:

Prvni hypotéza: V dnes$ni dob¢ je velkym hitem v reklaméch a asopisech popisovat nasi
spole&nost jako ,,zkaZzenou“. Mysli se tim nezdravy Zivotni styl. Toto téma je vSak tak moc
dokoletka opakovano, Ze alespori co se tyCe déti, domnivam se, Ze uz to z daleka neni
pravda. Chtéla bych dokézat, Zze zaci védi velké mnozstvi informaci jak zit zdravé a
pfemysli o své vyzivé, pohybu i krase. Coz je velmi dobry ptedpoklad a zaklad k tomu,

aktivné se podilet na samotné realizaci zdravého Zivotniho stylu.

Druhi hypotéza: Osvéta o zdravém Zivotnim stylu je celkem podporovana vSemi
informa¢nimi prostfedky. Dillezita je vSak i informace o celkové vyvazenosti zdravého
Zivotniho stylu. Chtéla bych dokazat, Ze praveé zde je velky problém, Zaci relativné védi co
je spravng, ale nedokaZi informace z rliznych odvétvi zdravého Zivotniho stylu spojit a tak

pfedpokladam, Ze zde budou i velké vykyvy informovanosti v riznych oblastech.

6.2 Charakteristika a popis vybraného souboru

Na konci tnora a zatatkem biezna jsem navitivila tii fakultni zakladni $koly: Fakultni ZS
PedF UK a MS U Studanky, Praha 7 (dale ji v grafech mam pod pracovnim nézvem-
Uméleckd); ZS Praha 1, Uhelny trh (déle ji v grafech mam pod pracovnim nézvem-
Uhelny trh); ZS Praha 4, Skolni (dale ji v grafech mam pod pracovnim nazvem —
Modiany). Viechny tyto $koly pafi jako fakultni ZS pod UK pedagogickou fakultu, coz
znamenalo, Ze podobnym akcim jsou naklon&ny. Skoly jsou, jak jsem jiZ psala, mensi az
stiedné velké, v po¢tu zakd od 390 do 700. Zvolila jsem je rovnéZz z diivodu umisténi

v Praze, abych se nesoustfedila na ur¢itou lokalitu. V kazdé Skole jsem nejprve oslovila
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vedeni 3koly, jez mi povolilo udélat zde mij dotaznik ve &tvrtych a patych tfidach.
Samotnému testovani Zaka pfedchazelo pisemné svoleni od rodiéh, Ze se jejich déti mohou
této akce zadastnit, viceméné vSichni rodi¢e mi k tomu dali souhlas. Nicméné jsem si
vybrala $patny Gas (Zaci ve tfidach byli dost ¢asto v malém poctu z diivodu nemoci).
Navratnost dotazniki byla vSak témét 100% a tak jsem docilila vzorku 83 Zakd, coz je
v praméru 12 Zakd na tfidu. Na vypracovéani dotazniku méli Zaci 45 minut ¢ili jednu
vyucovaci hodinu, celou tuto dobu jsem zakim byla k dispozici na veskeré otazky, které

meéli k dotazniku.

6.3 Metoda: Dotaznik

Jako zplsob svého vyzkumu jsem si vybrala empirickou metodu, dotaznik. V tomto
dotazniku jsem uZivala otevienych, polouzavienych a zavienych otazek, stejné tak jako
Skalovani. Informace o tom, jak dotaznik vyplnit, dostali respondenti ustné ptimo v dobé
vypracovavani dotaznikd, €imZ jsem chtéla dokazat co nejvyS$§i navratnost. Moji
respondenti byli Zaci ¢tvrtych a patych trid zdkladnich Skol. Ponévadz samotny cil nebylo
vytvofeni pfesnych dat, ale spiSe pouze nahled do situace, rozhodla jsem se tento testovany
vzorek velmi zuZit a zmensSit jenom na tfi malé az stfedn¢ velké Skoly v Praze, pficemz
z kazdé této Skoly jsem si vybrala dvé ttidy. Respondenti zde vétSinou neodpovidali na
otazky mifené piimo k jejich osobé, ale predvidali, jak je to u ostatnich. Timto zplisobem
jsem se snazila maximalné zvysit reliabilitu tohoto zkoumani.

Ukézka mého dotazniku: (ptiloha 2)

MY Bded,

jaanm nastévajici ulitelka a k womu, aby ua tak salo, potfebuji vali pomoc. Pre? hia

‘ndala dujicich jadenact atdmk 4 polaite sa na né odpavadit & dokrealit cdpovad. Dllnq Vam
moc & preji hodnd Baphehn ve #ole i mmmo ni.

1) Dogpil do tabulky, kotikrdt m mvalil, 3 weind aafi $dci jodi tyw vilei:
yond idrad Y

6) Chadil na nljakeé sporiovnl kroutky?  ANO NE

7) Pro2 ai myntil, $a cvidi amind swil fici jako &/

E I I ] ; —— |

2) Napid & oavrbni Jak bym B byt pr Ll obddu 2HCoz ieleh vyrobkil wi myalis. 2» bdind poutiva | vl visevnici?

3) Barevnd & hipkam phiad do . Pyramdy sdmvé vadivy” nil edujics potraviny (urdits Ziska hererova | |
v pyramidd xndli pol et potravin, kisrd do kol onky patfi):

cladkes

4) Jak 2amo m nyydid, » dAld nadedujici Eimnoan vidina rvych vrstevnikd?

Dakun moce Karoline Karbarovi
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6.4

Vlastni vyhodnoceni otazek

Otazka ¢. 1:

w7 w7

1) Dopis do tabulky, kolikrat si mysli§, Ze stejn€ stafi Zaci jedi tyto véci:
tydné |mési¢né |nikdy tydné |mésicné |nikdy
snidané ovoce
pfesnidavka zelenina
obéd-skola mlé&né vyrobky
obéd- doma
svacina
Vecefe
Graf ¢. 1
. v Podle tohoto grafu vidime, Ze
Snidané & ’
nejvice Zaku vSech dotazovanych
OModrany4.A v s 1z v 17 . :
nikdy Y kol snida kazdy den a jen velmi
OModrany 5.A
3.-1tydné B Uhehiytrh 4.4 malo Zakl viibec nesnida.
5.0, tydné BUhchijtrh 5.A Graf ¢. 2
R _ BUméleckid.A
7.-6.tydné p————
BUmélecka5.A
0 5 10 15
Graf ¢. 3
Piesnidavka Presnidavky neboli dopoledni
i svaciny podle mnou dotidzanych zaku
O Modrany4.A
nikdy . ;oLr ww e . vr oo :
oModianysa | jedi témé&F vSichni. Nesvacdi jen velmi
3.-1.tydné QUhchlytrh4.A mélo 2éki’1
— M Uhchlytrh 5.A
5.-4.tydné Graf ¢. 4
N W Umélecki 4.A
PR v
7.-6. tydné _'__4,__ B Umélecka 5.A Procentudiné presnidavka
2 6 8 10 12




v v
Graf ¢. 5 Graf ¢. 6
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Stejné jako v piedchozich grafech i zde mi Zaci potvrdili, Ze obédvaji. Ve Skolni tyden

vétSina ve $kolni jidelng, o vikendu doma, je tu viak i nemalé procento zakd, ktefi ob&dvaji

b&zné ve $kole i doma. Nejprve se mi to zdalo dost zvlastni, ale pfi pohledu na dalsi

polozku svaginy jsem pochopila, Ze tento druhy obéd je jakasi svacina, kterou vsak tito

Zaci pojmenovavayi jako obéd.

Z tohoto grafu je patrné, Ze nejvetsi
procento déti odpoledne nesvaci, a kdyz,
tak jen obcas, mam vsak za to, Ze pravé
zde je u mnohych zaki problém
v terminech a jakysi druhy ob&d doma je
praveé svacina.

Graf ¢. 8
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BUhehlytrh4.A
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Graf ¢. 9
Veceie
OModfany 4.A
nikdy
OModrany 5.A
3.-1.tydné I DOUhehly trh 4.A
®Uhehlytrh 5.A
5.-4.tydne
i MUméleckd4.A
7.-6. tydné MUmeleckd5.A

Procentualné svaciny

V ptipadé¢  veCeii je mij  graf

nejjednoznacénéjsi, vétsina zakid vecefi.

Graf ¢. 10

Procentualné veiéeie
5.-4. tydné



Graf ¢é. 11

V tomto grafu se zamétuji na
Ovoce

neji

,Ovoce®, je jednoznaéné vidét, ze
pfevazna vétsina zaka ovoce ji a

dokonce 57% ho ji téméf denné.

Graf ¢. 12

Zelenina Nasledujici graf se zabyva

»Zeleninou®, i ta se objevuje
7-6tydné s ., iy s 1 w10

a7% velmi ¢asto v jidelni¢cich zaka a
to téméf v poloviné pfipadu

denné.

Graf €. 13

4 ”, ’ P l 4 z 4 k .
MIééné vyrobky osledni graf této otazky je
neji

3% zaméfen na ,,Mlé¢né vyrobky®,
vysledky jsou vcelku shodné

s vysledky u ovoce, aZ na
procento Zaku, ktefi mlécné

vyrobky nekonzumuji, jsou to

cela 3% dotazanych.
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Otazka ¢. 2:

2) Napi$ a navrhni (nakresli) jak by mél byt prostieny slavnostni sttil k ned€lnimu ob&du.

Hodnoceni otazky: Budu zde hodnotit takto: 5 bodi — talife, 3 body — ptibory, 3 body —

sklenky a 1 bod — ostatni inventaf, plus jsem davala jest€ 3 body za péknou Gpravu stolu.

Mé kategorie této otazky:

1-5 bodt = malo: Zak se moc nevyzna, nedokaZe pojmenovat

¢i nakreslit ani zakladni prostirani.

6-11

bodi = pfiméfené:Zak vi, jak ma prostieny stul

vypadat a co na ném ma byt.

12 a vice bodl = velmi dobré: zak vi, jak ma vypadat

zakladni prostirani stolu a dokaze nakreslit ¢i napsat i rizné

dalsi estetické prvky stolovani.

Graf ¢. 14

Slavnostni prostirani

e
1

12 a vice

1-5 bodu

10 15 20

f3Modiany 4.A
M Modfany 5.A
M Uhehlytrh 4.A
@ Uhehlytrh 5.A
M Umdleckd 4.A
MUmeleckd5.A

Vétsina Zaka vi dobfe, co na stil
patfi a u nékterych to bylo nejen
krasné  popsano, ale  také
nakresleno. Bohuzel zde byly i tii
smutné pfipady, kde slavnostni
byl, krabicky

restauraci typu ,fastfood”, nebo

stil sjidlem v

jedna Zagka, ktera prozradila, Ze v podstaté slavnostni

nemaji ¢as.(Tyto pfipady najdete v ptiloze 3.)

Graf ¢. 15

Procentualné slavnostni prostirani

stil doma nedélaji, protoZe rodice

Dokonce celych 48% Zzaku dokézalo
ziskat vice neZ 12 bodd v navrhu
slavnostniho  prostirani.  Otazkou
zustava, zda by tyto navrhy Zaci
dokazali zrealizovat. (V piiloze 4 dal
najdete stolu.)

nejlep§i  navrhy
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Otazka é. 3:

3) Barevné &i Sipkami pfitad’ do ,,Pyramidy zdravé vyzivy“ nésledujici potraviny (ur€ité

&islo v pyramidg znaéi pocet potravin, které do kolonky patfi):

(PFiloha 5: zdroj www.hartmannakademie.cz):

Hodnoceni otazky: Budu zde hodnotit
takto: 1 bod- jedna dobfe pfifazena

potravina.

Pfi  pohledu do riznych ucebnic,

interaktivnich  programi na internetu

najdeme mnoho druhli ,pyramid zdravé

vyZzivy“. Ja jsem vychdazela z této pyramidy:

(prirozené& se
vyskytujici
aTuky nebo plidand)

TJuky, oleje & sladkosty & Cukry (o nd)

poullvejte sttidmeé

Maso, drlibe2, ryby,
{ust&niny, vejce 8 ofechy

Mliéko, jogurt /m

& syry

2-3 porce 2-3 porce
Zelenina 7. Ovoce
3-5 2-4 porce

Chieba, cercalie
A e

& téstoviny
6-11 porci

Mé kategorie této otazky: 0-2 body = absolutni neznalost 3-5 bodl = téméf neznalost

6-9 boda = lehka znalost

10-14 bodt =dobra znalost

15 - 17 bodid = velmi dobra znalost

Graf €. 16
"Pyramida zdravé vyZivy" Velice mé& prekvapilo, Ze
IModFany 5.A témeéf nebyl rozdil mezi
—_——— whelytrhs.A | Etvrtou a patou téidou, naopak
— 1UmeleckiSA | 7de byl ale podstatny rozdil
# IModF aA
odrany= mezi jednotlivymi kolami,
1Uhelnytrh4.A X
kupftikladu Zaci z Modianské
IUméleckdd. A
Skoly méli témét vzdy vysSsi
10
znalosti neZ déti z ostatnich
Graf¢. 17 skol.

5.,.:',‘; Procentuélni znalost "Pyramidy" ..::;.., Kdyz jsem davala tuto otazku zakim,
upozoriiovala jsem je, jak s pyramidou
pracovat, i tak jsem bohuZel u déti
znalost vykézala jen lehkou znalost.
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Otazka ¢. 4

4) Jak ¢asto si mysli§, Ze déla nasledujici ¢innosti vétSina tvych vrstevnikii?:

tydne meésicné

Skolni sport
atletika
gymnastika
sport. hry
plavani
Jiné

Graf ¢. 18

Vtomto grafu znazoriuji,
kolikrat ur€ity sport délaji

Zaci-chlapci tydné ¢i mésicné.

pEm—— Nejvice sportl Zaci provozuji

%

jednou aZ dvakrat tydné.

Jediné dva sporty, které u

chlapci moc neprosly, byly

atletika a gymnastika, pfic¢emz

28% chlapct udajné nedéla atletiku a celych 34% chlapci udajné neprovozuje gymnastiku.
Zajimavé je, Ze celych 21% chlapcti pry ma $kolni télesnou vychovu vice jak pétkrat tydné.
U tohoto udaje bych diskutovala o jeho reliabilité, nebot’” ze zdkona je $kolni télesna
vychova minimalné dvakrat tydné. Z ¢ehoz vypliva, Ze mizZe byt i vicekrat, ale vétSinou se

v tomto pfipadé jedné o $kolni zdjmové krouzky.

Graf ¢. 19

Rozdéleni sportd Il - chlapci Vybrala jsem sporty, které Zaci
délaji jednou aZz dvakrat tydné a
témét veskeré sporty jsou tu zhruba
rovnomérné rozmistény, aZ znovu na
gymnastiku a atletiku, kde chlapci
udavaji nejméné  procent. A

dohromady obé kategorie atletika a

gymnastika zabiraji stejné procent

jako jedna kategorie Skolni TV.
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Graf €. 20

Rozdéleni sportu | - divky

=
—

S———
Om—

—_—

V tomto grafu ukazuji,
kolikrat urcity sport délaji
Zaci-divky tydné ¢i meési¢né.
Stejné jako u chlapct i zde
nejvice zakyn déla urdity sport
vintenzit¢ 1x az 2x tydné,
celkem podobné jsou tu pak

rozloZeny sporty, které zakyné

délaji 5% aZz 7x tydné a sporty, které zakyné délaji

necvici.

Graf &. 21

Rozdéleni sportu Il - divky

méné nez 1x za mésic ¢i je viibec

Dalsi graf ukazuje, Ze i u divek je
rozdéleni sportl relativné
konstantni, dorozmezi 13% se

vejdou veskeré tyto sporty.

Zaci vétsinou nav§tévuji $kolni TV i jiné druhy sportd, ale jejich sportovni aktivity nejsou

zcela vyvazené nebo nevédi, jaké druhy aktivit patii do ur¢itého sportovniho odvétvi.
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Otazka ¢.

5) Sportujes s rodinou? ANO

Pokud ano, co délate za sporty?

NE

Graf ¢. 22 Graf ¢. 23

Sport s rodinou - chlapci

Sport s rodinou - divky

Podle mého vyzkumu s rodinou sportuji vice divky, vice nez 75% a chlapctii pouze néco

malo pies 50%. MiZe to byt spojeno i s trendem sportovnich krouzki, které navstévuji

zase vice chlapci, jak uvidite v grafech €. 25 a €. 26.

Graf &. 24

Celkové vsak Zaci spiSe sportuji s rodinou. Celych 64% dotazanych Zakd provozuje néjaky

sport s rodinou. Vycet téch
sporti  je  nasledujici:
turistika, plavani,
kanoistika, fotbal,
cyklistika, bé&h, tenis,
brusleni (kole¢kové i ledni
brusle), lyZovani, hokej,

vodni lyZe, bowling atd.

Ve vétsiné rodin je alespori jeden sport, ktery rodina provozuje spolu.
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Otazka ¢. 6:

6) Chodi$ na n&jaké sportovni krouzky?  ANO NE

Pokud ano, na jaké?

Graf &. 25 Graf ¢. 26

Sportovni krouzek - chlapci Sportovni krouzek - divky

NE
23%

Do sportovnich krouzkt podle mého vyzkumu chodi vice chlapci o celych 8% vice. Divky

zase vice sportuji s rodinou, jak bylo zfejmé z grafu ¢. 22 a €. 23.

Graf ¢. 27

Témét thi  Ctvrtiny

dotazanych zaku
navstévuji néjaky
sportovni krouzek.

Vycet sportu je
doopravdy pestry:
sportovni hry- florbal,
fotbal, basketbal atd.,

bedminton, squash, tenis, pin-pong, vodni slalom, bojové sporty, sebeobrana, jezdectvi,

aerobic, balet, brake-dance, hasi¢sky krouzek atd.

Nemohu mluvit za v§echny Zaky, ale z grafii a vy&tu sportli je patrné, Ze tito zaci celé dny

neprosedi pouze u TV a PC, ale téméf vSichni, chodi na néjaky sportovni krouzek.
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Otazka ¢. :

ANO NE

Cvi¢eni jako zabava a relaxace

Cviteni pro sportovni vysledky

Cvi¢eni pro krasnou postavu

Graf €. 29

Sportovni vysledky

Graf ¢. 28
Zabava a relaxace
Graf ¢. 30
Krasnd postava
postava.
Graf ¢. 31

V této otdzce méli Zaci odpovidat na to, pro¢
cvi¢i. Na vybér méli nasledujici z variant:
zdbava a relaxace, sportovni vysledky a
krasna postava. Zaci ani jednu z variant
uplné nezavrhli. Jen 12% zakd se stavélo
zaporné k odpovédi zabava a relaxace, vice
to bylo jiz u sportovnich vysledk( a bezmala

polovina nesouhlasila s odpovédi krasna

Pivodné jsem méla domnénku, Ze vétSina
zaka sportuje hlavné pro zabavu a relaxaci,
méné jich pak sportuje pro vysledky a skoro
nikdo, Ze nesportuje pro krasnou postavu.
Zaci mé viak prekvapili, Ze rozdil mezi tim
pro¢ cvi¢i, neni vibec markantni. Mezi
cvienim pro relaxaci a krasnou postavu je

pouze 14%, mezi nimi je cviéeni pro
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vysledky.
Otazka ¢. 8:

8) Co z nésledujicich vyrobki si myslis, Ze béZné€ pouZivaji tvi vrstevnici?

ANONE ANO NE
Mydlo denni krém
Sampon make-up
Kondicionér fasenka
sprchovy gel rténka
Deodorant ocnf stiny
toaletnf vodu odlicoval

Tuto otazku jsem rozdé€lila do ¢tyf kategorii, pfiCemz kazda kategorie ma v sob& urdité
produkty, podle poctu produktd jsem pak zaka pfifadila do urcité skupiny. SnaZila jsem se
ukézat rozdily mezi tim, jak sebe a své vrstevniky vidi chlapci a divky.

Graf €. 32 Graf ¢. 33

Prvni kategorie byla ,,OcCista t¢la“, z produktii sem patfi: mydlo, $amp6n, kondicionér a
sprchovy gel. Jsou to produkty b€Zné€ pouZivané muzi i Zenami. Chlapci viak vétSinou
nezaskrtli kondicionér, proto maji nejvice procent ve skupiné tfi produktd ze Ctyf a to
celych 62%. Divky mély nadpoloviéni vét§inu u skupiny &étyt produktd. Zadny Z4k mi
nenapsal, Ze by ani jeden z té€chto produkti nepouzival.
Graf ¢. 34 Graf ¢. 35
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Dalsi kategorie je ,, Télova kosmetika®, patii sem: deodorant, toaletni voda a denni krém. I
v této kategorii jsou produkty, které jsou celkem béZzn€ pouzivany u muZské i Zenské
populace. U mého vzorku zakd vSak 43% chlapci nepouZivaji Zadny z téchto produktd.

Divky piesné 25% a 25% pouZivaji dva a tfi produkty ze tfech.

Graf ¢. 36 Graf ¢. 37

Do tieti kategorie s ndzvem “Liceni* patii tyto produkty: make-up, fasenka, rténka a o¢ni
stiny. Tato kategorie patfi pfedev§im divkdm a Zenam, chlapci zde vSak odpovidali na
otazku: ,,Co bézné pouZivaji tvi vrstevnici.”, takZe odpovidali i za divky. I pfes to vSak
66% chlapci odpovédélo, Ze nepouzivaji ani jeden vyrobek. Divky byly podobného
nazoru, 61% si myslelo, Ze jejich vrstevnici nepouZivaji ani jeden z téchto produkti.

Graf ¢. 38 Graf ¢&. 39

Do posledni kategorie ,,Odliovac® jsem dala pouze jeden stejnojmenny produkt. Tento
produkt jsem vybrala proto, zda si Zaci uvédomuji dileZitost odli¢ovani se po nali¢eni. U
chlapcti mi vyslo, Ze 34% jejich vrstevniki se dle jejich minéni 1i¢i alespori jednim
z ptedchozich produktl, avSak jen 23% pouziva odlicovat. U divek mi vysla podobna
Cisla, 39% vrstevnikll Ze pouZiva alespori jeden z ptedeSlych produktd, ale jen 28%

pouziva odli¢ovac.
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Otazka ¢. 9:

9) Jak &asto by se mél sprchovat, myt ruce a Cistit zuby stejné stary ¢lovek jako ty?

Denné denné

denné

sprchovat myt ruce

Cistit zuby

V této otdzce jsem se Zak( ptala na Eetnost ofisty jejich vrstevnikl. Zprvu jsem si

vymyslela tuto teorii: Myslim, Ze vét§ina zak jiz ma dost poznatkil o hygienég, a tak Ze zde

budou vysledky do jisté miry dost shodné (sprchovat 1x, myt ruce 5 a vicex, Cistit zuby

2x). Podle této teorie jsem tyto druhy ocisty rozdé€lila do vice skupin podle ¢etnosti urcité

oCisty.

Graf ¢. 40

Sprchovani

Pro tento graf ,,Myti rukou™ jsem rozdé€lila
skupiny takto: 0x az 1x denng, 2x az 4x
denné a 5x az 7x denné¢ a 8x a vicekrat
denné. I zde byla ma teorie vice jak pfesna.
Nejvice zakd si myje ruce 8x a vicekrat
denné, pficemz i s pfedchozi skupinou je to
78%, ktefi ji myji ruce minimalné 5x za den.

Graf ¢. 42

Cigténi zub

V tomto grafu ,,Sprchovani jsem rozdélila
skupiny takto: 0 az 0,5 (obden), 1x denné a
2x a vicekrat denn€. Dle mé teorie nejvice

zaku se sprchuje 1x denng, celych 74%

Graf ¢. 41

Myti rukou

8avice
51%

V poslednim z grafii LCisténi zubt® této
otazky, byly tyto skupiny: 1x denng, 2x
denné¢ a 3x a vicekrdt denné. Byla jsem
presvédéend, Ze se vétSina Zaku pfifadi do
druhé skupiny (¢ili 2x denné) tak se i stalo,
ale pfekvapila mé nemald skupina 24%

zaku, ktefi si zuby &isti 3x a vicekrat denng.
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Otazka ¢. 10:

10) Jak by se mél obléct ¢lovék, kdyz je venku kolem nuly? Navrhni mu obleceni
véetné bot a dopliikd.

U této otazky jsem vychazela z myslenky, Ze Zaci ve Ctvrté a paté tfidé€ se jiz obléknout
vétsinou umi, ale vibec si neuvédomuji, co vSe do oblefeni patti, Ze clovék musi mit boty
a obledeni dost ¢asto nedokaZou pojmenovat. Podle toho jsem se rozhodla i otdzku
bodovat.
Hodnoceni otiazky: Budu zde ptidé€lovat body takto: 2 body — boty, 2 body — vhodny kus
oble¢eni, 1 bod — vhodny doplnék. JiZ pti patnacti bodech mizZe byt ¢lovék dobie oblecen a
to véetné spodniho pradla, které je v této otazce také velmi dalezité. I kdyZ jsem vyslovné
nenapsala, Ze maji Zaci napsat i o spodnim pradle, budu s nim pocitat.
Mé kategorie této otazky: 0-9 body =zak se moc nevyzna v tomto obleceni
10- 14 bodid = Zzék zna obleceni, ale moc nepracuje s dopliiky
15 a vice bodi = Zak se vyzna v oble€eni i dopliicich

Graf ¢. 43 Graf ¢. 44

Obleéeni na zimu - Chlapci Obleéeni na zimu - divky

U této otazky se poprvé projevil vétsi rozdil mezi chlapci a dévéaty, pouze 4% chlapci se
dostalo pfes 15 bodd, pfi¢emZ u divek to bylo celych 31%. Naopak pod 9 body zistalo
34% chlapci a 25% divek.

Graf ¢. 45

Obleteni na zimu - véichni Ackoliv dost zakd zistalo pod hranici 9
bodd, vice jak polovina se zafadila do stfedni
skupiny 10 az 14 bodu, ve které Zaci dokazi
celkem dobfe odhadnout obleceni, ale nejde

jim je§t¢ tolik pracovat s dopliky,

kombinovat a pozapominaji na spodni

pradlo.
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Otazka ¢. 1 :

véetné bot a dopliikd.

11) Jak by se mé&l obléct €lovek, kdyz jde do velkého divadla? Navrhni mu obleCeni

V této otazce si naopak myslim, Ze Zaci budou mit téméf zcela jasno, v ¢em by €loveék mél

jit do velkého divadla. Otazkou vSak zlstava, jestli to, Ze Zaci védi, dokazi také v praxi

pouzit. Podle toho jsem se rozhodla bodovat tuto otdzku timto zpsobem.

Hodnoceni otazky: Budu zde pfidélovat body takto: 3 body ~ Saty, 3 body — sako, 2 body

— boty, 2 body — dal3i vhodny kus oble€eni, 1 bod — vhodny doplnék. JiZ pfi péti bodech

miZe byt Clovék dobie oble¢en, musim viak pfipomenout, Ze v tomto pfipad€ chybi spodni

pradlo. ProtoZe v8ak spodni pradlo v této otazce neni prioritou, nebudu s nim pocitat.

Mé kategorie této otazky: 0-4 body =Zak moc nezna toto obleceni

5-9 bodl = Zak zna obleteni, ale moc nepracuje s dopliky

10 a vice bodd = Zzék se vyzna v obleceni i dopliicich

Graf &. 47

Graf ¢. 46

Obleéeni do divadla - chlapci

Obleéeni do divadla - divky

Tyto grafy ukazuji rozdil mezi chlapci a divkami v této oblasti. I zde jsou celkem velké

rozdily mezi ob&ma pohlavimi, divky jsou na tom lépe, ale na rozdil od ptedchozi otazky

rozdily nejsou jiz tak markantni. Mezi nejobsahlejsi stfedni skupinou divek a chlapci je

tentokrate pouze 6% oproti pfedchozi otazce, kde to bylo 18%.

Graf ¢. 48

Obleéeni do divadla - vSichni

Posledni graf znazorfiuje, Ze vétsina 69%
zakh, by se do velkého divadla ziejmé
spravné oblékla. Bohuzel zde neni moc
velky procentualni rozdil mezi skupinou,
ktera by se oblékla naprosto skvéle
oproti skuping, kterd by stim méla

pfinejmensim problémy.
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6.5 Zhodnoceni hypotéz
Na zakladé tohoto vyhodnoceni hypotéz posléze vystavuji cely projekt, vychazim
z neznalosti 1 znalosti zak® ¢tvrté a paté téidy a snaZzim se navrhnout vhodné aktivity na

upevnéni a nauceni problematickych otazek.

Prvni hypotéza:

,,Chtéla bych dokazat, Ze zaci védi velké mnoZstvi informaci jak Zit zdravé a pfemysli o
své vyzivé, pohybu i krase. CoZ je velmi dobry predpoklad a zéklad k tomu aktivné se
podilet na samotné realizaci zdravého Zivotniho stylu.” Na tuto hypotézu jsem se snaZila

odpovédét otazkami: 1,2,5,6,7,9 a 10.

V prvni otdzce jsem se dovédéla, Ze Zaci jedi relativné pravideln€ vSechny denni chody
véetné snidani a Ze ovoce, zelenina a mlééné vyrobky jsou u té€chto zakl také na dennim
pofadku. TakZe bych mohla tvrdit, Ze s jidelnimi ndvyky problém nemaji. Utvrzuje mé
vtom i otizka 2, kde jsem se zaku ptala na prostirani, celych 48% zaku bylo velmi
dobrych a dalich 46% bylo primémych. Otazka 5 a 6 se ptala na rodinu, krouzky a sport,
zde Zaci predvedli, Ze pohyb je pro né celkem b&€Zznéa aktivita jak s rodinou, tak bez ni.
V otazce 7 pak vétSina urcila, Ze sport pro n€ neni jen relaxace, ale také krasna postava,
coZ mi potvrdila nadpoloviéni vétsina z nich. U otdzky 9 jsem ani nepochybovala, Ze Zaci
znaji zaklady hygieny a aZ na drobné detaily, byly jejich odpovédi vyborné. VSemi t€mito
otdzkami mé Zaci presvédcili, Ze premysli, a to nejen o svém zdravi, ale také o estetice
jejich téla. Jediné otdzka, kterd mi tuto tezi jemné vyvraci, je otdzka 10 ohledn€ vhodného
a zdravého obleceni, kde Zaci dost vahali a byly tu znaéné rozdily mezi chlapci a dév¢aty,
stejné tak, jako mezi jednotlivymi zaky.

Prvni hypotéza se potvrdila.

Druha hypotéza:

,,Chtéla bych dokazat, Ze pravé zde je velky problém, Zaci relativn€ védi co je spravné, ale
nedokazi informace z riznych odvétvi zdravého Zivotniho stylu spojit a tak pfedpokladam,
Ze zde budou i velké vykyvy informovanosti v riznych oblastech.” Na tuto hypotézu jsem

odpovéd’ hledala v otdzkach 3,4,8 a 11
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Zaci kuptikladu celkem védi, co je zdravé, ale podle vysledk@ otazky 3 vétSina z nich
nedokaze prifadit riizné potraviny do spravnych pater pyramidy, celych 78% mélo pouze
lehkou znalost ¢i rtizné stupné neznalosti. V otazce 4 jsem se ptala na ¢etnost zakladnich
sportd a zaci mé celkem piekvapili, Ze vyvaZenost odpovédi zde byla vice jak patrna,
vétSina Zakd provozovala tyto sporty celkem pravidelné viechny, coZ lehce vyvraci mou
hypotézu. Otazka 8 se v§ak vraci k mé pivodni tezi, protoZe jsem zde zjistila, Ze Zaci sice
dobfe védi o tom, jak a ¢im provozovat osobni o¢istu, méné uz vSak védi o béZné uzivané
t&lové kosmetice, hlavné u chlapci a s licenim a odliCovanim nemaji v jejich véku ani
zkuSenosti, ani hlub$i védomosti. Otazka 11 mé pak utvrdila v tom, Ze zaci povétSinou
védi, co je vhodné si obléknout pro slavnostni okamzik, av8ak zapominaji na spodni
pradlo, boty a téméf zcela na dopliiky, z ¢ehoZ usuzuji, Ze ani v této oblasti nejsou vice
informovani. Vyétem téchto otdzek a odpovédi si dovolim svou hypotézu témét zcela
potvrdit, aZ na otazku 4.

Druha hypotéza se ¢astecné potvrdila.
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7 Projekt

Muij navrhovany projekt je koncipovan na jeden a pul roku, tj. 31 hodin, zahrnuje aktivity
do t&chto tematickych celkli: Zdrava strava a estetika stolovani; Pohyb, sport a hygiena;
Moddni vzhled a patologické jevy. Obsahuje jak teoretické, tak praktické vystupy zaku a
dvé akce v pfitomnosti rodi¢d. Je zpracovan podle nasledujici osnovy: nazev ucebniho
celku pro cca pil roku, lehky popis, co se zde bude ucit a pak jednotlivé hodiny ve
struktufe (nazev hodiny, cile, pomiicky, samotné aktivity a tém&f vidy DU, s nimZ se
pracuje v dal3i hoding. Hlavnim cilem je nauéit zaky uvaZovat o ZZS, o fyzické krase a
modnim vzezieni. Projekt je velmi naroény nejen na Zaky, ale také na vyucujiciho, ktery
musi mit dostatek informaci, ale také materialu, zruénosti a fantazie. Zaci se tu neu¢i pouze
fakta, ale uéi se spolupraci, psani uvah, vyhledadvéani faktd, zruénosti, fantazii atd. Mym
cilem je Zaka pfipravit v této oblasti teoreticky i prakticky. Jak jsem jiZ psala, tento projekt
se nemusi vyucovat jako samostatny predmét, ale da se vyuZzit v rdmci jinych predmétd a
mezipfedmétovych vazeb (naptiklad 26. hodina v hudebni vychové; 10., 11. a 30. hodina
v dramatické vychové; 14. hodina v télesné vychové; 15. hodina v matematice atd.) Rada
aktivit vychazi z dostupné uéebnice: (MARADOVA Eva. Rodinna vychova : Vyziva a
priprava pokrmi. 1. vyd. Praha : Fortuna. 1997)

7.1 Zdrava strava a estetika stolovani

Prvni pololeti étvrta tiida

V prvni &asti projektu se zamétuji na zdravou vyzivu a estetiku stolovani. Pravé zde se
délaji nejvetsi chyby a kazdy by mél uvaZovat o tom co ji, kdy to ji a hlavné jaké to miZe

mit nasledky ¢i jak to télu prospiva.

Uvod projektu:

1. hodina

Ndzev: Prvni sezndmeni

Cile: Z4k se seznami s hlavnimi tématy projektu. Zak piemysli o ZZS.

Pomuicky: velky balici papir, zvyraziovade, fixy

Aktivity: - Brainstorming na téma ZZS. ,,Co pro vas znamena 7787, ..Co bychom se

mohli u€it?, ,, Myslite si, Ze Zijete zdravé?“
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- Rozdéleni do hlavnich skupin, barevnymi zvyraziiovadi rozd€lime do Ctyf
a vice skupin (zdrava strava, pohyb a sport, hygiena, méda). Vse dé€lime
hlavné podle toho, co vymysli vétsina tridy.

- Diskuse pro¢ se o ZZS u¢ime a k ¢emu ndm slouzi?

Zdrava vyZiva:

2. hodina
Nazev:

Cile:

Pomucky:

Aktivity:

3. hodina
Nazev:

Cile:

Pomiicky:

Aktivity:

Jime zdravé?

Zak dokaze rozdélit potraviny na Zivo&idné a rostlinné. Zak dokaze
rozeznat potravinu zakladni a potravinu jiZ upravenou.

velky balici papir, zvyraziiovace, fixy, karti€ky (ptiloha 6)

- Brainstorming na téma zdrava vyziva.

- Hlasovani, kdo si mysli, Ze ji zdravé.

- Kresleni potravin Zivo¢isnych x rostlinnych na karti¢ky.

- Hromadna kontrola a diskuse na téma: potravina zékladni x potravina jiz
upravena.

DU: Z4k ma napsat pét zdravych a pét nezdravych potravin.

Pyramida zdravé vyZivy 1

Zak vniméa ddlezitost ,,Pyramidy zdravé vyzivy“. Zak se orientuje v
,,Pyramid¢ zdravé vyzivy®,

predkreslend pyramida, karty s riznymi potravinami (pfiloha 7), prazdné
karti¢ky, karti€ky s otazniky (pfiloha 6), prazdné pfipravené pyramidy pro
kazdou skupinu (pfiloha 8).

- Vyklad na téma ,,Pyramida zdravé vyzivy“. Co to je a k ¢emu se pouziva.

- Nakreslit na karti¢ky: co mam rad, co nemam rad, co je zdravé, co je
nezdravé.

- Ve skupinkach zaradit karti¢ky do pfedem pfipravenych pyramid.

- Vyména sdalsi skupinkou a davani otazni¢kd. OtazniCek je velikosti

karti¢ek, Z4ci jej poloZi na karti¢ky, které se jim nezdaji spravné zafazené.
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4. hodina
Ndzev:

Cile:

Pomiicky:

Aktivity:

5. hodina
Ndzev:

Cile:

Pomiicky:

Aktivity:

DU: Zak ma vyhledat informace o rozdilu mezi Zivo¢isnym a rostlinnym

tukem a kde ho najde?

Pyramida zdravé vyZivy 11

Zak zna rozdil mezi rostlinnym a Zivo¢isnym tukem. Zak dokaze
zjednodudené vysvétlit, co jsou to vitaminy a prvky.

maslo, olej, tabulka s vitaminy a prvky (pfiloha 9), vzorovy jidelni¢ek a menu
(ptiloha 10), desky na tfidni menu, ukazka jidelnic¢ku s casovymi udaji
(ptiloha 11).

- Diskuse na téma tuky. ,,Co to jsou tuky? Kde se vyskytuji? Z ¢eho jsou?
Mame néjaké druhy? Jaké? Atd.*

-Hromadna pyramida na tabuli s celou tiidou a zarovern do pracovnich listi,
které si Zaci nasledné vlozi do seSitu.

- Brainstorming a diskuse na téma vitaminy a prvky.

- Diskuse na téma: potravina x pokrm.

- Samostatné napsat, jaky pokrm mam nejradéji. Vim, z jakych potravin se
sklada?

- Sestavit tfidni menu z nejoblibengjsich jidel.

DU: Zak ma napsat vie co ji pfes vikend a jeden den, pfesny jidelnitek

s ¢asovymi udaji.

Jidla, jidelnicky, menu

Zak zna rozdil mezi jidelnim listkem a jidelnitkem. Zak dokaZe popsat svij
jidelnicek.

papir, psaci potieby

- Ve dvojicich rozdélit jidla z DU na snidang, presnidavka, ob&d, svacina,
vecefe a popf. druha vecete a urtit, co jsme k uréitym chodiim méli?

- Ve dvojicich prodiskutovat, jaky je rozdil mezi jidelnim listkem (menu) a
jidelniCkem.

- Diskuse ve skupinach, napsat, co je vhodné k ur¢itym jidlim.

- Ve dvojicich napsat, z jakych chodi se sklada ob&d?

-----
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6. hodina
Ndzev:

Cile:

Pomiicky:

Aktivity:

7. hodina
Ndzev:

Cil:

Pomiicky:

Aktivity:

Tepelné upravy

Z4Kk se teoreticky seznami s tepelnymi Gpravami pokrmi a s uskladiiovanim
potravin. Zak umi najit na vyrobku dobu trvanlivosti a zna rozdil mezi
terminy ,,spotiebujte do....*“ a ,, minimdlni trvanlivost do....*.

informace o tepelnych upravach (pfiloha 12), velky balici papir, pracovni
list (piiloha 13), pfipravené nazvy potravin (pfiloha 14)

- Ve skupinkdch zpracovat pfedem piipravené informace o rliznych
tepelnych upravach do kratkého vykladu, ktery nasledné skupina piedvede,
zbytek téidy vyslechne a v bodech: CO a JAK zapiSe.

- Brainstorming na téma skladovani potravin. Kde vSude potraviny
skladujeme a proc?

- Pracovni list do skupin na téma: kde skladujeme potraviny a hlavné jaké.

- Hledéani doby trvanlivosti. Zaci dostanou do dvojic dv& potraviny a musi
najit jejich dobu trvanlivosti.

DU: Zak dostane pdt nazvl potravin, ma jit do obchodu (napsat nézev

obchodu) a najit jejich cenu.

Pitny reZim

74k, se teoreticky zjednoduseng orientuje v problematice pitného reZimu.
velké papiry do skupin, papiry, psaci potieby

- Diskuse ve skuping, kde jsem potravinu nasel.

- Tipovaci soutéz, kolik je ve ¢lovéku procent vody? Kazdy si napiSe navrh.
- Brainstorming ve skupinach na téma: Pitny reZim.

- Otazky ve skupinach: Jak vodu piijimame? Jak vodu vylu¢ujeme?

- Hromadna diskuse na pfedchozi otazky a na téma: Kolik bych toho mé&l
vypit?

- Vypsat na rychlost co nejvice teplych a studenych napoju.

DU: Z&k mé napsat, kolik a jaké napoje vypil bshem jednoho dne a
vypocitat, kolik toho vypil.
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8. hodina

Nazev:

Cil:

Pomuicky:

Aktivity:

9. hodina
Nazev:
Cile:
Pomiicky:
Aktivity:

Nemoci metabolismu

Zak, se seznamuje sriznymi ,nemocemi zjidla“ & ,,nemocemi
metabolismu®.

velky balici papir, informace o nemocech (pfiloha 15), AS papiry na
pomucku, kopirka

- Brainstorming na téma ,,nemoci zjidla“ ¢i ,,nemoci metabolismu®.

- Zpracovavani informaci ve skupinkach o téchto nemocech. Skupinka
vybere hlavni informace a udéld znich na AS papiru pomuicku, tuto
pomucku pak pfedvede tfide€, ucitel nakopiruje pro zbytek tiidy.

- Hromadna diskuse: dieta, co to je, pro€ ji n€kdo drzi a jaké zname druhy
diet?

DU: Zak si ma zopakovat veskeré informace, které se o zdravé vyzivé ucil.

Opakovani

Zak ovétuje své znalosti ohledn& zdravé vyzivy.
pisemna prace (piiloha 16)

- Pisemna prace na vSechny probrané informace.

- Spole¢na oprava.

estetika stolovani

10. hodina
Nazev:
Cil:
Pomiicky:
Aktivity:

Prostirani

7.4k rozeznava rizny jidelni inventaf.

material na prostirdni pro vSechny skupiny

- Hra na ¢iSniky: skupinka dostane ur¢ité menu a rizny vhodny material,
maji za ukol prosttit pro dva.

- Hodnoceni celé tfidy, hodnoti se estetika a funkénost (prakti¢nost).

- Dalsi navrhy drobného inventafe pro: narozeniny, vanoce atd.

DU: Z&k se ma pokusit sepsat pravidla, ktera by mél &lovék dodrzovat

v restauraci.
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11. hodina
Ndazev:

Cile:

Pomuicky:
Aktivity:

12. hodina
Nazev:

Cile:

Pomuicky:
Aktivity:

13. hodina
Nazev:
Cil:
Pomiicky:

Restaurace nebo ,, Fastfood“

Z4k uvaZuje o vyhodach i nevyhodach obéerstveni typu ,,fastfood*. Zik je
pfipraven na navstevu restaurace.

prostor pro prehrani scének

- Dramatizace ve tfi-¢lennych skupinkdch (dva hosté a ¢iSnik): 2 min
rozehrdvame imaginarni ob&d vrestauraci. VSe formou pfipravené
improvizace.

- Hlasovani ,,fastfood“ nebo restaurace. Hlasovani mizeme provést jedna
strana tfidy restaurace, druha ,.fastfood.

- Podle hlasovani rozdéleni do skupinek. Skupiny musi sepsat co nejvice
vyhod i nevyhod svého rozhodnuti.

- Vedeny dialog dvou skupinkou vybranych delegatt. Tito Zaci musi
pouzivat argumenty, které spole¢né vymysleli se skupinkou. Pokud jiz
nevédi dalsi argument, miZe je vysttidat n€kdo zjeho skupiny. Vyucujici

tento dialog moderuje.

Teoreticka pFiprava routu

Zak dokaze teoreticky zvladnout pfipravu lehkého obcerstveni. Zik se
orientuje v gastronomickych publikacich

rizné gastronomické publikace (€asopisy, kucharky atd.)

- Teoreticka piiprava vanoéniho routu, co budeme piipravovat (jednohubky,
cukrovi), rozdéleni povinnosti atd.

DU: Zak by mél pfinést jim navrZené a schvalené suroviny (potraviny,

prostirani).

Vanodcni rout

Zak dokaze piipravit malé lehké studené ob&erstven.

suroviny, prostirani
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Aktivity: - Piiprava Vano¢niho routu. Piiprava studené kuchyné (jednohubky) a
zdobeni vano¢niho cukrovi a téchto jednohubek na talife a misky.
(Poznamka: Vyucujici zde musi davat pozor na hygienu a bezpecnost prace:
krajeni, mazani atd.)

- Besidka i s rodi¢i ¢i prarodi€i.

7.2 Pohyb, sport a hygiena

Druhé pololeti étvrta tfida

Druh4 ¢ast projektu se zaméfuje ptedev§im na pohyb, sport a hygienu. Zde bych chtéla
vice propojit tento projekt s hodinami télesné vychovy, protoze pravé zde Zaci ziskavaji
praktické znalosti. Kazda hodina této Casti projektu zaCina lehkym rozcvienim, pii némz
si ma zak uvédomit, Ze pohyb je nejen zabava, ale také se po ném Clovék dokaze lépe
soustiedit a sta¢i pét minut protaZeni a t€lo krasné zregeneruje. Déle by si zde Zaci méli
uvédomit, Ze pohyb a hygienajsou siln€ propojeny a pokud jsou dostateéné pravidelné obé

oblasti vyuZivany, ¢lovék si udrzuje zdravi a podporuje svou imunitu.

pohyb a sport

14. hodina

Ndzev: DualeZitost pohybu a sportu

Cil: Z4k uvazuje o pfinosu sportu pro své zdravi.

Pomiicky: velky balici papir, hudba na pfedem piipravené Jogové rozcviceni.
Aktivity: - Jogové rozevi€eni (,,pozdrav slunce* (pfiloha 17) maximum 5 min).

- Denni rezim, napi$, co délag béhem jednoho bézného dne.

- Brainstorming na téma pohyb a sport.

- Diskuse, je pohyb a sport dilleZity a pro¢?

DU: Zak ma udélat naprosto pfeny denni rozvrh jednoho dne co délal,

s ¢asovymi udaji (od kdy do kdy).

15. hodina
Ndzev: Odpocinek x Aktivita
Cil: Z4k dokaze vypotitat aktivni asti dne x pasivni ¢asti dne.
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Pomiicky:

Aktivity:

16. hodina
Nazev:
Cil:
Pomiicky:
Aktivity:

17. hodina

Ndzev:

Cile:

Pomiicky:
Aktivity:

hudba na pfedem piipravené Jogové rozcvi€eni, arch na zapisovani udaji o
aktivité, papiry, psaci pomucky

- J6gové rozcvieni.

- Prace s DU, podtrhnout &ervend veskeré aktivity, které patii do sportu a
zelené ¢as odpocinku.

- Pocitani asu, na sport a ¢as na odpocinek.

- Utitel zapisuje na pfipraveny papir, nehodnotime!!!!

- Vypsat co nejvice zimnich, vodnich a letnich sporti.

DU: Zak si vybira jeden sport a ma se pokusit o ném napsat co nejvice

(referat), kazdy Zak jiny sport.

Sporty

74k si je védom pestrosti sportt.
hudba, referaty

- Jogové rozcviceni.

- Cteni referatt, ostatni délaji vypisky.

DU: Z4k ma udélat naprosto ptesny denni rozvrh jednoho aktivniho dne.

Teorie gymnastiky, atletiky, mi¢ovych a plavdani
Zak zna zjednoduSend teorii zakladnich sportd. Zak umi zacviéit
jednoduchou jégovou sestavu.
hudba, nas arch aktivity, velké papiry do skupin
- Jogové rozcvicen.
- Znovu podtrZeni sportu a odpo¢inku.
- Zapsani do naseho archu.
- Ve skupinach brainstormingy gymnastika, atletika, sportovni hry a
plavani.
- Skupiny vyberou néco o své discipliné a sezndmi s tim t¥idu.

DU: Zak ma napsat a zamyslet se, co je to hygiena?
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Hygiena
18. hodina

Ndzev:

Cile:

Pomiicky:
Aktivity:

19. hodina
Nazev:
Cil:
Pomiicky:
Aktivity:

Pravidla hygieny

Z4k vi, co znamena slovo hygiena. Zak dokaze propojit terminy hygiena a
sport. Zak sepisuje pravidla pro spravnou hygienu.

hudba, velky balici papir, tabule, arch papiru na schvalena pravidla

- Jogové rozcviceni.

- Brainstorming ve skupinkach na téma hygiena.

- Hromadn¢ navrhnou a napsat pravidla hygieny ve tfidé a pti hodinach TV,
poté schvaleni 10 pravidel z nich, ktera budou zévazna pro celou tfidu.

DU: Zak ma napsat jak, kdy a &im se doma myje (zuby, t&lo, ruce).

Péce o zuby a ruce

7.4k zna zéklady, jak hygienicky petovat o své t&lo.

hudba, papiry, oznacené vani¢ky s Zelatinou

- J6gové rozcviteni.

- Skupinova diskuse na téma zuby: proc€ je Cistit, jak je Cisti, kolikrat denné,
&imje Cistit, Zvykacky atd.

- Ve skuping€ vytvafeni pracovnich listd ,,Jak spravné peovat o zuby?*.

- Hromadna ukazka téchto listh.

- Hlasovani: rad&ji se koupam &i sprchuji. Zaci se rozdéli do skupin, najdou
co nejvice kladii pro svoji aktivitu, poté probéhne diskuse, co je zdravéjsi a
lepsi.

- Experiment s mytim rukou a Zelatinou ¢i jogurtem. Mame tfi oznacené
vani¢ky s Zelatinou, prvi oznafenou heslem ,,nic* nechame bez jakékoliv
akce lezet, do druhé oznaCené heslem ,S$pinavé ruce“ si namoéi ruce
postupné cela tfida, poté si vSichni dikladné umyji ruce a do tfeti vani¢ky
s heslem ,,Cisté ruce je opét kazdy vloZi. Vani¢ky nechame odleZet par dni
(dva az tfi) a zhodnotime, ve které vanilce je nejvétsi plisefi v navaznosti,
co jsme s ni udélali.

DU: Zak ma vyhledat, co nejvice informaci o nemoci se jménem Zloutenka.
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20. hodina
Nazev:
Cil:
Pomucky:
Aktivity:

21. hodina
Nazev:
Cil:
Pomiicky:
Aktivity:

7.3

Zloutenka

Zak zna n&které nemoci spojené s nespravnou hygienou.

hudba, papir ¢i karton na ,,varovani proti Zloutence®, Zluté papiry

- Jogové rozcvicenti.

- Pfedavani si informaci o Zloutence ve dvojicich.

- Totéz ve skupinach.

- Hromadné délame velké upozornéni (tabule) ,,varovani pfed Zloutenkou®.
Do varovani napiSeme veSkeré potfebné informace od nakazy k prevenci.
Dame si zaleZet i na grafické uprave.

- Zhodnoceni naseho experimentu s plisnémi.

DU: Z4k si ma zopakovat viechny informace z pohybu a sportu a hygieny.

Opakovani

Zak ové&fuje své znalosti ohledn& pohybu, sportu a hygieny.
hudba, pisemna prace (pfiloha 18)

- Jogové rozcvicenti.

- Pisemna prace.

- Spole¢na oprava.

Modni vzhled a patologické jevy

Prvni pololeti pata tida

V této posledni &asti projektu se zaméfuji na kontroverzni téma mody. Zaci si zde mohou

vyzkouSet rizné styly oblékani, liCeni i u€esd. Seznamuji se s riznymi publikacemi o

modé a jejich na zéklad€ se snazi vymyslet své vlastni modely. Krom& médy samotné tu

maji hlavné informace, kde se kfizi méda se zdravim a s tim snaZit se byt médni, ale

pfedevsim zdravy. V zav€ru této ¢asti se bavime i o tzv. ,,modnich nezdravych aktivitich =

koufeni, piti alkoholu®. Zde chci hlavné dojit k tomu, aby si Zak uvédomil, pro¢ vlastné

koufit a pit, zda mu to pfinasi vice uZitki neZ problémd.
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Modni vzezieni a patologické jevy

22. hodina
Nazev:
Cile:
Pomiicky:
Aktivity:

23. hodina
Nazev:
Cile:
Pomiicky:

Aktivity:

24. hodina
Nazev:
Cile:
Pomiicky:
Aktivity:

Co je to moda?

Zak uvazuje o mode jako o spoletenské aktivitd.
velky balici papir, papiry, psaci potfeby

- J6égové rozeviceni.

- Hromadny brainstorming na téma: mddni vzhled.
- Diskuse ve skupinach o tom, co je to moéda?

- Ve skupinach vymyslet definici mody.

Liceni 1

Zak zna zaklady liceni.

li¢idla, barvi¢ky na ,,facepaiting®, fotoaparat, pracovni listy s tvafi na navrh
liceni (pfiloha 19)

- Diskuse, co to je a pro€ se lidé 1i¢i?

- Prakticka ukazka li¢idel s pajmenovanim, vedena vyuéujicim.

- Formou ukazky a ptednasSky pfedvedeni druhy liCeni (denni, vecerni,
,facepaiting) s ohledem na vek.

- Zaci si pak ve dvajicich zkoudi sami na sobé ,,facepaiting®

- Velké mddni foceni vytvort zak.

- Odli¢eni vSech zucastnénych zaki, ucitel odli¢i.

DU: Zak ma navrhnout ve€erni liCeni nebo ,,facepaiting®.

Liceni I1

Zak dokaze navrhnou li¢eni na maskarni ples ¢i podobnou akci.
li¢idla, fotoaparat

- Ukazka vytvori a poté hlasovani o 3-5 nejoriginalnéjSich li¢eni.
- Ve skupinkéch si Zaci vzdy jedno toto lieni vyzkousi.

- Velké médni foceni vytvorl zaka.
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25. hodina
Ndzev:

Cile:

Pomiicky:

Aktivity:

26. hodina
Nazev:
Cile:
Pomiicky:
Aktivity:

- Odli¢ovani, pro¢ a jak ho provadime, pfednaska vedena vyucujicim.

- Psani dvou argumentl: pro¢ li¢it a pro¢ neli¢it, kazdy napiSe dva
argumenty.

- Spoleéné prodiskutovani téchto argumentl s pfidanymi informacemi o
nebezpeci liceni.

DU: Zaci maji za kol si pfinést hiebeny &i kartace, gumi¢ky, sponky atd.

(poptipadé gely na vlasy).

Udesy

Zak zna problémy li¢eni a $patného zachazeni s vlasy. Zak zvlada lehky
styling vlast. Zak pracuje sinforma¢nimi zdroji a rozliduje kvalitu
informaci.

hiebeny, kartace, gumicky, sponky atd. ¢asopisy a knihy s ucesy, gel na
vlasy (Poznamka: vSe s dlirazem na hygienu)

- Divky si vyberou uces z Casopisu ¢i si zkouseji néjaky uces vymyslet.

- Chlapci s vyucujicim zkouseji vytvofit ucesy s pomoci gelu.

- Hromadna diskuse, kam by se jaky u¢es mohl pouzit.

- Velké foceni viech modeli.

- Hromadna diskuse na téma barveni vlast: pro¢ ano, pro¢ ne. VSichni musi
uvést jeden argument (svlij nazor).

- Vyklad a doplnéni o fakta.

Oblékani

Zak premysli, jak obledeni dokaZe ovlivnit vnimani ¢lovéka jako jedince.
noty a text k pisni ,,Saty d&laj &loveka“ (ptiloha 20)

- Samostatné si Zaci pokusi odpovédét na otdzku: Co pro tebe znamena
odévni moda?

- Hromadny brainstorming na téma odévni modda.

- Uime se pisen ,,éaty délaj loveéka®.

- Ve dvojicich rozebirani textu pisné.
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27. hodina
Ndzev:

Cile:

Pomiicky:

Aktivity:

28. hodina
Nazev:

Cile:

Pomiicky:
Aktivity:

- Diskuse: Je tomu doopravdy tak? Délaji $aty ¢loveéka?

DU: Zaci si maji pfinést rizné modni ¢asopisy ¢i katalogy s médou.

Priprava modni prehlidky 1

Zak vymysli své vlastni modely z pfipravenych materiali a obledeni,
pfi¢emz se snazZi vhodné kombinovat.

obleCeni (toto obleCeni se da sehnat ve velkoobchodech second-hand
v pytlich od 10kg pfi¢emZ cena za lkg je od 75K¢, toto obleceni je
chemicky ¢isténo a ke kazdému baliku dostanete certifikat, ktery zarucuje
hygienickou C¢istotu i tak vSak radim obledeni vyprat ¢i alesporl pofadné
vyvétrat), spinaci Spendliky, papiry, vytvarné pomtcky.

- Zopakovat si piseil.

- Z velkého mnozstvi obleCeni si Zaci vytvoii ve skupinkach tematické
modely (zimni, letni, do divadla, na sport). Poznamka: Oble€eni pfipravi
ucitel, mize pouzit svlj vyfazeny Satnik, ¢i se daji sehnat velké pytle
s netfidénim oble¢enim z druhé ruky, musi v8ak projit o¢istou. Hodnoti se tu
pfedevsim Zakova originalita a funk¢énost.

- Ve stejnych skupinich navrhuji extravagantni model znovin,
polyethylenovych lahvi, igelitovych tasek, lepenky atd. Nejprve pouze na
papir.

DU: Zik si ma ptinést potiebné doplitky atd. co potiebuji k prvnim

tematickym modeliim.

Priprava modni'piehlidky I1

Zak vymysli své vlastni modely z pfipravenych materialii a oble&eni,
pficemZ se snazi vhodné kombinovat.

véci na pfipravu extravagantnich model(, hudba k médni piehlidce.

- Zopakovat pisen.

- Dokoncit kolekci tematickych modeld a napsat ke kazdému modelu dvé
véty: pro€ vypada tak jak vypada, ¢i z éeho se sklada a kdo je jeho hlavnim

tvurcem.
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29. hodina
Nazev:
Cile:
Pomuicky:
Aktivity:

30. hodina
Nazev:

Cile:

Pomucky:
Aktivity:

31. hodina
Ndzev:

Cil:
Pomucky:
Aktivita:

- Zhotoveni extravagantnich modeld ve skupindch za asistence vyucujiciho.
- Hudebni zkouska a choreografie na modni piehlidku.

DU: Zaci maji za kol navrhnout lieni a G¢esy k extravagantnim modelim.

Modni prehlidka

Z4k si vyzkousi roli: modela, vizaZisty, kadefnika i ndvrhate.

li¢idla, véci na Gpravu vlasi, modely, hudba

- Piiprava modni prehlidky: prevleceni, uprava vlasi a naliceni. Generalni
zkouska modni piehlidky.

-Velka vano¢ni médni piehlidka pro rodi¢e a prarodice.

Cigarety a alkohol

Zak premysli o problematice navykovych latek (alkohol, cigarety). Zak
uvaZuje o tom, co mu tyto navykové latky davaji a berou.

papiry, psaci potieby, fotografie do galerie (pfiloha 21)

- Ve dvojicich Zaci pisemné uvazuji, co je pro jejich télo dobré a co $patné.
télo dobré a co ne). Polovina skupinek mé $patné véci, druha polovina
dobré. Ostatni Zaci se snaZi k tomuto tématu napsat titulek.

- Hromadna diskuze na téma, pro¢ koufit a pit.

- Z4ci ve skupinkach vymysli reklamu, pro¢ zagit koufit a pit. Reklama je
hrana scénka asi na 30 vtefin.

- Poté se scénky predvadéji a ostatni Zaci si u kazdé reklamy pisi, pro¢ s ni
nesouhlasi.

- Poté si ¢teme jejich postiehy.

- Na zavér si ucitel pfichysta ,,Galerii dusledkt“. Tato galerie by se méla
skladat z fotek, na kterych jsou: opili lidé, kufaci, cigaretami zni¢ené zuby,
nehty atd.

Reflexe projektu
Z:ak si rekapituluje, co pro n&j znamen4 zdravy Zivotni styl.
papiry, psaci potieby

- Psani Givahy na téma: ,,Co pro tebe znamena zdravy Zivotni styl?
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8 Cast projektu pirevedena do praxe

JelikoZ je projekt koncipovan na jeden a pil roku, nemohla jsem jej odudit cely, ale
v ramci praxi jsem rizné bloky ucila (v souétu to bylo vice jak 10 hodin) a nésledné je
poupravila do finalni podoby. Ne&které celky jsem zase naopak navrhla a podle navrhu
pfevedla do praxe. Posledni kategorii jsou celky, které jsem vidéla oduceny, pak jsem je
upravila a zafadila do svého projektu. Z t€chto hodin jsem tematicky vybrala nasledné

hodiny.

8.1 Pyramida zdravé vyzivy

Prvni tento celek je prace s ,,pyramidou zdravé vyzivy* ( - Nakreslit na karticky: co mdm
rdd, co nemdm rdd, co je zdravé, co je nezdravé. - Ve skupinkdch zaradit karticky do
pFedem pFipravenych pyramid. - Vyména s dalsi skupinkou a ddvani otaznicki. Otaznicek
Jje velikosti karticek, Zdci jej poloZi na karticky, které se jim nezdaji sprdvné zarazené.).
Tento celek jsem zkousela oducit ve Etvrté a paté téide. Poprvé jsem ji udila v paté t¥idé.
Prace probihala velmi dobfe a Zaci byli aktivni, byl tu viak problém, Ze jsem nepouZzila
skupinovou praci s pyramidou, ale hromadnou, vté chvili se Zaci zaali nudit a byli
neklidni. KdyZ jsem proto to samé téma, zacala ulit ve Ctvrté tiidé, zadala jsem tutéz
aktivitu ve skupinach a problém byl vyieSen. Mélo to i tu vyhodu, Ze Zaci pak méli galerii
Ctyt pyramid vystavenou ve tfid€. Nastal tu ale problém s kontrolou, kdyZ byla aktivita
délana hromadnég, méla jsem naprosto piehled co se déje, ale takto to bylo do jisté miry na
samotnych Zacich, proto jsem zvolila do projektu kontrolu s otazni¢ky. Ta by méla dat
prostor chybujicim Zakiim, obhdjit nebo si uvédomit svou chybu. Zaroveri si pak Zaci radi

zahraji na uditele a budou upénlivéji chyby hledat.

8.2 Tepelna uprava potravin

Toto téma jsem s zaky ¢tvrté tfidy oducila formou brainstormingu a nevim, co si z ného
néktefi Z4ci odnesli, prace byla dost neuspofadana, protoZze Zaci si v podstaté nic
nezapisovali aZ na papir brainstormingu. Proto jsem toto téma zafadila opé&t do skupinové
prace (- Ve skupinkdch zpracovat pFedem pFipravené informace o riiznych tepelnych
dpravdch do krdtkého vykladu, ktery ndsledné skupina pFedvede, zbytek tFidy vyslechne a
v bodech: CO a JAK zapiSe.), pfiemZ nasleduje vyklad skupiny pro zbytek tfidy, takze

v kazdém momentu pracuji vSichni. Je tu viak otazka, pro¢ jsem toto téma zatadila jiZ pro
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Stvrtou tfidu a nenechala jej az na druhy stupeni. Odpovéd’ je jednoducha, kdyz jsme se
uéili ,,pyramidu zdravé vyZivy" Zaci se snazili do pyramidy vélenit jiZ hotové pokrmy a tak
se rozpoutala diskuze, zda vafené brambory ¢i smazené hranolky jsou stejné zdravé, oboje
jsou to brambory, patii do druhého patra pyramidy, ale jsou doopravdy stejné¢ zdravé?
Tepelné upravy neprovozujeme prakticky, ale pouze teoreticky a tak si myslim, Ze jiZ na

prvnim stupni je dobré o nich néco védét.

8.3 Liceni

Tento projekt jsem si vyzkousela oducit podle svého navrhu a myslim, Ze vysel téméf
pfesné. ProtoZe jsem vSak méla k tomuto vyzkumu pouze dvé hodiny, nékteré aktivity
jsem vynechala a naopak nékteré jsem piidala z pfedchozi uvodni hodiny takto:
(-Hromadny brainstorming na téma: mdda. - Diskuse co to je a pro¢ se lidé lici?
- Prakticka ukdzka licidel s pojmenovdanim, vedena vyucujicim. -Formou ukdzky a
predndsky predvedeni druhii liceni (denni, vecerni, , facepaiting®) s ohledem na vék.
- Odliceni viech zucastnénych Zakii, ucitel odlici. -Zdk md navrhnout vecerni liceni nebo
wJfacepaiting“. - Ukdzka vytvori a poté hlasovani o 3-5 nejorigindlnéjsich liceni. - Ve
skupinkdch si Zdaci vZdy jedno toto liceni vyzkousi. - Velké modni foceni vytvoru Zdkii.
- Odlicovani, pro¢ a jak ho provddime, pFedndska vedena vyucujicim.) Zaci ve t¥idg, kde
jsem praci délala, nebyli zvlasté zvykli na brainstormingy ¢i skupinovou praci a tak prace
zabrala trochu vice €asu, avSak kdyZ Zaci pochopili, co po nich chci, velmi rychle se
pfizplsobili. Nebot’ liceni a mdda je téma, se kterym Zaci ve Skole jesté nepfisli do styku,
byli uchvaceni. Téma v$ak musela pfedejit mala hlaska rodi¢im, zda stimto tématem
souhlasi a zdajejich dit€ neni alergické, téméf vSichni rodiée souhlasili.

Brainstorming na téma moda dopadl takto:




Nasledovala aktivita diskuze na téma li¢eni, i zde jsem dala Zakim velky balici papir, ale

pouzivali jsme ho spise jako myslenkovou mapu.

4

(Autor fotografie: Karolina Kérberova)

Ukazka licidel byla zajimava v tom, Ze ackoliv jsem

V mé tfide€ se Zéci jiZ z poCatku
rozdélili do dvou skupin, jedna
trvala na tom, Ze liceni je
,blbost“ a druhd, Ze liCeni je
spravné. Zajimavé bylo, Ze
v prubéhu hodiny se Zici
ptemistovali z jedné skupiny do

druhé a zase zpatky.

méla doopravdy velké mnoZstvi

li¢idel (minimalné: 20 kusa rténky, 5 kust leska, dvé velké palety o¢nich stini a dalsi

jednotlivé, vzornik make-upti, 6 barev tfpytek, n€kolik rasenek, dvé sady na ,.facepaiting®

atd.) srovnatelné s fotografickymi vizaZistkami. Nékteré reakce zaki byly: ,,Sestra toho ma

doma dvojnasobek.“. PouZivala jsem li¢idla velmi dobrych znacek a zaroveri jsem Zéky

varovala pfed nebezpeCim levnych liidel bez atestace (nachéazejicich se vétSinou u

vietnamskych prodejct).
Mé vytvory skon¢ili takto:

denni li¢eni (3kola):

(Autor fotografie: Karolina Kérberova)

vecerni lieni:

,Facepaiting* bohuZel nebyl zdokumentovan.
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Nasledovaly navrhy zaku:

(Autor fotografii: Karolina ? J
— Koérberova)

(Autor fotografii: ( (

Karolina Korberova)

w10
e Tucnak

(Autor fotografii: Karolina
Korberova)

Nasledovalo odli€ovéni a diskuze o tom, jak je dileZité se odliovat a pro¢. Vechny zaky
jsem odli¢ila a oSetfila plet’ tak, aby nemohly nastat problémy. Celou dobu jsem
upozoriiovala na hygienu liCeni, ¢im maji Zaci li¢it, jak maji Eistit nastroje, se kterymi

pracovali atd.
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9 Zhodnoceni projektu

Projekt je velmi ¢asové, finanéné i informaéné naro¢ny. UCitel, jenz bude chtit projekt
vyuzit, by mél doopravdy zvazit, kolik toho z jaké oblasti zna a mize vyu€ovat. Poptipadé
si n&které informace sehnat.

Ja sama timto problémem dost Ziji, jsem modelka a vidim tuto problematiku ze dvou stran,
prvni strana je takzvana ,.kradsa a mdda®, ktera je vSak zna¢né komercni a pro takto staré
déti dost zaludna aZ nebezpeéna. Druha je z pozice ucitelky, ktera by méla védét, co je tzv.
,,zdravé“. Mam dostatek informaci z obou stran, nékolik kurzii li¢eni a jako modelka i
nékolik uéesovych kurzii. Zarovei se pohybuji v oblasti prodeje kosmetiky, z kterého mam
mnoho cennych informaci o kvalité licidel. Nemohu tvrdit, Ze jsem v této oblasti odbornik,
naopak v oblasti zdravé stravy a sportu vychazim nejvice z kurzii ve Skole. Navic si
myslim, Ze dokdzu pomoct détem v odhalovani n&kterych nebezpe€nych nastrah a
manipulace s jejich zdravim skrze reklamy a média. Av8ak doufam, Ze pro tento projekt

mé informace jsou dostacujici.

Projekt je doopravdy velmi ndrony na vyulujiciho, zérovenl se v3ak zde Zéaci naugi
informace, které v Zddném jiném pifedmétu nenajdou. Nebudu polemizovat nad vhodnosti
projektu jiz pro Ctvrtou a patou tfidu, uznavam, Zze ve vysSich ro¢nicich by se Zaci také
hodné naudili, ale asi by pro n€ né€které aktivity byly malo naro¢né a téma by mohli brat
vice do hloubky. Jiz ve Ctvrté a paté tiid¢ jsou vsak Zaci pfipraveni se s timto tématem
setkat a napf. v liCeni ,,facepaiting” je pro né aktualni téma, které jiz pfestdva na druhém

stupni byt zajimavé.

67



10 Zavér

V zavéru prace bych chtéla podotknout, Ze bylo velmi zajimavé vytvaret program, ktery
v sobé nese prvky néceho, co ve §kolach neni béZné a vétsinou se ani nevyskytuje. Zdravy
Zivotni styl a esteti¢no je v§ak téma, které je posledni dobou velmi spole¢nosti Zddané a ma
budoucnost. V minulosti se stimto tématem setkavame casto v podob¢ zdravé stravy,
hygieny a sportu, dnes je v8ak velmi dilezita i sloZka estetiky, kdy je velmi dobré propojit

estetiku a zdravi.

Doufam, Ze cil prace jsem splnila, nebot’ jsem vytvofila projekt, ktery je uréité v mnohych
smérech novy a také celkem aktudlni v situacich, které ted’ panuji na $kolach, jak jsem se
piesvédéila ve svém vyzkumu. Zdaleka si v§ak nemyslim, Ze jsem téma zcela vycerpala,

naopak se domnivam, Ze by mohlo byt zajimavé tuto oblast dale zkoumat.
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13  Prilohy

Pfiloha 1 vytah z ,Ramcového Vzdélavaciho Programu“ pro zakladni vzdélavani

Cile zakladniho vzdélavani :

xpodnécovat Zaky k tvofivému mysleni, logickému uvaZovani a k feSeni problému

xvést zaky k vSestranné, ucinné a oteviené komunikaci

xrozvijet u Zakh schopnost spolupracovat a respektovat praci a uspéchy vlastni i druhych
xudit zaky aktivn€ rozvijet a chranit fyzické, duSevni a socidlni zdravi a byt za né
odpovédny

1. obdobi. (1. aZ 3. roénik) a 2. obdobi. (4. aZ 5. roénik)

Oblast:
CLOVEK A JEHO SVET
Cilové zamé&feni vzdé€lavaci oblasti

-utvafeni pracovnich navykui v jednoduché samostatné i tymové ¢innosti
-roz§ifovani slovni zdsoby v osvojovanych tématech, k pojmenovavani pozorovanych
skute¢nosti a k jejich zachyceni ve vlastnich projevech, nazorech a vytvorech
-pfirozenému vyjadfovani pozitivnich citi ve vztahu k sobé€ i okolnimu prostiedi
-objevovani a poznavani vSeho, co jej zajima, co se mu libi a v ¢em by v budoucnu mohl
uspét
-poznavani podstaty zdravi i pfi¢in nemoci, k upeviiovani preventivniho chovani,
Uéelného rozhodovani a jednani v riznych situacich ohroZeni vlastniho zdravi a
bezpednosti i zdravi a bezpe€nosti druhych

Obor:

LIDE KOLEM NAS

Ocekavané vystupy — 1. stupeii 2. obdobi

zak

Ovyjadii na zakladé vlastnich zkuSenosti zékladni vztahy mezi lidmi, vyvodi a dodrzuje
pravidla pro souZiti ve 8kole, mezi chlapci a divkami, v rodinég, v obci (mésté)

Orozlisuje zékladni rozdily mezi jednotlivci, obhdji pfi konkrétnich ¢innostech své nazory,
popiipad¢ pfipusti sviij omyl, dohodne se na spole¢ném postupu a feseni se spoluzaky

Obor: )

CLOVEK A JEHO ZDRAVI

Ocekavané vystupy — 1. stupeii 1. obdobi
zak

Ouplatiiuje zakladni hygienické, reZimové a jiné zdravotné preventivni ndvyky s vyuZitim
elementarnich znalosti o lidském téle; projevuje vhodnym chovanim a ¢innostmi vztah ke
zdravi

Ododrzuje zasady bezpecného chovani tak, aby neohroZoval zdravi své a zdravi jinych

Ocekavané vystupy — 1 stupeni 2. obdobi

zak

Ovyuziva poznatkl o lidském téle k vysvétleni zdkladnich funkci jednotlivych organovych
soustav a podporte vlastniho zdravého zptsobu Zivota



Oucelné planuje sviij €as pro uceni, praci, zdbavu a odpo¢inek podle vlastnich potieb s
ohledem na opravnéné néaroky jinych osob

Optedvede v modelovych situacich osvojené jednoduché zplisoby odmitani navykovych
latek

Ouplatiiuje zakladni dovednosti a navyky souvisejici s podporou zdravi a jeho preventivni
ochranou

Ucivo:
xlidské télo — Zivotni potfeby a projevy, zakladni stavba a funkce, pohlavni rozdily mezi
muZem a Zenou, zaklady lidské reprodukce, vyvoj jedince
xpéle o zdravi, zdravad vyZiva — denni reZim, pitny reZim, pohybovy reZim, zdrava
strava; nemoc, drobné Urazy a poranéni, prvni pomoc, tirazova zabrana; osobni, intimni
a duSevni hygiena — stres a jeho rizika; reklamni vlivy
xnavykové latky a zdravi — odmitani navykovych latek, hraci automaty a pogitace

Oblast:

UMENI A KULTURA

Obor: o

VYTVARNA VYCHOVA

Ocekavané vystupy — 1. stupeii 1. obdobi
zak

Orozpoznava a pojmenovava prvky vizualné obrazného vyjadieni (linie, tvary, objemy,
barvy, objekty); porovnava je a tfidi na zaklad¢€ odlisnosti vychazejicich z jeho zkuSenosti,
vjemu, zaZitkli a pfedstav

Ov tvorbé projevuje své vlastni Zivotni zkuSenosti; uplatiiuje pfi tom v plosném i
prostorovém uspofadani linie, tvary, objemy, barvy, objekty a dalsi prvky a jejich
kombinace

Ocekavané vystupy — 1. stupen 2. obdobi

zak

Opfi vlastnich tvircich Cinnostech pojmenovava prvky vizualné obrazného vyjadieni;
porovnava je na zaklad¢ vztahi (svétlostni poméry, barevné kontrasty, proporéni vztahy a
jin€)

Ouziva a kombinuje prvky vizudlné obrazného vyjadfeni ve vztahu k celku: v plosném
vyjadfeni linie a barevné plochy; v objemovém vyjadfeni modelovani a skulpturalni
postup; v prostorovém vyjadfeni uspofadani prvkli ve vztahu k vlastnimu t€lu i jako
nezavisly model

Opfi tvorbé vizualné obraznych vyjadieni se v€domé zaméfuje na projeveni vlastnich
Zivotnich zkuSenosti 1 na tvorbu vyjadfeni, kterA maji komunikaéni u¢inky pro jeho
nejblizsi socialni vztahy

Onaléza vhodné prostfedky pro vizualné obrazni vyjadfeni vznikld na zakladé vztahu
zrakového vnimani k vnimani dalSimi smysly; uplatiiuje je v plo$né, objemové i prostorové
tvorbé

Ucéivo: ) ) ]
ROZVIJENI SMYSLOVE CITLIVOSTI



xprvky vizualné obrazného vyjadieni — linie, tvary, objemy, svétlostni a barevné kvality,
textury — jejich jednoduché vztahy (podobnost, kontrast, rytmus), jejich kombinace a
promény v plose, objemu a prostoru

xsmyslové u€inky vizualné obraznych vyjadieni — umélecka vytvarna tvorba, fotografie,
film, tiskoviny, televize, elektronicka média, reklama

UPLATNOVANI SUBJEKTIVITY
xprostiedky pro vyjadieni emoci, pocitl, nalad, fantazie, pfedstav a osobnich zku$enosti
— manipulace s objekty, pohyb téla a jeho umisténi v prostoru, akéni tvar malby a
kresby
xtypy vizualné obraznych vyjadfeni — jejich rozlieni, vybér a uplatnéni — fotografie,
elektronicky obraz, reklama

Oblast:
CLOVEK A ZDRAV]
Cilové zaméfeni vzdélavaci oblasti:

Opoznavani zdravi jako nejdileZitéjsi Zivotni hodnoty
Opochopeni zdravi jako vyvaZzeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k vnimani
radostnych prozitki z cinnosti podpofenych pohybem, pfijemnym prostfedim a
atmosférou pfiznivych vztahl
Oziskavani zakladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co mize zdravi prospét, i
na to, co zdravi ohroZuje a poskozuje
Ovyuzivani osvojenych preventivnich postupi pro ovliviiovani zdravi v dennim reZimu,
k upeviiovani zpiisobi rozhodovéani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v
kazdé Zivotni situaci i k poznavani a vyuZivani mist souvisejicich s preventivni ochranou
zdravi
Opropojovani €innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi
vztahy se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.
Ochapéani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dudevni pohody jako vyznamného
piedpokladu vybéru profesni drahy, partnerd, spoleenskych &innosti atd.
Oaktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné
prospésnych ¢innosti ve Skole i v obci

Obor:

VYCHOVA KE ZDRAVI
Ocekavané vystupy — 2. stupefi
zak

Ovysvétli na ptikladech pifimé souvislosti mezi télesnym, duSevnim a socialnim zdravim;
vysvétli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potfeb a hodnotou zdravi
Oposoudi rizné zpusoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych a vyvozuje z nich osobni odpov&dnost ve prosp&ch aktivni podpory zdravi
Ousiluje v ramci svych moZnosti a zku$enosti o aktivni podporu zdravi

Ovyjadii vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevniki, rodiny
i v nejbliz§im okoli

Odéava do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizaénich nemoci a
v ramci svych moZznosti uplatiiuje zdravé stravovaci navyky

Oprojevuje odpovédny vztah k sobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidlim zdravého
Zivotniho stylu; dobrovoln€ se podili na programech podpory zdravi v ramci 3koly a obce



Ooptimalné reaguje na fyziologické zmény v obdobi dospivéani a kultivované se chova k
opa¢nému pohlavi

Ug¢ivo:
ZMENY V ZIVOTE CLOVEKA A JEJICH REFLEXE
xdétstvi, puberta, dospivani — télesné, dusevni a spole¢enské zmény

ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI
xyyZiva a zdravi — zasady zdravého stravovani, vliv Zivotnich podminek a zptsobu
stravovani na zdravi, poruchy pfijmu potravy
xtélesna a duSevni hygiena — zasady osobni, intimni a duSevni hygieny, otuZovani,
vyznam pohybu pro zdravi
xreZim dne

RIZIKA OHROZUJICI ZDRAVI A JEJICH PREVENCE

xstres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni, relaxacni a regeneracni techniky k
piekonavani unavy, stresovych reakci a k posilovani dusevni odolnosti

xcivilizaéni choroby — zdravotni rizika, preventivni a 1ékaiska péce

xauto-destruktivni zavislosti — zdravotni a socialni rizika zneuZzivani navykovych latek,
patologického hracéstvi, prace s pocCitatem; navykové latky (bezpecnost v dopravé,
trestna ¢innost, dopink ve sportu)

xmanipulativni reklama a informace — reklamni vlivy, piisobeni sekt

Obor:

TELESNA VYCHOVA

Ocekavané vystupy — 1. stuper 1. obdobi

zak

Ospojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuzivd nabizené
ptilezitosti

Ouplatiiuje hlavni zésady hygieny a bezpe€nosti pti pohybovych €innostech ve znamych
prostorech Skoly

Ocekavané vystupy — 1. stupeii 2. obdobi

zak

Opodili se na realizaci pravidelného pohybového reZimu; uplatiiuje kondiéné zamétené
¢innosti; projevuje piiméfenou samostatnost a vili po zlepSeni irovné své zdatnosti
Ouplatfiuje pravidla hygieny a bezpe¢ného chovéni v béZném sportovnim prostiedi

Ucivo:
CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
xyyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaku, délka a intenzita pohybu
xzdravotné zamé&fené ¢innosti — spravné drZeni téla, spravné zvedani zatéze; pripravna,
kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné zaméfena cvideni a jejich praktické vyuzZiti
xhygiena pfi TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvi¢ebniho prostfedi, vhodné obleeni
a obuti pro pohybové aktivity
xbezpet€nost pfi pohybovych ¢innostech — organizace a bezpe€nost cvi¢ebniho prostoru,
bezpe€nost v Satnach a umyvarnich, bezpe¢na pfiprava a ukladani natadi, nacini a
pomucek, prvni pomoc v podminkach TV



least: 5 ]
CLOVEK A SVET PRACE

Obor:

PRACE S DROBNYM MATERIALEM

Ocekavané vystupy — 1. stuperi 1. obdobi

Zak

Ovytvaii jednoduchymi postupy rtizné ptedméty z tradiénich i netradiénich materiald
Ocekavané vystupy — 1. stupeni 2. obdobi

zak

Ovytvati pfiméfenymi pracovnimi operacemi a postupy na zakladé své predstavivosti
rizné vyrobky z daného materialu

Ovoli vhodné pracovni pomicky, nastroje a na¢ini vzhledem k pouZitému materialu

Uc¢ivo:
xvlastnosti materialu (pfirodniny, modelovaci hmota, papir a karton, textil, drat, folie aj.)
xpracovni pomicky a nastroje — funkce a vyuZiti
xjednoduché pracovni operace a postupy, organizace prace

Obor: , )

PESTITELSKE PRACE

Ocekavané vystupy — 1. stupeii 2. obdobi
zak

O provadi jednoduché péstitelské Cinnosti, samostatné vede péstitelské pokusy a
pozorovani
0O rostliny jedovaté, rostliny jako drogy, alergie

Obor:

PRIPRAVA POKRMU

1. stupeii

Ocekavané vystupy — 1. stupeii 2. obdobi
Zak

0 orientuje se v zakladnim vybaveni kuchyné
0O ptipravi samostatné jednoduchy pokrm
0 dodrZuje pravidla spravného stolovani a spole¢enského chovani

U¢ivo:
xzakladni vybaveni kuchyné
xvybér, nakup a skladovani potravin
xjednoducha tprava stolu, pravidla spravného stolovani

PRIPRAVA POKRMU

2. stupen

Ocekavané vystupy- 2. stupeil
zak



0 pouziva zakladni kuchyrisky inventaf a bezpe¢né obsluhuje zakladni spotfebice

O pfipravi jednoduché pokrmy v souladu se zdsadami zdravé vyZivy

Ododrzuje zakladni principy stolovani, spoleCenského chovani a obsluhy u stolu ve
spole¢nosti

Ucivo:
xkuchyné¢ — zakladni vybaveni, udrZovani potadku a Cistoty, bezpe€nost a hygiena
provozu
xpotraviny — vybér, nakup, skladovani, skupiny potravin, sestavovani jidelni¢ku
xptiprava pokrmi — Uprava pokrmu za studena, zakladni zpisoby tepelné tupravy,
zakladni postupy pfi pfipravé pokrmu a napojui
xuprava stolu a stolovani — jednoduché prostirani, obsluha a chovani u stolu, slavnostni
stolovani v rodiné, zdobné prvky a kvétiny na stole

(http://www.rvp.cz/soubor/RVPZV_2007-07.pdf)



http://www.rvp.cz/soubor/RVPZV

Piiloha 2 Dotaznik

Mily Zaci,

jsem nastavajici ucitelka a k tomu, aby se tak stalo, potiebuji vasi pomoc. Pfeftéte si pozorné
nasledujicich jedendct otdzek a pokuste se na né odpovédét ¢i dokreslit odpovéd. Dékuji Vam moc
a preji hodné uspéchu ve Skole i mimo ni.

1) Dopis do tabulky, kolikrat si mysli$, Ze stejné stafi Zaci jedi tyto véci:
tydné  Imésiéné |nikdy

snidané
presnidavka
obéd-$kola
obéd- doma
svadina
velefe

tydné mésiéné |nikdy

ovoce
zelenina
mlééné vyrobky

2) Napis$ a navrhni (nakresli) jak by mél byt prostfeny slavnostni stal k nedélnimu obédu.

3) Sipkami p¥ifad do ,Pyramidy zdravé vyZivy“ nasledujici potraviny:

tuky ovoce chleb

sladkosti cerealie

1 drd
vejce jogurt rabez

miléko ryby
ofechy
zelenina i syry
ryze
maso lust&niny
téstoviny

4) Jak ¢asto si myslis, Ze déla ndsledujici ¢innosti vét$ina tvych vrstevnikd?:
tydné mésitné

$kolni sport
atletika
gymnastika
sport hry

lavani
iné




5) Sportujes s rodinou?

Pokud ano co délate za sporty?

NE

6) Chodis na néjaké sportovni krouzky?
Pokud ano, na jaké?

NE

7) Pro€ si myslis, Ze cvici stejné stafi Zaci jako ty?

ANO NE

Cviteni jako zébava a relaxace

Cvi¢eni pro sportovni vysledky

Cviteni pro krasnou postavu

8) Co z nasledujicich vyrobki si myslis, Ze béZné pouZivaji tvi vrstevnici?

ANOINE ANO INE
mydlo denni krém
Sampoén make-up
kondicionér fasenka
sprchovy gel rténka
deodorant olni stiny
toaletni vodu Qdli¢ovat

9) Jak ¢asto by se mél sprchovat, myt ruce a Cistit zuby stejné stary ¢lovék jako ty?

denné

denné

denné

sprchovat |

|myt ruce |

Cistit zuby

10) Jak by se mél obléct €lovék, kdyZ je venku kolem nuly? Navrhni mu obleéeni véetné bot a

doplika.

11) Jak by se mél obléct clovék, kdyZ jde do velkého divadla? Navrhni mu oble&eni véetné bot a

doplikd.

Dékuji moc Karolina Kérberova



Pfiloha 3 Smutny stdl
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Ptilohy 4 Nejlepsi stoly

\

(nakresli) iak by mél byt prostreny sStaviiusuii swas s

T pavrhni (nakresli) Jak by mel DyL prusticiy

Hebo



Priloha 5 Pyramida zdravé vyzivy

Vyzivova doporuceni

NejznaméjSim vyZivovym doporuenim, které je velmi prehledné graficky znazornéno, je
potravinova pyramida. Dle potravinové pyramidy se Ize velice jednoduse orientovat pfi
sestavovani jidelniho planu, aniz bychom museli pfesné propocitavat kaZzdou nutri€ni
sloZku.

Pfi sestavovani konkrétniho jidelniho planu je vhodné zamyslet se nad piipadnou zvySenou
potiebou nékteré nutri¢ni sloZzky ¢i navySenim energetického pfijmu.

. Tuk

Tuky, oleje. sladkosti a

stfidmé 9 Cuks

Miéko, jogurty. syry Maso, driibez, ryby, ludténiny, vejce, ofechy
2 -3 porce 2-3porce
Zelenina Ovoce
3-5porci 2 -4 porci

Chléb, ceredlie, ryZe, téstoviny
6 - 11 porci

.:Eﬂ MANN

(c)2008 H-R elLearning

(http://www.hartmannakademie.cz/demo-
cz/web demo nutricni_terapie/demo 6 02 vyzivova pyramida.htm)



http://www.hartmannakademie.cz/demo-

Karti¢ky ,,otaznicky*

(poznamka)

Bile karti¢ky jsou na kresleni
potravin, ¢ervené jako otazka.
Bilych karti¢ek by mélo byt
minimalné na kazdého Zdka 4 a
¢ervenych minimalné 5 do skupiny.



Pfiloha 7 karty s riznymi potravinami (vis pexeso Klasa)



(poznamka)

Pyramida je pouze
orientani, neni ve
vlastni velikosti, ta by
méla mit zakladnu
minimdln€ 50 cm.
Kazda skupina ma svoji.
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tabulky s vitaminy a prvky

(MARADOVA Eva. Rodinna Vychova : vyZiva a pfiprava pokrmu. 1. vyd. Praha :
Fortuna. 1997. s. 12)

2/ Pirehled vitaminu

Vitamfn Zdroje Funkce P#iznaky nedostatku
#loutky, maslo, tvorba a funkce oéniho | zpomaleni rastu,
rybf jatra, barviva, Seroslepost,
A barevna zelenina, | vliv na stav sliznic, vysychani kaze
ovoce kiize a sliznic
rybi tuk, pfeména vapniku poruchy riistu
D | ozarenim pokozky | a fosforu a deformace kosti
sluneénim zafenfm
rostlinné oleje, latkova pfeména poruchy
E obilné kl{¢ky, rozmnoZovacich funke
zloutky a vyvoje plodu
zelenina, srazlivost krve sklon ke krvéaceni
K brambory
kvasnice, latkova pieména tinava, bolesti svalt,
B, | obiloviny, hlavy, nechutenstvi,
veprové maso kiete
mléko, latkovad pfeména zanéty ustni dutiny,
kvasnice, rtl, svétloplachost
B2 vejce,
jélra
kvasnice, souddst enzym, zanéty kuze,
B p&eniéné klitky, latkova pfeména chudokrevnost
6 |s6ja
maso
maso, tvorba ¢ervenych zhoubna chudokrevnost
B2 | Zloutky, krvinek
mléko
maso, latkova pfeména zmény na kaZi, prajmy
PP | jatra, psychické zmény
kvasnice
derstvé ovoce pevnost cév, krvaceni d4sni, inavi,
C a zelenina latkova pfeména, nechutenstvi,
ochrana pied infekcemi | snfZend vykonnost
a odolnost
kvasnice, latkova pfeména zdstava ristu,
H | med, sacharidt vypadévani vlasid
biotin | obilné klitky,
maso, zloutky




3/ Piehled nerostnych liatek a stopovych prvka

Prvck Zdroje Funkce Pfiznaky nedostatku
sodik, kuchyiiska stl stalost vnitiniho dnava, nechutenstvi,
chlér prostied{ kiece
draslik | zelenina, p¥eména bilkovin svalova ochablost
ovoce, a sacharidd,
obiloviny, svalova ginnost
lusténiny

vapnik | mléko, soudast kosti, zubi, odvapnéni kosti
mlé¢né vyrobky | svalova drazdivost,

sraZeni krve

fosfor mléko, maso, tvorba kosti, zubd, odvapnéni kosti,
vejce, kvasnice, | pfeména Zivin, tnava svald
lusténiny tvorba energie

sira vejce, soudast bilkovin, poruchy detoxikaénich
syry, Zludi mechanismu u otrav
lusténiny jedovatymi latkami

Zelezo jatra, krev, soutdst hemoglobinu chudokrevnost
Zloutek,
ovoce, zelenina

hoiéik | listové zelenina, | soutdst kosti, poruchy svalové
obiloviny, aktivator enzymn, ¢innosti,
lu$téniny, svalova drazdivost, nespavost, inava
minerdlni vody | rist mladat

jod mofska voda, souddst hormonu poruchy ¢&innosti
sul Stitné Zlazy Stitné Zldzy

fluér pitné voda, tvorba kosti, zubti vznik zubniho kazu
¢aj,
motské ryby

méd vajeény bilek, soutdst enzymd, chudokrevnost
maso tvorba vlasi, pigmentu

zinek zelenina, oéni duhovka — vidéni{, | zpozdéni ristu,
lugténiny, latkova pfeména, vypadavani vlast,
vnitfnosti, hojeni ran nechutenstvi
Zelatina

mangan | lislova zelenina, | aktivace enzymd, zpozdénf rastu,
ofechy, latkova pfeména sniZeni plodnosti
ovesné vlotky

(MARADOVA Eva. Rodinna Vychova : vyZiva a pfiprava pokrmd. 1. vyd. Praha :
Fortuna. 1997. s. 14)




Pfiloha 10 vzorovy jidelni¢ek a menu

Restaurace "U FlekU("

Studené predkrmy

150 g Domaci tlacenka s octem a cibuli 89 K¢
100 g Pivni syr, maslo, cibulka, topinka 2 ks 89 K¢
100 g PraZska Sunka s maslem a okurkou 129 K¢
100 g Studend misa, okurka, maslo 139 K¢
300 g Recky salat - Choriatico 149 K&
100 g Domaci uzena krkovicka s kienem a okurkou 129 K¢
1ks Nakladany hermelin 89 K¢

100 g Mates 4 la losos

Teplé pifedkrmy

100 g Uzena krkovicka s kienem a hoi<ici 129 K¢

150 g Sumavska topinka 129 K¢
(vejce, Zampiony, syr, Cesnek, maslo)

200 g Opékana klobasa, hofcice, kfen, pecivo 139 K&
Polévky

0,25 | Dle denni nabidky 59 K&
DribeiZ

1.1l Pecend kachna, kysané zeli, 1/2 porce houskovy, 1/2 porce bramborovy knedlik, 1/4
Spekovy knedlik

369 K¢

1.11 Peéené kufe na masle, vafeny brambor 249 K¢
Hiavni jidla

150 g Svitkova na smetané, houskovy knedlik 189 K¢
150 g Flekovsky gulds, 1/2 Spekovy knedlik, 1/2 houskovy knedlik 189 K¢
150 g Vepiové plec, kysané zeli, 1/2 houskovy, 1/2 bramborovy knedlik 189 K¢
150 g Uzena krkovicka, Cervené zeli, 1/2 houskovy, 1/2 $pekovy knedlik 189 K¢
600 g Flekovska basta 329 K&

(1/4 pecenad kachna, 100g vepiova plec, 1/2 klobasa)

Pfilohy

160 g Houskovy knedlik 29 K& |
160 g Bramborovy knedlik 29 K&

200 g Spekovy knedlik 29 K¢ |
200 g Varené brambory 29K

100 g Cervené zeli 29 K&

100 g Kysané zeli 29 K&
Salaty

120 g Dle sezonni nabidky 79 K&

120 g Zelny saldt 59 K&




Moucniky
100 g Dle denni nabidky

320 g Palacinka s ovocem
(ovoce, ¢okolada, Slehacka)

Nealkoholické népoje
0,2 | Sodova voda

0,2 | Fanta

0,2 1 Coca Cola

0,2 1 Tonik

0,2 | Sprite

0,2 | Juice orange

1 ldhev Minerélni voda (Mattoni 0,33I)
0,2 | Dobra voda

Teplé nadpoje

60 ml Kéva (HB cukr)

1 porce Caj (HB cukr)

4 cl rum Grog (HB cukr, citron)

Pivo

0,4 | Flekovsky lezék 13°
0,2 | Flekovsky lezék 13°
K¢

(http://www.ufleku.cz/page.php?page=restaurace)

59 K¢
129 K¢

39 K¢
39 K¢
39 K¢
39 K¢
39 K¢
39 K¢
39 K¢
39 K¢

39 K¢
39 K¢
49 K¢



http://www.ufleku.cz/page
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ukézka jidelnicku s Casovymi tdaji

hodina

co

sobota

8:30

2xrohlik, mazaci syr, ananas,¢aj

10:30

mrkev, ochucend voda

12:00

2xkureci fizek, bramborova kase, kofila, kofola

17:00

bramborova kase, caj

20:00

rukolovy salat s kufecim masem, kofola

20:30

popkorn

22:00

kousek ¢okolady
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informace o tepelnych tpravéach

(MARADOVA Eva. Rodinna Vychova : vyZiva a pfiprava pokrmtl. 1. vyd. Praha :

Fortuna. 1997. s. 68-75)

8. Tepelna dprava pokrmu

Ve teuveat

Tepelné dpravy pokrmi zahrnuj{ ndkolik druhd tepelného zpracovii
nf, odli$nych podle pisoben{ tepla na zpracovAvané suroviny. Jinak
pusobf voda, péra, jinak horky tuk, horky vzduch. Vlivem tepla sc
ménf struktura potravin, jejich vzhled, viing, chut a biologickd had-
nota.

8.1 Vafeni

Na surovinu pisohf hork4 tckutina (voda, mléko, vino) pti teploté 100
°C v uzaviené nadobd. Surovina je zcela ponotena v tekutingé.

