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Priprava na vyu€ovani Vychovy ke zdravi s cili v oblasti OSV

Nazev ucéebni

. . e
jednotky (téma) Vis, co a jak pit?

Strucéna Tato lekce vznikla nejenom jako podpora a prostfedek pro rozvoj
anotace ucebni zdravého zivotniho stylu v oblasti spravného stravovani a pitného
jednotky rezimu, ale i jako nastroj prevence v situaci, kdy se mezi Zaky

Skoly masovéji rozmohlo zneuzivani energetickych napoju.

Zaci pracuji s tvrzenimi a situaénim pfib&hem, samostatné
i ve skupiné.

Nutné
predpoklady

(JiZ osvojens e Z&ci jsou zvykli pracovat ve skupinach.

znalosti e Z&ci jsou zvykli prezentovat vysledky prace pred tfidou.
a dovednosti Zaka, ]
které umozni, aby e Zaci jsou ochotni sdilet pfiklady ze svého Zivota.

jednotka efektivné
smérfovala ke svym
cilim).

Casovy rozsah

ucebni 2 X 45 minut
jednotky
Vék zaku

6.-9. rocnik
(roCnik)
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Zarazena osv MKV MV VMEGS VDO EV Ctenarstvi
prirezova
témata (v€etné
ctenarstvi)

kompetence, ¢asti
profilu absolventa,
¢asti vychovné

a vzdélavaci
strategie Skoly)

Ano ‘
Vyuéovaci Vychova ke zdravi
obor(y) XAl Svand i X1 o .
Ocekavané vystupy vzdélavaciho oboru (RVP):
e Zak dava do souvislosti sloZeni stravy a zplisob stravovani
s rozvojem civilizaénich nemoci a v ramci svych moznosti
uplatriuje zdravé stravovaci navyky.
e Zak dovede posoudit rizné zpusoby chovani lidi z hlediska
odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi druhych a vyvozuje
Z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi.
Dlouhodobé
cile .
(Kligové

Cile osVv

jednotlivych . . .. . et L ..
Jprl‘]f'ezov);lch e Zak dodrzuje zdravou Zivotospravu a zdravy fyzicky styl Zivota
témat (jako nastroj pro zvladani zatézi).

a Ctenarstvi, e 74k rozpoznava u sebe sklony & navyky, které mu mohou
které chci komplikovat Zivot, a snazi se je pfekonavat.

v dané ucebni . . S _

jednotce e Zak se seznami stim, jak ovliviuje pitny rezim naSe zdravi
naplnit a vykonnost.

e Zak se seznami s tim, jaké Gginky maji na jeho organismus
energetické napoje.

e Z3ak se seznami stim, jaké typy tekutin jsou pro jeho télo
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nejvhodnéjsi a proc.

Zak zformuluje konkrétni doporuceni, kterého se chce drzet
v souvislosti s pitnym rezimem.

Cile u€ebni Zak napomaha k zvladani vlastniho chovani — trénuje
jednotky sebeovladani

Zak si uvédomuje mravni rozméry riznych zpGsobd lidského
chovani.

Zak pfi FfeSeni modelové situace predvede znalost
5 zasad pitného rezimu.

Zak vztahne téma pitného rezimu ke svému Zivotu, uvede
pfiklad toho, co vidi jako smysluplné pro svuj vlastni zivot.

Zak popie vlastni zdravy postoj  k alkoholickym
a povzbuzujicim napojum, vysvétli uzitek tohoto postoje pro
svuj zivot i zivot ostatnich lidi.

Hodnoceni Zaci dostanou popisnou zpétnou vazbu vztahujici se
(Z &eho uditel i Zaci k ¢innostem v pribéhu lekce (obhajoba vlastniho nazoru,
poznaji, Ze bylo akceptace nazord druhych, vzajemna domluva, prezentace
dosaZeno cild a jak stanoviska skupiny) a cilim uc€ebni jednotky. V pfipadé potfeby

to ucitel i Zaci budou polozeny korektivni otazky.
budou hodnotit)
ZpUsob vyplnéni pracovniho listu — zpusob zpracovani

odpovédi na otazky k modelové situaci, odhaleni nespravnych
postupu v situacnim pfibéhu, pouzita Skala.

Popis ucebni 1. Tvrzeni

Jednotky Archy baliciho papiru ogislujte od 1 do 3 a na kazdy napiste po

tfech rlznych tvrzenich (Pfiloha A).

Takto pfichystané plakatky, které tedy dohromady zahrnuji devét
raznych tezi, povéste ve tfidé.

2. Samostatna prace

VSem zakum poté rozdejte prazdné listy (format A4) na jejich

-
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samostatnou praci a vysveétlete ukoly. Kazdy zak bude pracovat na
dvou zadanich:

1. ukol je nazvan Prace s tvrzenimi — Zaci se postupné vystridaji
uarchd papiru s nadepsanymi vyroky a u téch,
s nimiz souhlasi (zdaji se mu pravdiva a vyjadfuji jeho vlastni
pristup k v oblasti pitného rezimu), udélaji velkou TECKU fixem.
Jakmile prejde ke druhému archu, muze jit psat k prvnimu dalsi
zak. Kazdy zak postupné obejde a oznaci vSechny 3 archy. P¥i
aktivité se nemluvi a tvrzeni si prfeCte kazdy sam. Nezapomerite
pfedem tfidu upozornit, Ze se odpovédi nehodnoti a nedéli na
spravné a Spatné, Ze problémy posuzuji pouze z jejich hlediska,
jelikoz jde o individualni nazor na danou problematiku a o osobni
stravovaci navyKky.

2. ukol je Samostatna prace v lavicich, pfi které déti rozdéluji
napoje dle raznych kritérii. (Probiha soubézné s 1. ukolem)

Zadanim je vypsat na pfidéleny papir vSechny druhy napoja, které
déti znaji, a rozdélit je do skupin podle jistych spole€nych znaku.
(Zakim nenapovidejte, jaké znaky jsou vhodné. Dejte prostor
jejich vlastni fantazii, nebot mohou sami pfijit na rizna déleni: dle
slozeni, barvy, zda se konzumuji studené, teplé, podle
doporuené denni konzumace, ceny... a jisté jiz tradi¢ni
ne/alkoholické).

3. Vyhodnoceni 1. ukolu: Prace s tvrzenimi

Nasleduje spole¢né vyhodnoceni prace celé tfidy. VSechny ftfi
archy umistéte pred tfidu tak, aby na né vsichni vidéli, a ke
kazdému vyroku napiste Cislici vyjadfujici poCet pfifazenych tecek.

Jednotliva tvrzeni precCtéte. V ramci nasledné diskuze je
okomentuji nejdfive sami Zaci a poté se spolecné s vami pokusi
najit vychodiska, zjistit, jaka jsou spravna feSeni, pravidla
a postupy, a zduvodnit pro€. Ve tfidé tak zaznéji stravovaci navyky
zakd, jejich postoje K pitnému rezimu
i znalost teorie k probiranému tématu. V pfipadé potfeby zakim
doporucte pfipadné zmény v pitném reZzimu vzhledem k vlivu
tekutin na zdrauvi.

4. Reflexe aktivity — pisemna, anonymni

Dokon¢i zapocCatou vétu:

Kdyz se zamyslim nad dodrZzovanim pitného reZimu u
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a svych spoluzakul, napada mé...

5. Vyhodnoceni 2. ukolu

Probiha ve 3 skupinach (ur€enych nahodnym vybérem). Nejprve
se zaci podéli o vysledky své samostatné prace
(z prvni casti hodiny) a domluvi se na shrnuti do jednoho
skupinového rozdéleni napoji i na tom, jak a kdo bude
prezentovat tfidé. Postupné se vSechny skupiny vystfidaji, jejich
postiehy se spole¢né hodnoti a komentuji po kazdé prezentaci.
Potfebna fakta doplfiujte a zaroven na tabuli zapisujte déleni
tekutin.

