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Chemické sloZeni latek dulezitvch pro vvzivu ¢lovéka

Metody

- motivacni rozhovor

- vyvozovaci rozhovor
- vyklad

- prace ve dvojicich

- pokus

Opérné pojmy: cukry, tuky, bilkoviny
Nové pojmy: monosacharidy, disacharidy, polysacharidy
1. Uvod

Motivacni rozhovor - zjisténi, co jiz zaci o daném tématu védi

2. Expozice

Vyklad spojeny s rozhovorem
- jednotlivé body ucitel piSe na tabuli a Zaci si je prubézné zapisi do seSith

Sacharidy (z feckého slova sachar = cukr)

- organické slou¢eniny uhliku, vodiku kysliku

- vznikaji pii fotosyntéze v rostlinach - pisobenim slune¢niho zafeni dochazi k reakci CO; a
H,0 za vzniku jednoduchého sacharidu glukosy CsH;206a O,

- molekuly cukrti obsahuji vzdy vice hydroxylovych skupin a jednu karbonylovou

Déleni cukru

1. Monosacharidy - jednoduché cukry (glukosa = téz hroznovy cukr, fruktosa)
2. Disacharidy - sacharidy slozené ze dvou cukrii (sacharosa = té€z fepny cukr)
3. Polysacharidy - sacharidy sloZzené z vice nez dvou cukri (celulosa, glykogen, chitin)

Vyznam cukrt

- vyznamny zdroj energie pro organismus
- zpevnéni rostlinného (celulosa) a zivocisného (chitin) téla
- pramyslové vyuziti

Bilkoviny

- makromolekularni latky
- vznikaji vzajemnou vazbou stovek molekul dvaceti zakladnich aminokyselin, které se
v raznych kombinacich spojuji v fetézce
- obsahuji vazané atomy uhliku, vodiku, kysliku, dusiku, ¢asto i siry
- jsou ni¢eny vyssimi teplotami, kyselinami, t¢zkymi kovy (denaturace = sraZeni bilkovin)



Déleni bilkovin

1. Rostlinné - biologicky netplné (¢ocka, fazole, hrach...)
2. Zivogisné - biologicky uplné (vejce, maso, mléko, syr...)

Vvyznam bilkovin

- zékladni stavebni jednotka organismu
- nepostradatelna slozka stravy zivocCichu (pfi traveni se bilkoviny rozlozi na aminokyseliny a
pak jsou organismem vyuZity pro tvorbu bilkovin jiného, sob¢ vlastniho sloZeni)

Tuky

- jsou to estery glycerolu a vysSich mastnych kyselin s vétSim poctem atomt uhliku
v molekule
- vznikaji v organismu esterifikaci

nejcastéji
+ kys.palmitova, — tuk voda
stearova, olejova

glycero
1

- jsou rozpustné v organickych rozpoustédlech (napt. v benzinu)
- u rostlin se vyskytuji v semenech a plodech

Déleni tukt

1. Pevné popt. mazlavé (1dj, méslo, sadlo) - estery kys. palmitové

2. Kapalné (slune¢nicovy, olivovy olej aj., rybi tuk) - estery kys. olejové s dvojnymi vazbami
mezi atomy uhliku

Vyznam tukt

- dulezita slozka potravy - zdroj energie pro organismus (pfi traveni je tuk rozkladan na
glycerol a mast. kys., nebo ukladan do zasoby v tukové tkani)

- chrani organismus pted ztratou télesné teploty

- chréani vnitini organy pfed mechanickym poskozenim

- pramyslové vyuziti (vyroba mydla a saponatti)

Pokus:

Me¢éteni kozni fasy (na pazi, krku)

3. Zavér

Shrnuti a zopakovani probraného pomoci rozhovoru.



Tématicky celek 5 vyuc€ovacich hodin - Civiliza¢ni choroby
1. OBEZITA

Metody

- motivacéni rozhovor

- vyvozovaci rozhovor
- skupinova prace

- vyklad

- samostatna prace

Opérné pojmy: obezita, zdrava vyziva, pohybova aktivita, kaloricka hodnota potravin
Nové pojmy: civilizacni choroba, BMI, obezita muzského a zenského typu,

1. Uvod
- rozhovor s cilem zjistit, co jiz Zaci o tématu védi
- definice pojmu civilizacni choroby = jsou to choroby zpiisobené nevhodnym zplsobem
zivota moderni doby (Z4ci si zapi$i do seSitu)
- pojmenovani zakladnich a nejznamé;jsich civilizacnich chorob (zaci si je zapisi do seSitu)
U obezita
0 cukrovka
[ poruchy pfijmu potravy
0 vysoky krevni tlak
U onemocnéni srdecné cévni
[ onemocnéni pohybového aparatu
U rakovina
O AIDS
- rozdéleni zakt do 3 skupin

2. Expozice

Skupinové prace - je zaddna 1 z chorob napsanych na tabuli a kazda skupina si vytdhne
listecek s tkolem, nad kterym bude ptremyslet. Napt. ptficiny choroby,
prevence, lécba, piiznaky, nasledky, rizikova skupina...