Vatenf v tlakové nddobé

Probfh4 za zvysens teploty (112 °C) a zv§#eného tlaku. Doba varu se
kratf p¥iblizné o &étvrtinu (tspora energie), v¥2ivovéd hodnota pokrmu
zistdvéd nezménéna.

Vateni ve vodni l4zni
VyuZfvd se pfi pffpravé pudinki, krémi, ,hrnetkovych'* knedliku.
Nédoba s potravinami se ponotf do nddoby s vodou.

70 Dobu vateni ovlivituje:

— druh poutité nddeby — nddoby mus( byt dobrymi voditi tepla (litinové, ne
porudené smaltované, z nerez oceli), hlubdf, s dobfe ptiléhajici poklict,

~ kvalita poutité tekutiny — pti vateni v pHlil tvrdé voda se doba pMprovy
prodluuje,

- ( poutité tekutl
viny, Judténiny — velké mnofstv(),

— ddlen{ potravin na stejnd velké dstl, aby jejich provaten{ bylo rovnomérn«
a co nejrychlejéf.

'y, maso — mendf{ mnostvi, rile, téstn

P, P dondé

I & pusoby vatent z hlediska zmény biologické hol!
noty potravin pli tepeiné iipravé.

Vysuvitlete, prod je theba vatit v malém 2stvf vody a lus
tdniny ve velkém mnostul vody.
8.2 Dubent
Prohthd v uraviené nddobé. 8 ing je dod no teplo prostfed-
ictvt #ih 3stv( tel a horké péry. V potravindch vzni-

kajf aromatické a chufové ldtky, které tvot{ podstatnou chutovou slo2-
ku 2éav a omééek.
Suraviny mizems dusit — na sporéku (zelenina),

— v troubé (ryZe),

— ve vodnf ldeni (ryby, dietnf pokrmy).

—

I ¥uzne 2piisoby vatent
» v (ckuting

‘ b v tiakové nddobé
L
surovin
—————————— ————nll A
l
| = |7 < péra
I surovina
“\ L
tekutina
——a— [y
d v pife

Yuteni v péke

Ju vhudné pro vaten{ { k vyluhovén{, potraviny si
whavivajf tvar, barvu, chufové vlastnosti. Snitujf se ztrdty nerost-
nyrh Gitek a vitamind B a C.

loni Nedach

tuuzivime tlustoatédnnou nddobu s ptiléhajict poklici nebo tlakovy hr-

s« Duden{ probfhd ve vlastn{ 5¢4vé nebo za podlévdn{ horkou vodou

i tegvnremn). Tekutinu pHddvdme vidy v malych ddvkéch, aby se pokrm
wr (rZitd dusil, ale nevafil.

I Nu potraviny pisobt horky vzduch a z&asti i horky tuk p#i teplots
B n% 230 °C.

4unf v troubd
!:ll‘l.trnviny vkldddme do rozeht4té trouby. Prudkym zapetenfm sec
‘bilkoviny na povrchu potravin sréZejf, vytva¥{ pe ochrannd vrst-
Jva, které zabratuje unikédnf cennych &tdv (biologicky hodnotnych
1 nromatickych latek).
t Néktaré pokrmy v pribshu pefenf podlévdme malym mnoZstvim
! tekuti ny.

/ Icéent v troubdi




72 © Netuné potraviny pateme e pfiddnim tuku.
® Pti petenf tuéndjitho masa (kachny) tuk odebframe, aby se neptc-

paloval.

Teplota pfi pefenf zdvisf na druhu a jakosti zprucovavangch surovin.

Neméla by prekrotit sta hranici uved

v tabulce.

7 Nastaveni termostatu trouby elektrického spordku pfi

\ipravé ndkterych druhi pokrma

Tepelnd tiprava tefr:?::tu Teplota °C
sterilovan{ 1a22 80°C
suden{, zahuétovan{ 3 146 °C
petenf p&nového petiva 3az4 160 °C
peleni pikkatového tésta 4 185 °C
petenf tést 8 kyplicfmi pradky 4arh 200 °C
petenf kynutého tésta a ndkypd 5 230 °C
petenf libového a telectho masa 6 266 °C
petenf tutného masa 6az7 280 °C

Peleni v alobalu

Zachovava se itavnatost masa, na jeho povrchu se viak netvoff kir-

ka.

Opékin(

Pti peteni na panvich pliscbf na potravinu rozpéleny tuk pfi teplots
160 az 180 °C. Na pédnvich se specialnf vnitinf dpravou (teflon) lze

opékat bez tuku.

30/ Opéként

1 suravina, 2 tuk

74 32/ Smateni

ké, snadno regulovatelné. Maso se vklada do velmi horkého prostredi.
aby teplo vkam?Zitd ptisabilo na pavrchové vratvy a tak nedochézely

k vytékan{ cenné stivy. PH grilovani do masa nepfchdme.

8.5 SmaZen{

Uprava pokrmd ve vitifm mnozetvf tuku pH teplotd 160 a% 180

® Prabsh smaZeni zdvisf na dpravé a poutilf obalu:
— trojobal (mouka, rozilehan vejce, strouhanka),
— &stitko (mléko, vejce, mouka).

¥en{ zpsobuje olupovén{ obalu.

® Da potraviny nepfchdme vidlitkou — vytékajict ifdvy zvoltuj{ sma-

2enf a zne&iftyjf tuk.

® Pouzivame tuky, které se pti vyklich teplotdch neptepalujf (rost

linné olcje, ztuené tuky specidlng upravené).

po jedné strand, prato pokrm musfme obracet.
Smazené pokrmy jsou tézko stravitelné,
Dbéame na to, aby teplota tuku neptesdhla stanovenou hranici
Latky vzniklé &t&penfm plepélenych tukd jaou zdravi &kodlivé
karcinogenni. Proto je vhodné pouivat ponornou smadici panev
fritovacf nddobu s termostatem.

Pfed obalovdnim potraviny osusfme, nebot para unikajfef pti sma

Pokud smazfme v mensfm mnoZatvi tuku, kirka se vytvat pouze

Zapakdnf 73

’hpraveny pokrm viozime do méslem vytfené a strouhankou vysy-

yunoe ziruvzdorné zapékaci nddoby (z varného skla), rozpeteme, zali-
Jjeme vhodnou z4livkou a dopeéeine.
IByntinovini

Povreh pokrmu posypeme strouhanym syrem a zprudka zapeteme.
f‘d P’eéenf na roitu a roZni - grilovani

I'ntH mezi nejstarsf tepelné tipravy pokrmi. Sdlavé teplo miie byt
‘dodd wviino rozzhavenym dfevénym uhlim. Modernf grily jeou elektric-
d
b na rozni
N Mikrovinny ohitev 75

Mikroviny jeou velmi krétké elektromagnetické viny s vysok§m
Amitottem. Jsou produkovdny magnetronem, odkud jsou vedeny do
i]hh wného prostoru, Odrazem od kovovych st&n tohoto prostoru se
" jergic &fH do vBech mifst vietnd vlozenych potravin. Céstice potra-
Eviny se rozkmitdvajf a potravina se rovnomérné zah#va. Nektarymi
Atatleridly mikroviny pouze pronikajf (sklem, porceldnem, keramikou,
Euh Lerymi plasty), proto je nezahtvaji. Kovy mikroviny odrézejf — po-
vhrniy nelze proto vklddat v kavovgch nddobdch nebo v alobalu.
Mikrovinny ohtev pl‘edsmvwe znnénou Gsporu &asovou i energe-
U Shou. Pokrmy si hovévaj{ biologickou hodnotu, sniZuje se spot-
l felur tuku. Vyhodné je pouzm mikrovinného ohtevu k rozmrazovén(t
;8 ohitiving hotovgch pokrmad,

F &hininotte véechny uvedené druhy tepeiné dpravy pokrmu z hlediska
zdravé vy¥ivy. Kterym upravém byste dali pFednost?
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Pracovni list do skupin na téma: kde skladujeme potraviny a jaké hlavné

kde

co

proc teplota

lednicka

mrazak

spis

sklep

policky

Piiloha 14

piipravené nazvy potravin

nazev obchodu:

Potravina

céna

MASLO 250g

BRAMBORY 2KG

SUNKA 100g

POMERANCOVY DZUS 1L

HRUBA MOUKA 1KG
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Co je diabetes mellitus (cukrovka)?

Diabetes mellitus (Uplavice cukrova - cukrovka) je celoZivotni onemocnéni projevuijici se
zvy$enou hladinou cukru (glukézy) v krvi. V Ceské republice je nyni asi 750 000 diabetiki (Udaj z
konce r. 2006) a tento pocet kazdym rokem o 5 - 6% narUsta, navic se predpoklada, ze 300 000
o svém onemocnéni zatim nevi.

Pro¢ a jak vznika cukrovka?

Cukrovka vznika v dusledku nedostatecné produkce nebo nedostatecného vyuZiti hormonu
inzulinu. Inzulin je produkovan B-burikami slinivky bfisni a umoznuje krevnimu cukru - glukéze
(ktery se do krve dostava zpracovanim pfijimané potravy) pfesun z krve do bunék, pro které je
gluk6za hlavnim zdrojem energie. Pfitomnost glukdzy v krvi se nazyva glykémie. Hodnoty
glykémie se méfi a uvadéji v jednotkach zvanych milimol na litr (mmol/1).

Je-li v organizmu nedostatek inzulinu nebo neni-li dostate¢né vyuZivan, dochazi ke zvySenému
hromadéni glukdzy v krvi (hyperglykémie). Naopak, neni-li pfijato dostateéné mnozstvi potravy
nebo je-li vyvijena intenzivni télesna aktivita nevykryta potravou, dochazi ke sniZeni hladiny
glukdzy v krvi (hypoglykémie). Normalni glykémie u zdravého ¢lovéka se pohybuje mezi 4 - 6
mmol/l.

Odborné je tedy diabetes mellitus poruchou metabolizmu. Zjednodusené feceno: je to
onemocnéni, kdy dochazi k poruse zpracovani cukrd, tukl a bilkovin v organizmu. Pokud neni
diabetes lé¢en nebo nejsou dodrZovany doporuéené zasady l1é¢by, mlie dojit ke vzniku a
rozvoji dalsich zavaznych onemocnéni a komplikaci.

Pfi¢ina vzniku diabetu neni znama, ale je zndmo nékolik moZnych spoustécich faktoru jako
napf. genetické viohy a pisobeni vnéjsiho prostfedi (stres, virdzy, obezita, atd.) &i konstituéni
télesné faktory (rasa, pohlavi, vék, apod.).




Diabetes I. Typu

Timto typem diabetu trpi asi desetina vSech diabetik(i. Projevuje se zhruba do 40 let véku,
nejtastéji v obdobi puberty. Nastup cukrovky je nahly. Pacient pocituje hlad a Zizef, vyrazné
Castéji moci, pozoruje ubytek vahy, je ¢asto unaveny. Muze pocitovat bolesti bficha, zmény v
dychani a je mu naméfena vysoka hodnota glykémie. U tohoto typu diabetu dochazi k tplnému
zniceni bunék slinivky bfisni produkujicich inzulin, takZe v organizmu inzulin chybi. Lé¢ba proto
vidy vyZaduje celoZivotni dodavani inzulinu, peclivou samostatnou kontrolu glykémii a reakce
na namérené hodnoty (selfmonitoring), ukaznénost ve stravovani, Upravy davek inzulinu pfi
fyzickych aktivitach.

Diabetes Il typu

Timto typem diabetu trpi naprosta vétsina diabetik( (asi 85%). Vyviji a projevuje se v priibéhu
stfedniho aZ vyssiho véku a je spojen s inzulinovou rezistenci. Hladiny inzulinu byvaji snizené,
ale mohou byt i normalni, av3ak télo nedokaze inzulin vyuZivat. Castéjsi vyskyt diabetes je u lidi
obéznich a lidi se sniZzenou télesnou aktivitou. U vétdiny diabetikG typu 2 je onemocnéni
vzhledem k nendpadnému pliZivému nastupu rozpoznano, aZ kdyZ jsou pfitomny priznaky
pozdnich komplikaci: unava/malatnost, rozmazané vidéni, suchd a svédiva kiZe, drobné a
opakované infekty na kaZi (hniséni, kvasinky) - 3patné hojeni ran, ztrata citlivosti v rukou ¢&i
nohou, ¢asté infekce mocového traktu, vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol, riizné dalsi cévni
potiZe (dolnich koncetin, srde¢ni, mozkové &i sexudlni).

Lécba tohoto typu diabetu je rtznd - vidy v3ak obnasi Gpravu Zivotniho stylu (ukonéeni
koufeni, zafazeni vice pohybovych aktivit,...), snifeni télesné hmotnosti, vidy je zahdjena
apravou vyZivy a selfmonitoringem. Pokud Gprava stravovani nestadi, lékaf navic zahaji 1é&bu
perordlnimi antidiabetiky - tabletkami nebo dodavanim inzulinu. Vidy je nutné soulasné
pifedchazet komplikacim, popf. je v€as odhalit a 16&it (méFit krevni tlak, vazit se, kontrolovat
hladinu tuka v krvi,...)

(informaéni zdroj: http://www.mte.cz/diabetes-typu-2.htm)



http://www.mte.cz/diabetes-tvpu-2.htm

Co je obezita?

Nadvaha a obezita jsou terminy, které jsou pouzivdny pro oznaceni rozpéti vahy, které
prekracuje hranice zdravé télesné hmotnosti. Pro definici obezity je obvykle vyuzivdn Body
Mass Index. Podle indexu je hodnota vy$si nez 25 bodl vyhodnocena jako nadvaha. Za
obézniho ¢lovéka je povaZzovan ten, jehoz hodnota indexu BMI prekracuje 30 bodu. Oviem pfi
spojeni s rizikovymi faktory, jako je napfiklad cukrovka 2. typu, je obezita stanovena jiz pfi
hodnoté 28 bodu.

Je ovéem tieba vzit na védomi, Ze i kdyZ index BMI souvisi s obsahem tuku v téle,
neméfi ho pfimo. Proto jeho vypovidaci schopnost muze byt nékdy zkreslena, zvlasté u lidi,
ktefi maji hodné svaloviny. Napfiklad u atlett mize BMI dosahovat hodnot nad 25 bodd,
a&koliv maji velmi mdlo télesného tuku. Zvlasté problematické je uréeni obezity u déti, nebot
jeho hodnoty se vyznamné lisi podle pohlavi a véku.

Co je pric¢inou

Obezita neni nic jiného, neZ nadmérné mnoistvi télesného tuku. Kapacita pro
ukladani tuku je téméf neomezena, tukova tkan se ochotné zmnozuje, pokud ma organizmus
potfebu ukladat dalsi energii. Obezita neni tukovy nador — proces ukladani tukovych molekul i
samotna tukova tkan jsou zcela normalni a neli$i se u hubeného (kaidy ma urcité mnoistvi
télesného tuku) a téice obézniho. Dulezité je, kde se tukova tkan tvofi prednostné (typy
obezity jsou popsany dale v diagnostice) a kam se tuk uklada mimo tukovou tkan.

| kdyZ je mnoho obéznich pfesvédceno, ze problém musi byt v hormonech, jen velmi
mdlo obéznich ma prokazatelnou a |écitelnou hormonaini poruchu. Na hospodareni s energii
(a tedy ukladani ¢i uvoliiovéni energie v podobé tuku) se podili cela fada hormont (zvlasté
hormony S§titné Zlazy a nadledvin), pfesto nemoci ilaz s vnitini sekreci zjistujeme u
nepatrného zlomku obéznich (odhaduje se, Zze nanejvys v 5 %).
Vyznamnéjsi je lécebné poddvani hormont, zvlasté hormond kiry nadledvin (kortikoidu),
které ukladdani tuku vyslovené podporuji; moderni antikoncepce pfic¢inou nadvahy spise neni, i
kdyZ diskuze se stale vedou.

Pti¢inou otylosti je u naprosté vétsiny nemocnych pfevaha pfijmu energie nad jejim vydejem.
Energii pfijimdme v potravé (tuky maji dvakrat vice energie nei cukry a bilkoviny), denni
potieba zaleZi na fyzické zatézi, véku, pohlavi a dédi¢nosti. Odhaduje se, Ze kolik kdo vaii, je
nejméné z poloviny dédno jeho dédi¢nou vybavou. Energie se spotfebovava na fungovani
organizmu (asi 2/3 celkového mnoistvi), na pohybovou aktivitu, zpracovani potravy. Pro
zdravého dospélého ¢lovéka s omezenym mnozstvim pohybu je denné zapotiebi asi 8 — 9 tisic
kJ (kilojoull). Pokud dlouhodobé pfijima potravou i 0 malo vice energie neZ vyda, rozdil se
uklada v podobé tukové tkdné — a lovék tloustne.