6. Reflexe

V dalsi ¢asti hodiny FeSi (metodou pisemné reflexe = odpovédi na
otazky) vSechny skupiny stejné otazky:

> Které tekutiny se  doporuCuji ¢ nedoporucuji
a proc?

Jaky je vyznam tekutin pro nase zdravi a vykonnost béhem
dne?

Proc tekutiny vibec potfebujeme?

Jak zminéné potfeby Clovéka splfiuji napoje napsané na
tabuli v pfehledu tfidéni.

Pfedchozi aktivitu skonCete kolektivni debatou, v niz vzdy jedna
skupina odpovi na jednu ze zadanych otazek, a ostatni pouze
doplnuji, co jim v odpovédi chybélo. Druhou otazku zodpovi zase
skupina jina, proto by mél byt poCet otadzek stejny jako pocet
skupin. Opét doplfiujte potfebné informace a vyznam tekutin
zapisujete na tabuli.

Zda Zzaci spravné vnimali probiranou problematiku, ovéfte na
kratkém situaénim pfibéhu (Pfiloha B). Po sdéleni spravného
feSeni nechte zaky vyjadfit pomoci ,teploméru, jak si vedli. (Ruka
vztyéena = 100% uspésnost, ruka pfipazena = naprosty
neuspéch...)
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7. Zavérecéné kolecko

Zaci sedi vkruhu a viizené reflexi se zamysleji nad tim, jak
vnimali ¢innost pfi dnesSni hodiné o napojich a pithném rezimu.
Kazdy zak by pak mohl zformulovat jedno konkrétni doporuceni,
kterého se chce drzet v souvislosti s pitnym rezimem. Doporuceni
by si mohli Zaci napsat a potom je v zavére¢ném kruhu sdilet.

Navrhy otazek:

» Co si odnasi§ zdneSni lekce pro svoje praktické
stravovani?

Seznam priloh Priloha A — Tvrzeni o pitném rezimu
Priloha B — Situacni pfibéh
Priloha C — Pravidla pitného rezimu

Priloha D — Informacni list pro ucitele

Autor lekce
(realizator Mgr. Jana Smiskova

ucebni & x
. ZST.G. M ka P
jednotky). S T. G. Masaryka Podébrady

Skola Skolni 556/1, 290 01 Podé&brady

Zavérecna sebereflexe ucitele

(nasleduje po oduéeni uéebni jednotky)

Co se mi osvédcilo
béhem vyuéovani (co Bohuzel mé prekvapilo, jaky pfehled maji Z&ci
fungovalo, mélo uspéch, o alkoholickych napojich, spontanné vyjmenovali
z ¢eho jsem mél/a napf. mnoho znacek tvrdého alkoholu...

radost).
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S jakymi problémy
(obtizemi) jsem se
béhem vyucéovani

setkal/a.

Co bych pristé udélal/a
jinak (jak bych upravil/a
tuto pfipravu).

V prfipadé tfidy, ktera dobfe komunikuje, rozSifit
o 1 vyuCovaci hodinu.
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Tvrzeni o pithném rezimu

J Kazdy den vypiji nejméné 1,5-2 litry tekutin.

J Polévky pravidelné nejim.

e Do skoly si nenosim piti a ani ovoce.

o Pfi sportovani nebo po ném nezapominam doplnovat tekutiny.

o Mléko a ani zakysané vyrobky z mléka vibec nepiji.

o Davam prednost sladkym napojum pfed neochucenymi mineralkami.

e  Obcas piji Cernou kavu.

e  Ochutnal jsem jiz pivo, vino nebo jiny alkoholicky napo;j.

e Nesleduji, kolik toho za den vypiji.

o Lahev s pitim nosim u sebe stale.
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Situacni pribéh

Nejprve si pozorné precti Véfin pfibéh. Hrdinka udélala ve svém pitném rezimu

nékolik chyb. Porad ji a sestav pro ni 5 pravidel pitného rezimu.

Vérino pondéli
Véra, zakyné osmé tfidy, se rano probudila a Sla se nasnidat. Maminka, jesté
nez odesla do prace, uvafrila dvé konvice €aje — Cerny a ovocny. Véra si nalila Salek

Cerného. Vic nestihla, protoze vstavala na posledni chvili.

Pak pospichala do Skoly, ¢ekalo ji Sest hodin. O télocviku byli béhat. Véra si
s sebou do Skoly nevzala nic k piti. Poprvé se od snidané se napije az pfi obédé ve

Skolni jideln&. Stava ji ohromné chutnd, a proto ji vypije pét sklenidek.

Odpoledne utika Véra na trénink. Dnes je obzvlast dulezity, bude se vybirat
sestava na pristi zapas. Trenér ji ale nevybral, jesté ji navic fekl, Ze vypada né&jak

unaveneé a je malo akeni.

Véra proto hned utika do bufetu v pfizemi a koupi si lahev coca coly.

S dévcaty jesté vyrazi do cukrarny a da si horkou ¢okoladu.

V podvecer dorazi Véra doma. Uz by nejradéji po celém dni odpocivala, ale
musi psat jeSté ukoly na zitra a ucit se na pisemku z matematiky. Rozhoduje se, jestli
si uvafi kavu, ale pak sahne do lednice pro energeticky napoj. Ur€ité ji pomuze, aby

vSe zvladla.
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5 pravidel pitného rezimu

> Nepij sladké limonady — nepatfi mezi vhodné napoje.

Oduavodnéni

Slazenym limonadam bychom se méli spiSe vyhnout, a to zejména tehdy, bojujeme-li
s nadvahou. Plati, Ze Cim kratSi doba déli clovéka od predpokladané zatéze, tim ma
napoj obsahovat méné cukrd. Nemél by jich obsahovat vic nez 2,5 %. Vysoka
energeticka hodnota muze vést k tloustnuti. Velky obsah cukru v napoji vede k tomu,
Ze télo jeho pfijetim neni dostatecné hydratovano.

Nasemu organismu uplné vyhovuje obycCejna voda bez bublinek. Je jasné, ze v ramci
zpestreni jidelniCku mazeme pit i rizné ochucené nebo upravené napoje. Napfiklad
sycené jsou velmi oblibené, avSak mohou snadno zastfit skute€nou potfebu pfijmu
tekutin. Jemné sycené vody jsou tedy vhodnéjsi, nicméné méli bychom si vSimat také
sloZeni mineralnich latek, které obsahuji. Podobné bychom si méli vybirat mezi
mineralkami — lepSi jsou ty, které maji nizkou koncentraci mineralnich latek. Slozeni
by se mélo bliZit hodnotam télnich tekutin a mineralnich latek v krvi a tkanich. P¥ilis
mnoho mineralizované vody s vySSi koncentraci by mohlo vyvolat jesté vétsi ztratu
tekutin, protoZe dochazi k pfesunum vody ve vnitfnim prostfedi, a tim i dalSimu
rozvoji dehydratace. (Vice koncentrované mineralni vody jsou uréené predevsim jako
doplnék raznych Ié€ebnych rezimu.) Vyborné jsou ovocné a bylinkové Caje. DzZusy je

lepSi Fedit vodou kvuli vysoké energetické hodnoté.

> Pijeme v malych davkach po cely den, nepotlacujeme Zizern.

Odudvodnéni

Mnozstvi pozitého napoje v priméru za hodinu

Zaludek se dobfe vyprazdni pfiblizn& pfi mnozstvi 600 az 800 ml tekutiny. V&tsi
mnozstvi jednorazové pozitého napoje Ci stravy rychlost vyprazdnovani neurychluje,
ale vyvolava nepfijemny tlak a pocit plného zaludku. Pozity napoj nikdy nemuize

nahradit ztracené tekutiny ihned a v plném rozsahu. Pfi vysoké zatézi mohou ztraty
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jedné hodiny muze byt maximalné 0,6 az 0,8 |. Po bézném vykonu se predpoklada
ukonceni rehydratace do 4 hodin po jeho skon€eni. U naro€ného vykonu je tato doba
az 24 hodin.