Rozhovor - spole¢ny rozbor toho, na co skupiny pfisly a doplnéni chyb¢jicich informaci

Vyklad - BMI (body mass index) - hmotnostni index - je to jeden ze zplsobt, jak zjistit
mnozstvi tuku v téle
- dalsi zptisoby: vazeni
meéieni kozni fasy

- vypoet BMI:  BMI = hmotnost / vyska vm® (Zaci si zapisi do seitu)
- hodnoceni obezity BMI: BMI < 18,5 ............. podvéha
BMI = 18,5 - 24,9....normalni hmotnost
BMI=25-2909....... nadvaha
BMI > 30................. obezita (Zaci si zapisi do
sesitu)
Samostatna préce - kazdy si sam vypocita svlij BMI




3. Fixace
- rozhovor - otdzky na prave probrané + zapis

Definice obezity: nadmérné hromadéni tuku v téle, zplisobené vétSim energetickym piijmem,
nez je vydej

Pti¢iny:

prostiedi

genetika

stravovaci navyky

pohyb

psychika

zdravotni stav

vek

pohlavi

OoOooogooodg

Rizikové skupiny:
Lldéti
[stafi lidé
Ooslabeni 1idé
[lidé na nizsi socialni Girovni

Typy obezity:
Umuzsky typ - jablka - tuk v horni poloving téla
Uzensky typ - hrusky - tuk v dolni polovin¢ téla

Disledky:
Uvysoky krevni tlak
Lchoroby srdce a cév
Uchoroby kloubt a patete
Ucukrovka
Udusnost
Lécba:
Udieta
U pohybova aktivita
Ucelkova zména chovani (jidlo u TV, v noci...)
Oléky
Uchirurgicka 1écba (bandaz zaludku)
Prevence:
Usport
Uzdrava a pravidelnd strava
Unevétit reklamam



2. CUKROVKA

http://nemoci.doktorka.cz/cukrovka-=-diabetes-mellitus/

Metody

- motivacni rozhovor

- vyvozovaci rozhovor
- vyklad

Opérné pojmy: obezita, zdrava vyziva, pohybova aktivita, kalorickda hodnota potravin,
slinivka bfisni,

Nové pojmy: insulin, insulinova pumpa, insulinové pero, hypoglykemie

1. Uvod

- rozhovor s cilem zjistit, co jiz Zaci o tématu védi

- definice pojmu cukrovka = chronické onemocnéni metabolismu cukrl zptisobené poruchou

tvorby inzulinu ve slinivce biisni. Projevuje se zvySenou hladinou cukru v krvi.
(Z4ci si zapisi do seSitu)

2. Expozice

Vyklad
Druhy cukrovky:
U Diabetes 1. typu - propukd nahle v détstvi a mladi. Ve slinivce se insulin prestal
vytvaret

U Diabetes Il.typu - propuka pozvolna po 30. roce Zivota. Inzulin je vytvaren, ale
méng, nebo jsou potize s jeho vydejem
U Téhotensky diabetes - vétSinou po porodu odezni

Diabetes I. typu: Priznaky: - asté moceni
- abnormalni zizen
- zvraceni
- télesna slabost
- hubnuti
- neobvykle silny pocit hladu

Lécba: - davky inzulinu (pera, pumpy)
- dieta (5 - 6 jidel denn¢)
- fyzicka aktivita (po poradé¢ s I¢kafem)
- pravidelné kontroly a vySetfeni

Diabetes II. typu: Piiznaky: - zamlzené vidéni
- svédeéni
- neobvykla zizeni
- inava
- kozni infekce
- pomalé hojeni ran



- bolest nohou
- Casté denni a no¢ni moceni

Lécba: - dieta
- fyzicka aktivita
- 1éky podporujici vylu€ovani inzulinu
- inzulin (v ptipadé¢, ze ptedchozi 3 body nestaci)

Komplikace: - Hypoglykémie = piili§ nizk4 hladina krevniho cukru glukézy. