o Narodni pedagogicky institut llustrativni uloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV
npl Ceské republiky s vazbou na klicové kompetence
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi a bezpeci

Ocekavany vysledek uceni: CZB-VZB-002-ZV9-008

Sestavi jednodenni i dlouhodoby jidelniéek na zakladé vyzivovych dopo-

ruceni, ktera aplikuje vzhledem k potiebam organismu.

Popis urovné Spinéno

e Propojuje informace o obsahu zivin a dalSich latek v potravinach s moznymi vlivy konzumace téchto
potravin na zdravotni stav.

e Preferuje pfi sestavovani jidelni¢ku potraviny s vhodnym obsahem Zivin.

e Zdlvodni potfebu dodrzovat spravny stravovaci a pitny rezim.

e Posuzuje navrhy jidelni¢kd vzhledem k aktualnim vyzivovym doporuéenim.

o Uvede priklady nemoci vazanych na nevhodny stravovaci rezim a jejich rizika pro jedince i spole€nost.

e Sestavi jidelni¢ek na jeden a vice dnll a zdUvodni jeho sloZeni z hlediska potfeb organismu.

Na cesté ke spravné vyzivé

Autorky materialu: Eva Maradova, Miroslava Kovafikova

Anotace

llustrace rozviji znalosti a dovednosti zak(, které jim umozni odhalovat a sledovat souvislosti mezi vyzivou a
zdravotnim stavem &lovéka. Podporuje spravné nutri¢ni chovani zaka, zejména rozviji dovednosti vedouci k
dodrZovani stravovaciho a pitného reZimu a sestavovani jidelnic¢ku, ktery odpovida vyzZivovym doporuéenim
odbornikd. Zamétuje se na problematiku poruch pfijmu potravy. Zaci analyzuiji pfipadové studie osob v souvis-
losti s poruchami pfijmu potravy, diskutuji o moznych souvislostech vzniklych problémd z riznych perspektiv a
vyvozuji disledky poruch pfijmu potravy na zdravi v celostnim pojeti. Pfiprava a realizace ankety poskytuje
zakum vhled do aktualni spolecenské situace v oblasti stravovani, ktery uplatni pfi modelovém feSeni problému
v ,nutriéni poradné®. Pfi feSeni Uloh si zaci mohou ovéfit, Ze vyziva neni podminéna pouze biologickymi potre-
bami, ale také psychosocialnimi faktory a prostfedim, kde Zijeme. Na konkrétnich pfikladech ze Zivota se pre-
sveédcuji, ze vlastnim vyzivovym chovanim ovliviiuji kvalitu svého zdravi.

Popis realizace / Zadani pro zaky
Uvod — Motivace/evokace

Anketa ,,Rekni mi, co ji§?“
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Usporadejte mezi zaky 6. nebo 7. roéniku malou anketu o stravovani. Pracujte ve skupinach. Pfipravte si otazky,
kterymi se pokusite zjistit, jakym pokrmim davaji Zaci pfednost a &im je zpravidla tvofen jejich jidelnicek. K
praci mlzete vyuzit napfiklad otazky:

e Co vétSinou snidate?

e Jite denné zeleninu?

e Jaké napoje pijete nejcastéji?

e Chodite ¢asto do cukrarny/fastfoodu?
o Prisolujete si pokrmy na talifi?

Odpoveédi zpracuijte do tabulky a vysledky vyhodnotte. Pfi zpracovani dat pouzijte digitalni technologie.

e Co jste se dovédéli o stravovani dotazovanych zak(?
e Co vas ve vypovédich prekvapilo?
o Zjistili jste néjaké nedostatky ve stravovani?

Formulujte nékolik zakladnich doporuéeni, jak by svUj jidelni¢ek méli zménit.

Hlavni ¢ast
A. Nepodcenujme rizika poruch pfijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy jsou zavazna duSevni onemocnéni spojena s dodrZzovanim extrémnich diet. Mohou
vyustit ve velké zdravotni potize, které v krajnim pfipadé konci i smrti pacienta. Nebezpeci téchto onemocnéni
se skryva v tom, Ze vznikaji nenapadné a pomalu.

1. Prace s pfibéhy ve skupinach

Rozdélte se do péti skupin. Vylosujte si zadani — jednu pfipadovou studii osoby, ktera je ohroZzena nékterou
z poruch pfijmu potravy.

Pracujte ve skupinach. Seznamte se s pfib€hem a s vyuzZitim odbornych informaci identifikujte, o kterou poruchu
pfijmu potravy se jedna. Vyhledejte v doporu€enych informacénich zdrojich dalSi odborné poznatky. Na zakladé
znalosti o dané problematice diskutujte o pficinach a projevech popsané poruchy pfijmu potravy. ZvaZujte, jak
by pfibéhy mohly pokraCovat, a navrhnéte moznou pomoc nemocnému. Pfipravte ve skupiné prezentaci, v niz
ve tfidé pfedstavite problém a doporu&eni pro jeho mozné feSeni.

Pfipadové studie:

1. Lindu tanec moc bavi. Je ochotna oZelet zabavu s pfateli. Vi, Ze musi pilné trénovat, aby se jeji sen
splnil. V posledni dobé mé v3ak nové starosti. Jeji postava se v souvislosti s dospivanim zacala ménit.
PFi nacviku na Skolni pfedstaveni se ji pfiliS nedafilo, a navic zjistila, Ze pfibrala cely kilogram. Rozhodla
se drzet pfisnou dietu a kromé tance zaCala denné bé&hat. Je pfesvédéend, Zze ¢im bude S&tihlejsi, tim
lepSi vykon bude podavat. Podafilo se ji vyrazné zhubnout, ale...

2. Adéla se vzdycky dobfe ucila a méla spoustu zajmu. Jeji maminka se v8ak v disledku Urazu nem(ize
uz starat o ni a o mladsiho brasku jako dfiv. Adéla musi pomahat, chodi pozdé spat, nema €as na uceni
a Casto se s mamou hada. Jeji vysvédCeni uz nepatfi k nejlepSim. A to se jesté kluk, ktery se ji libi,
vyjadfil, Ze s tlustou holkou chodit nebude. Adéla proto zacala s dietami. V té dobé ji prozradila kama-
radka Jana zaruceny recept — najist se a potom vyvolat zvraceni. Adéla je nadSena. Tak urcité zhubne
— muze vSechno jist, nic se ji nestane...

3. Petra nikdy nebyla pfili§ Stihla. Nyni ve &trnacti letech se jeji postava méni v souvislosti s dospivanim.
Diva se do zrcadla a ma pocit, Ze uz by ji doma neméli povaZzovat za malou hol€i¢ku. Pokud se své
nazory snazi prosadit, Casto se dostava do sporu s rodici a to ji velmi mrzi. Dochazi k zavéru, Ze to
jediné, co ji pfinasi potéseni, je jidlo. Cestou do Skoly si kupuje €okoladu, schovava ji ve skfifice ve
Skole i doma ve svém pokoiji. Tajné ji potom rozbaluje a ji...
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4. Ema se rada zajima o vSe, co souvisi s jidlem. Rada procita weby o vafeni a zkousi rizné zdravé
recepty z netradi¢nich surovin. Ponofila se do ¢teni blogli o zdravém a ,Cistém* stravovani. Pfrestala jist
cokoli, co by obsahovalo cukr, lepek, mléko a Skrob. Nechce jiz své télo dale ,zamofovat jedy“. Zacala
tvofit vlastni zdravé recepty a recept na kazdé jidlo, které uvafi, ihned posila na instagram. Na kama-
rady ji uz nezbyva zadny Cas, ale dostava od nich ¢im dal tim vic lajkd, je na sebe pysna...

5. Dan byl vysoky hubeny kluk. Stvalo ho, Ze se mu kamaradi posmivaji, Ze je jako paratko. Za&al chodit
do posilovny, nejprve 2krat tydné a pozdeji témef denné. Zpodatku se citil skvéle, ale to se brzy zménilo
a bez ohledu na to, kolik svalll nabral, stale nebyl se svou postavou spokojeny. Zacal drzet pfisnou
dietu dopInénou proteinovym praskem a dalSimi doplfiky stravy. Kdykoli se na sebe podiva do zrcadla,
citi zklamani a posiluje o to vice. Na kamarady uz nema €as ...

Pro spole¢né sdileni vysledk(l skupinové prace zorganizujte tfidni workshop na téma: Nepodcerujme rizika
poruch pfijmu potravy.

Zavérecné shrnuti: Ke kazdému pfipadu je tfeba pfistupovat s ohledem na individualni specifika daného pro-
blému.

Kdybyste méli podezieni, ze vas/vase nejlepsi kamarad/ka trpi nékterou z poruch pfijmu potravy. Koho byste
pozadali o radu?

B. Projekt: ,,Na lince spravné vyzivy“
Rozdélte se do &tyf skupin:

Dvé skupiny se stanou dvéma poradenskymi pracovisti v oblasti vyzivy. Jejich &lenové budou nutri€nimi po-
radci.

Dvé skupiny budou tvofeny zajemci o konzultace v oblasti vyzivy a stravovani. Tyto skupiny pfipravi dotazy,
které budou vybrani jednotlivci pokladat v simulovanych telefonickych rozhovorech, na on-line lince nebo v e-

mailové korespondenci spoluzakim nutri€énim poradcim plsobicim v ,poradné®. Otazky je mozno poradnam
poskytnout pfedem, aby mohli nutriéni poradci problém prokonzultovat a odpovédi pfipravit.

PFiklady problémovych okruht pro tvorbu jednotlivych otazek:

e Jak se orientovat v publikovanych informacich a vyvracet myty o vyzivé?
e Jak vybrat vhodné potraviny a nenechat se zmast reklamou?
e Které potraviny by mély/nemély byt zafazovany do jidelnicku?

Prob&hne prezentace komunikace tazatele a nutri¢niho poradce. Vzdy pujde o rozhovor k danému problému
(ne pouze jedna otazka a odpovéd).

Pro realizaci prezentace se muzete inspirovat nasledujicim ,zaznamem?® rozhovoru:

Poradce: ,Dobry den, dovolali jste se na linku spravné vyzivy. Jak Vam mizeme pomoci?“
Tazatel: ,Dobry den. Docetl jsem se, Ze kokosovy tuk je nejzdravejsi. Mélo by se na ném i smazit?“

Poradce: ,Kokosovy tuk nelze vzhledem k jeho sloZeni doporucit. Obsahuje mastné kyseliny, které predstavuji
riziko vzniku aterosklerézy. Je zdrojem energie jako jiné tuky.”

Tazatel: ,A ktery tuk je tedy vhodnéjsi?*“
Poradce: ,SloZeni béZné uzivanych rostlinnych oleji — olivového nebo fepkového — je pro nase zdravi pro-
spésnéjsi.”

Tazatel: ,,Dékuji za informaci.”
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Spolec¢na reflexe

Jak jsme se citili v roli tazatele / v roli nutri¢niho poradce?

e Co nas pfi komunikaci zaujalo a co pfekvapilo?

Byly argumenty v komunikaci vhodné, jsme spokojeni s priibéhem komunikace?
Ktery typ komunikace bychom upfednostnili (telefonicky, on-line, e-mailem, osobné&)?

Vazba na klicové kompetence
Nazev KK

Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

Reflektuje osobni a spolec¢né

problémy s ohledem na rizné | nabizim skute¢né spoleCenské problémy, kde musi zaci zvazit

KK k feseni pro-

blému perspektivy navrhovanych fe- riizné perspektivy a navrhnout udrzitelnd feSeni, kde vyjadriuji

ReSeni béznych Senf. vlastni hodnoty a pfesvéd&eni o svém vlivu na vnimani problému

git[zzlgmatlckych — zadavam projekty nebo eseje na zadané téma, které vyzaduji
analyzu problému

;\I}:;}IEI;’S-OOO- — nabizim ve tfidé pfipadové studie nebo projekty zaméfené na

skutecné socialni probléemy

— zaméfuji se na to, aby Zaci analyzovali tyto situace z riznych per-
spektiv a diskutovali o moznych feSenich a jejich dusledcich

— podnécuiji zaky k aktivité, nabizim ve tfidé brainstormingové situ-
ace na konkrétni témata nebo problémy s ohledem na etické a so-
cialni dusledky

— podporuji Zaky v tom, aby vidéli hodnotu procesu hledani feSeni

— nabizim feSeni, ktera maji rizné etické a socialni dopady

Metodicky komentar pro uéitele

e Anketa — ponechte $iroky prostor pro rozvoj aktivity a samostatnosti zak(. Z4ci si ptipravuji anketni
otazky, vybiraji uastniky ankety, shromazduji potfebné informace. Pfi identifikaci chyb ve stravo-
vani vychazeji z doporuceni odbornikd, ktera si mohou vyhledat ve spolehlivych zdrojich.

e Vdiskusi s zaky o vysledcich ankety a navrzich mozné napravy nespravnych stravovacich na-
vykll se zaméfte na nedostatky: vynechavani jidel, prejidani se, piti sladkych napoja misto kon-
zumace potravin, nedostatek ovoce a zeleniny a nizka pestrost, absence ryb a lusténin, pfilis
sladkych/slanych/tuénych potravin, nevhodny vybér pokrma v restauracich a fastfoodech, pfilis
primyslové zpracovanych potravin apod.). Je vhodné zminit vliv rodiny na stravovaci navyky.

o Vytvarejte pfilezitosti k tomu, aby se zaci pfesvédCili, ze zabyvat se problematikou vyzivy je pro
né dllezité a uziteCné, protoze ziskané znalosti a dovednosti mohou v zivoté prakticky vyuzit.

e Analyza pfipadovych studii otevira Siroké moznosti pro aktivni zapojeni zak( do vyuky. Kazda
porucha je pfedstavena formou struéné kazuistiky (pfibéhu) osoby, ktera touto nemoci trpi.

e Pro pfipadné pouziti je mozné zakim poskytnout pfipravenou zakladni charakteristiku tohoto one-
mocnéni zahrnujici hlavni pfiznaky, jak jsou uvadény v odborné literatufe.

e Praci s textem propojit s vyhledavanim dalSich informaci v digitalnich zdrojich.

e Poskytnéte zaklim pfilezitost pfipady / pfipadové studie podrobné analyzovat a diskutovat o pfici-
nach a projevech jednotlivych poruch pfijmu potravy. ZvaZovat, jak by bylo moZno nemocnym za-
jistit potfebnou pomoc.

e Vyzvéte zaky, aby na zakladé ziskanych poznatkd uvedli argumenty podporujici doporuceni, Zze
nemocni poruchami pfijmu potravy potfebuji odbornou pomoc.

¢ O radu je vhodné pozadat dospélou osobu, ke které ma dotyény davéru, anebo se obratit na linku
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dlvéry ¢i pfimo na odbornou organizaci.
e Upozornéte zaky na organizace, které pomahaji osobam ohrozenym nékterou z poruch pfijmu po-
travy.

Informace k moznému pouziti:

Pro mentalni anorexii je typicky vtiravy, neodbytny strach z tloustnuti se zkreslenym vnimanim téla. Osoby s
touto poruchou jsou nespokojené se svym télem, maji neustale pocit, Ze jsou tlusté, i kdyz uz vykazuji znamky
podvyZivy. Umyslné& proto sniZuji svou hmotnost jednak hladovénim, jednak nadmérnym cviéenim, poZivanim
projimadel &i vyvolanim zvraceni. Na jejim vzniku se podili mnoho €initeld, napfiklad nizka odolnost vicéi stresu,
strach z dospélosti, snaha byt ve v8em perfektni a nezklamat rodiCe, nefungujici rodina, silna zavislost na
matce, pfehnana péce ze strany rodicq, tlak spole¢nosti a médii — televize, internetu, life stylovych ¢asopisu.

Pro mentalni bulimii jsou typické zachvaty pfejidani, nasledované pocity viny, zvracenim ¢&i uzivanim projima-
del. Mezi zachvaty byvaji podobné pfiznaky jako pfi anorexii, ktera bulimii mnohdy pfedchazi. Na rozdil od
mentalni anorexie jsou pacienti s bulimii svymi rodi¢i spiSe zanedbavani. Casto se jedna o osoby vybusné a
citové labilni.

Pro zachvatovité prejidani je typicka konzumace velkého mnozstvi jidla, i kdyZ postizeni nemaiji hlad ani se
nesnazi jidla zbavit jako osoby trpici bulimii. Zachvaty prejidani se nékdy stfidaji s omezovanim se v jidle, az
hladovénim. Stavy nutkavého prejidani se s urcitou pravidelnosti opakuji. Vysledkem muze, ale nemusi byt
nadvaha, protoze nékdy postizena osoba drzi hladovku &i intenzivné cvici, a udrzuje si tak stale stejnou hmot-
nost. Nejbliz§i osoby se pak viibec nemusi o poruse dozvédét.

Orthorexie je chorobna posedlost zdravym stravovanim. Postizeni se pfehnané vyhybaji vSemu, co povazuji
za nezdravé. Travi hodné €asu vyhledavanim informaci o zdravém stravovani a nezbyva jim ¢as na rodinu,
pratele a koni¢ky. Svou nemoc si neuvédomuiji a jsou prfesvédceni, ze ,kdyz bude jejich strava dokonala, bude
v poradku i vSechno ostatni“. U orthorektik(l se snaha o zdravé stravovani stava posedlosti a mize vazné
ohrozit télesné i duSevni zdravi postizeného.

Bigorexie je jedna z méné znamych poruch pfijmu potravy. Bigorektici touzi po co nejsvalnatéjSim téle, coz u
nich vede k zavislosti na naro€nych posilovacich trénincich, na pfisnych dietdch a potravinovych doplricich. Se
svym télem v8ak nejsou nikdy spokojeni. Postihuje €astéji muze a je pomérné rozsifena mezi osobami, které
travi svlj volny ¢as posilovanim.

Popis ovérovani
Pozorovani a diskuse
Ucitel
e pozoruje praci ve skupinach pfi pfipraveé a realizaci ankety o vyzivé, pfi analyze pfipadovych studii osob
s rizikem poruch pfijmu potravy;
¢ sleduje diskuse pfi sdileni individualnich nazoru;
e otazkami ovéfuje, do jaké miry zaci dokazi zduvodnit prezentované argumenty;
e Oveéfuje, jak Zaci dokaZzi identifikovat problémy v pfedloZenych situacich ze Zivota;
e sleduje, zda zaci pouzivaji vhodné metody k analyze problému;
e posuzuje, do jaké miry zaci v simulovanych situacich a naslednych diskusich obhajuji zasady sprav-
ného stravovani;
e formativné hodnoti obsahové feseni i prezentaci komunikace v ,nutriéni poradné*;
e sleduje, zda se zaci zajimaji o problematiku vyzivy a jak hodnoti svuj vztah ke stravovani.

Reflexe

e Cojsem se dnes naucil/a?
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e Ktera aktivita mé nejvice zaujala (anketa, analyza pfipadovych studii, nutriéni poradna)?
e Zapojil/a jsem se dostateéné aktivné do prace ve skupiné?

o Citil/a jsem se pfi aktivitach bezpecné?

e Byly moje reakce v aktivitach srovnatelné s reakcemi ostatnich?
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