Teplota napoje

Lépe se vstiebavaji chladnéjsi tekutiny. V 1été se doporucuje teplota kolem 16 °C,
v zimé 20 az 25 °C. Teplota napoje by se nikdy neméla pohybovat kolem nuly. P¥ili§
chladny napoj zpusobi prekrveni uUstni dutiny a hltanu s naslednym zvyraznénim

pocitu zizné.

> Pij radéji ovocny nez ¢erny ¢aj — ten obsahuje kofein.

Odivodnéni

Kofein viz nize.

> Déti a mladez by urcité nemély konzumovat napoje obsahujici povzbuzujici

latky, kavu a alkohol.

Oduvodnéni

Energetické napoje obsahuji ve vétsiné pfipadd mnohem vétsi mnozstvi kofeinu nez
napoje typu cola. Takto vysoka hladina kofeinu mize byt pro déti a dospivajici
mladez velmi nebezpelna. Kofein se fadi mezi ve svété nejCastéji uzivanou
psychoaktivni latku. Plsobi zejména na srde¢ni a mozkové cévy, stimuluje svaly
a urychluje srde¢ni frekvence. Energeticky napoj sice nabudi, ale také vyrazné
dehydratuje. Takze pokud Clovék zaroven nepije dostatek Cisté vody, hrozi, Ze se pfi
znacném fyzickém vyCerpani zhrouti.

Nadmérna konzumace kofeinu (4-12 mg/kg osoby béhem jednoho dne) zplisobuje
uzkost, bolesti hlavy, unavu, podrazdénost, nespavost, tachykardii nebo buSeni
srdce. V pfipadé otravy touto latkou se mohou dostavit dokonce mnohem fatalngjsi
nasledky. U déti mize kofein zvysit krevni tlak a zplsobovat poruchy spanku. Pravé

z tohoto dlivodu se zejména u déti doporucuje nepfekracovat denni maximalni davku
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kofeinu, ktera se pohybuje okolo 3 mg/kilogram ditéte. Pro ilustraci: u dospivajiciho
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do vahy 35 kilogramu je takové mnozZstvi obsaZené v jedné necelé plechovce
energetického napoje.

Déti a mladez jsou neustale vystaveny vysokym davkam kofeinu. V energetickych
napojich je koncentrace kofeinu pfiblizné 3krat vétSi nez v napoji na bazi coly.
Pfitom v plechovkach typu ,shots” (malé plechovky, slouzici jako energeticky panak)
muze byt mnozstvi kofeinu dokonce 5krat vys8i nez v cole. A to nebereme v Uvahu
dalsi pfidavné latky, jako napfiklad guarana, obsahujici dalSi extra davku kofeinu
(40-80 mg/gram guarany).

Kofein pfitom neskodi zdravi jen z dlouhodobého hlediska, déti a mladistvi se mohou
pfimo intoxikovat. V roce 2007 bylo 46 % dospivajicich pod 19 let pfedavkovano
kofeinem. Americka asociace Poison Control Centers obdrZzela celkem 5448
nouzovych volani kvuli pfedavkovani kofeinem: 24 % z téchto hovora se tykalo déti
od 6 do 19 let, 22 % déti do 6 let véku. Vyskyt téchto intoxikaci, které jsou
povazovany za relativné zavazné v 10 % pfipadu, vyvolava otazky nejen o vysoké
spotfebé kofeinu v cole, ale také o dostupnosti a propagaci energetickych napoju,
zvlasté pak dalSich slozek téchto napoju, které jesté nejsou zcela znamy a doposud
malo testovany. Zvlastni vyznam by pak mély tyto informace u mladych pacientd

s diabetem, hypertenzi nebo srdeCnimi abnormalitami.