Jaké ma obezita pfiznaky

Mladi lidé snadeji i tézkou obezitu pomérné dobfe. Vétsinou se nadmérna vaha projevi
zadychavanim pfi ndmaze, zvySenym pocenim, bolestmi velkych kloubd, patefe. Nepfijemna
je zaparka v mistech dotyku koZnich laloku, visici bficho, kieCové Zily. Nejzavazinéjsi jsou vak
dopady na latkovou pfeménu, srdce a cévni systém.

( informacni zdroj http://www.obezita-info.cz/)



http://www.obezita-info.ez/j

Co je mentdlni anorexie?

Mentélni anorexie je porucha charakterizovana zejména Umysinym sniZzovanim télesné
hmotnosti. Nemocni s anorexii neodmitaji jidlo proto, Ze by neméli chut, ale proto, Ze
nechtéji jist, i kdyZ to nékdy popiraji a uvddi rizné davody, pro¢ jist ,nemohou”.

Nechutenstvi nebo oslabeni chuti k jidlu je vétSinou az duasledkem hladovéni.
Omezovani se v jidle je naopak ¢asto doprovazeno zvy$enym zdjmem o jidlo (mysli na néj,
sbiraji recepty, radi vafi a vykrmuji ostatni) a nékdy i zvySenou nebo zménénou chuti,
napfiklad na sladké. Jde projev pfizplisobeni se snizenému pfijmu energie a nékterych Zivin.

Lidé trpici mentdlni anorexii si postupné zvykaji na sniZeny prijem energie, prazdny
talif i Zaludek, nadmérnou sebekontrolu v jidle, zapadlé bficho a vystouplé kosti. Jako by byli
zakleti do dietni rovnice , energeticky pfijem = energeticky vydej” a ¢asto si nepovoli normaini
jidlo, pokud si ho ,,nezaslouzi” usilovnym cvi¢enim. Dési se kazdého vétSiho nebo energeticky
hodnotnéjsiho jidla a snadno se citi pfejedeni. Podobné nekriticti jako k velikosti porci jsou i
ke svému télu.

Obtize a prubéh

PodvyZiva a ¢asto uZ i mirna vyhublost mohou zplisobovat fadu zdravotnich komplikaci rizné
zavainosti. Po prvotnim obdobi, kdy byvaji hubnouci spokojeni a plni energie se objevuje
zvy$end citlivost na chlad, zacpa, chudokrevnost, pocity nevolnosti spojené se zmensenim
Zaludku, osteoporoéza, srde¢ni a dalsi, asto velmi zavainé obtiZe. Nedostatek Zivin poskozuje
jatra, odvapnéné kosti jsou kiehké, objevuje se nespavost i riizné psychické problémy. Ten,
kdo uZ tolik riskoval pro krasu zpravidla téZce nese vypaddvani vlasi nebo vyrazné zhorseni
pleti a rist ochlupeni po celém téle.

Nebezpeli podvyZivy a dehydratace vyrazné vzristd s klesajicim vékem a télesnou
hmotnosti nemocnych. U déti se miZe zpomalit rist a opozdit puberta. Hladovéni a
podvyiZiva jsou vidy spojeny s utrpenim a mohou skondit i tmrtim, které je u nemocnych s
MA aZ 18x vy33i neZ u jejich zdravych vrstevnik(. Vice neZ tfetina anorektiek se &asem zaéne
piejidat a nékteré i zvracet.

(informa¢ni zdroj http://www.ordinace.cz/clanek/anorexie-mentalni-anorexie/)



http://www.ordinace.cz/clanek/anorexie-mentalni-anorexie/

Co je mentalni bulimie?

Mentdlni bulimie je porucha charakterizovana zejména opakujicimi se zachvaty pfejidani,
spojenymi s prehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Pocit prejedeni je ale relativni.
Subjektivni pocit ztraty kontroly nad jidlem je proto vyznamnéjSim znakem piejedeni nei
zkonzumované mnozstvi jidla. Pfehnana nebo extrémni kontrola télesné hmotnosti zahrnuje i
stfidavé obdobi hladovéni, uZivani projimadel a prostfedki na odvodnéni. To znamena, Ze
diagndzu bulimie mohou spliiovat také nemocni, ktefi nucené nezvraci.

Pfiznaky bulimie se mohou dlouho ztracet v nevhodnych jidelnich zvyklostech rodiny a
vrstevnikd. Népadné jsou aZ ztraty jidla, nalezy projimadel a znamky zvraceni. Bulimie
vyznamnym zpUsobem naruSuje psychickou pohodu, osobni a spolecensky Zivot nemocného,
ktery se postupné stavd napadnym svoji piecitlivélosti, podrazdénosti a kolisanim nélady.

ObtiZe a rizika

Mentalni bulimie mtZe vést k mnoha zdravotnim komplikacim, které ¢astéji nei s
piejidanim souvisi s nedostatecnou vyZivou nebo jsou dusledky zvraceni, naduZivani projimadel
nebo diuretik (prostiedk( k ¢ast&jgimu moceni). Castym duasledkem vyhublosti je citlivost na
chlad, unavnost, oslabeny krevni obéh a osteopordza (fidnuti kosti). Prejedeni vyvoldva
nepfijemny pocit plnosti a nadmutosti. Pomérné ¢asta je plynatost, pocity nevolnosti, zacpa a
prijem. Nadmérna konzumace sladkosti a peciva, spole¢né s nevhodnym jidelnim rezimem
vedou k hypoglykémii.

Se Zivot ohroZujicimi zdravotnimi dUsledky je spojeno zvraceni. Nebezpecna je ui

samotna skutecnost, Ze velkd ¢ast bulimicek si musi davici reflex vyvolavat prstem nebo
né&jakym pfedmétem. Zranéni krku a jicnu je velmi bolestivé. Do rany se snadno dostane
infekce, mGzZe dojit ke spolknuti pfedmétu nebo prasknuti jicnu.
Mezi nepfijemné dusledky zvraceni patfi otoky slinnych Zlaz pod £elisti, které umochiuji dojem
opuchlého, kulatého obliceje. Méné napadnym, o to avSak nebezpecnéjSim nasledkem
zvraceni je narudeni rovnovahy télesnych tekutin a soli, které nadmérné zatéZuje srdce a
ledviny. Nejvétsi problémy pusobi nizka hladina drasliku (hypokalémie) vyvolavajici vainé
nepravidelnosti srde¢niho tepu.

Pribéh a psychické obtize

Fyzické problémy, neuspokojivy jidelni rezim a s nim spojeny hlad nebo chut se prejist
na sebe vaii stdle vét3i pozornost a zasahuji do kazdodenniho Zivota nemocného. Myslenky na
jidlo, nutkani se pfejist a "neschopnost dosahnout nemozného" (nejist nebo jist jen malo a
hubnout) navozuji pocity viny, selhani a deprese, které se pfenasi i do jinych oblasti Zivota.
Postupné ubyva energie a zajem o jiné véci neZ o jidlo a télesny vzhled. SniZuje se tak moZnost
najit uspokojeni v né€em jiném. Pfibyva apatie, pocitl viny a spolecenskych problému. Vétsina
depresivnich pfiznakl je néjakym zpusobem spojena s obavami o postavu, télesnou hmotnost
a pfijem potravy. Divky, které se piejidaiji, si jsou ¢asto odporné a nenavidi to, co délaji. Vzrusta
zajem o vlastni osobu a problémy a mezi pocity pfevaZuje sebelitost. To se samoziejmé projevi
i ve vztahu s ostatnimi lidmi, doma, mezi kamarady i v praci.

Pfevaha depresivnich pfiznakl ustoupi, kdyZ se postizenému podafi ziskat kontrolu nad
pfijmem potravy a normalizovat jidelni reZim. | kdyZ $patnou ndaladu a podraZzdénost miZete
povaZovat praveé za pficinu svych obtiZi, vyplati se, kdyZ se nejprve zaméfite na zménu jidelniho
chovani a nebudete cekat aZ se budete lépe citit. V nékterych pfipadech muZe pomoci
specificka Iécba deprese, ktera vas ale nevylééi z bulimie.

(informaéni zdroj : http://www.ordinace.cz/clanek/bulimie/)



http://www.ordinace.cz/clanek/bulimie/
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Pisemna prace ,zdrava strava“

Jméno:

1) Napi$ vSechna denni jidla (chody).

I 2) Dopli potraviny do pyramidy.

tuky ovoce chléb

sladkosti cerealie

vejce jogurt driibeZ

mléko ryby

ofechy
zelenina syry

ryze
maso lusténiny

téstoviny

Kolik by mél asi tak vypit denné &lovék.

4) Jaky je rozdil mezi jidelnickem a jidelnim listkem (menu).

5) Napi$ jednu tepelnou tpravu, a co o ni vis.

6) Napis tfi teplé a dva studené napoje

7) Vypis tfidruhy:
Ovoce, zeleniny, masa,

mié¢nych vyrobkd.

Bonus) Zna3 néjakou nemoc metabolismu (z jidla)? Pokud ANO napi$ o ni néco.




Piiloha 17 Jogové rozcviceni ,,pozdrav slunce®

Pfi cviceni je nutné poslouchat své télo a fidit se pocity. Pravidelné dychame jen nosem — s
kazdym nédechem se snazime uplné naplnit plice a s kazdym vydechem uplné vyprazdnit.
Bfi$ni svaly a panevni dno mame zpevnéné.

1. Pozice hory

NADECH —
stoj spatny, chodidla rozloZena rovnomérné na podlaze
prsty vytaZzené dopiedu

zpevnéné svaly stehen, které vytahujeme nahoru ke
kyc¢lim

zpevnéné biisni svaly - jako kdybychom chté&li oblast
okolo pupiku pfitdhnout k patefi

otevieny hrudnik, uvolnénd ramena, lopatky stahujeme
podél patete

hlavu vytahujeme nahoru - jako kdybychom se chtéli
dotknout stropu

2. Hluboky predklon

VYDECH

pies rovna zada piechazime na jeden vydech do
hlubokého ptedklonu, paze v rozpazeni

paZe, ramena a hlava jsou uvolnéné

nohy mame propnuté, ale neuzamykéame kolena, tzn.
nepropindme nohy maximalng

véha je lehce vptedu na Spickach

bfisni svaly jsou stale zpevnéné - vtazené dovnitt
pokud doséhneme na podlahu, ruce médme poloZené —
vedle chodidel, dlan€ ptetoéené nahoru, prsty smétuji
dozadu za té€lo

3. Rovny piedklon

NADECH

na jeden nddech vyrovname patef

nohy jsou propnut€, neuzamykame kolena

paze smétuji k podlaze, dlang, nebo prsty jsou na zemi
stale drzime zpevnéné bfidni svaly, vdha vpredu na
pickach

lopatky stahujeme dozadu podél pateie

ramena tla¢ime dozadu od usi

hlava je v prodlouZeni patete




4. Klik

VYDECH

na jeden vydech prechazime v rychlém sledu ze
stoje do pozice kliku

lokty sméfuji dozadu podél téla a snazime se v
loketnim kloubu udrzet pravy uhel

télo drzime zpevnéné

provedeme klik az na podlahu

5. Kobra

NADECH

na jeden vydech se vytdhneme nahoru do vzporu na
paze

narty jsou poloZené na zemi

otevirame hrudnik, ramena tlaéime dolt

snazime drzet zpevnéné bfisni svaly a zpevnéna
stehna

pohled smétuje nahoru

6. Pyramida

VYDECH

na jeden vydech pfechazime do pozice pyramidy
panev vytahujeme nahoru

chodidla na $ifi bok, dlané na §ifi ramen

propnuté nohy, zpevnéna stehna, paty se snazime tlagit
k podlaze

vytahujeme kostr¢ nahoru, drZzime zpevnéné btisni -
svaly, hlava je uvolnénéa — divame se na kolena
snazime se tlacit dlan€ do podlahy, roztahnout prsty a
ukazovacky natoCit smérem dopiedu

lopatky vytahujeme podél patefe ke kostréi

v této pozici zistaneme nejlépe na 5 dlouhych nadechi
a vydechti — dychame nosem

7. Rovny predklon

NADECH

najeden nadech dlouhy krok vpied, obé chodidla
doptedu a vyrovname zada

nohy jsou propnuté, neuzamykame kolena

paze sméfuji k podlaze, dlang, nebo prsty jsou na
zemi

stale drzime zpevnéné bfidni svaly, vaha vpredu na
Spickach

lopatky stahujeme dozadu podél patete

ramena tla¢ime dozadu od usi

hlava je v prodlouZeni patete




8. Hluboky piedklon

VYDECH

s vydechem uvolnime télo do hlubokého pfedklonu

pazZe, ramena a hlava jsou uvolnéné

nohy mame propnuté, ale neuzamykame kolena, tzn.
nepropiname nohy maximalné

vaha je lehce vpfedu na $pickach

bfisni svaly jsou stale zpevnéné - vtazené dovnitf

pokud dosdhneme na podlahu, ruce mame poloZené vedle
chodidel, dlan¢ ptfetocené nahoru, prsty smétuji dozadu za
télo

9. Pozice hory

NADECH

na jeden nadech se vracime pfes rovna zada a rozpaZené
paZe zpét nahoru

stoj spatny, chodidla rozloZena rovnomérmé na podlaze
prsty vytaZzené dopfedu

zpevnéné svaly stehen, které vytahujeme nahoru ke
kyclim

zpevnéné biisni svaly - jako kdybychom chtéli oblast
okolo pupiku pfitahnout k patefi

otevieny hrudnik, uvolnéna ramena, lopatky stahujeme
podél patere

hlavu vytahujeme nahoru - jako kdybychom se chtéli
dotknout stropu

10. Pozice hory

VYDECH

Spojime dlan¢, jako v modlitbé s stfedem pied télem je
stahneme doll

(informacni zdroj:
http://www.aerobicstyl.cz/magazin/clanek/power-yoga-
pozdrav-slunci-pokrocili/)

Foceni probihalo v prostorech World Class Health Academy, V
Celnici 10, Praha 1 s laskavym svolenim spole¢nosti World Class
Czech Republic, s.r.o.



http://www.aerobicstyl.cz/magazin/clanek/power-yoga-
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Pisemna prace ,, pohyb, sport a hygiena“

Jméno:

1) Proc by se mél ¢lovék pohybovat a sportovat?

2) Jaké zakladni druhy sportu znas?

3) Vyber si jeden sport a napi$ o ném zdkladni informace.

4) Napi$ jednu polohu z ,pozdravu slunce”.

5) Vypi$ tfi pravidla z hygieny:
ve tridé pfi télesné vychové

6) Co vis o Zloutence?

7) Popis denni o€istu. Co, kdy a kolikrat myjeme.

Bonus) Co si mysli$ o krase a sportu?
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Ptiloha 20 noty a text k pisni ,,Saty d&laj &lovéka*

(JEZEK Jaroslav, VOSKOVEC Jiti, WERICH Jan. Zivot je jen néhoda : zp&vnik. Cheb
Music Cheb 1993 s. 126)

SATY DELAJ CLOVEKA

Foxtrot ze hry KAT A BLAZEN
Tempo di foxtrot
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Respiradni systé

(Zdroje fotografii:

http://www.iabc.cz/images/imgdb/original/phplVflJy.ipg
http://img.cas.sk/img/4/article/177573_import-cigareta-faicenie-cigarety-tasr-faicenie-crop.ipg
http://img.cas.sk/img/4/article/177573_import-cigareta-faicenie-cigarety-tasr-faicenie-crop.ipg
http://www.vareni.cz/include/ir/clanky/846/detail--260x.ipg

http://i3.cn.cz/1183127426 200706290413 DDDPRG l.ipg
http://mm.denik.cz/63/5a/alkohol_div_denik clanek solo.ipg
http://www.lahodnavina.cz/images/articles/icon 198 1.ipg
http://mm.denik.cz/63/cb/alkohol_andel denik clanek solo.ipg
http://www.regiony24.cz/obr/clankv/velke/270508 alkohol.ipg)
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