> Pred cvicenim by se mél ¢lovék dostatecné napit. | v prubéhu cviceni a po

ném je nutné doplnovat tekutiny.

Odivodnéni

Denné vylou¢ime pramérné pal litru potu, pfi horku a namaze kolem litru a napfiklad
na pousti klidné i Ctyfi. Odparfenim jednoho litru potu se zbavime energie ve vysSi
takifka 2520 kd. A sni trochy kyseliny mlééné, znaéného mnozstvi silic, vitamin(
a minerald — napfiklad vapniku. Clovék neméa zadné vétsi rezervy vody, proto ji

musime trvale prubézné doplriovat.
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Celkové tvofi voda 50-60 % celkové télesné hmotnosti, coz znamena, Ze télo
zdravého mladého muze s vahou 70 kg obsahuje 42 litri vody. Voda je pfitom jedina
télesna latka, kterou je nutné denné ve velkém mnozstvi doplfiovat. Minimalni denni
pFijem tekutin by mél byt alespori 2,5 |, z ¢ehoz 0,5-1 | muZe pochazet z jidla,
(ovoce, zelenina, polévky apod.).

Voda je pfedevsim dulezité rozpoustédlo a spolu s nerostnymi a dalSimi latkami se
podili na osmotickém tlaku télesnych tekutin, na schopnosti organismu vytvaret
bilkoviny nebo na transportu biologicky vyznamnych latek. Voda je nosiCem
mineralnich latek, stopovych prvk( a mnoha dalSich elementu.

Bylo opakované studiemi prokazano, Ze déti, které doma nesnidaji a pak béhem
vyucovani nemaji moznost se napit, jsou daleko méné soustiedéné nez déti, které
pravidelné piji. TotéZ plati samoziejmé i o dospélych.

Voda obsahuje vapnik a hofc¢ik, které jsou pro nas dalezité. Soucet obsahu vapniku
a hofCiku urcuje tzv. tvrdost vody, ktera je pro balené vody 0,9-5 mmol/l, pro vodu
pro hromadné zasobovani pak 1,5-2,5 mmol/l. Obsah vapniku a hof¢iku neni ve
vodé limitovan, ale pouze doporucovan vyhlaskou pro kojenecké a pramenité vody
(vapnik 40 mg/l a hof¢ik 20 mgl/l).

Vapnik je soucasti kosti a zubl. Je nutny pro snizovani nervosvalové drazdivosti, pro
spravnou funkci srdce a srazlivost krve. Je dulezity v prevenci fidnuti kosti
(osteopordzy). Jeho denni spotieba je asi 800 mg na den u dospélych, u dospivajici
mladeze, t€hotnych a kojicich zen a senioru se zvySuje az na 1200-1500 mg na den.
Zdrojem je hlavné mléko a mlécné vyrobky, avSak pravidelné piti vody s vySSim
obsahem vapniku muze byt vyznamnym pfispévkem k naplnéni potieby, i ji zcela
naplnit. Vapnik se podili téZ na snizeni rizika vzniku nador(, zejména stfev, a na
snizeni hladiny cholesterolu.

HofCik je spole€né s vapnikem soucasti kosti a zubl. Je aktivatorem fady enzymu,
zajistujicich metabolismus cukrli, snizuje nervosvalovou drazdivost, ma tlumici
ucinky, ovlivihuje metabolismus bilkovin, cholesterolu i propustnost bunécné stény.
Denni potfeba hofciku je 300-400mg. U nas neni vétdinou naplnéna, proto jakykoli
zdroj je pro organismus pfinosem. Nedostatek hof€iku hraje pravdépodobné roli ve
vzniku a vyvoji nékterych onemocnéni, jako je Alzheimerova choroba, arytmie,
skler6za, astma bronchiale, rakovinné bujeni, cévni mozkové pfihody, chronicka
Unava, migréna, hypertenze, osteoporéza i nahla umrti novorozencu. Da se fici, ze
hofcCik je skutenym ,zlatem® pro metabolismus i pro prevenci fady chorob.
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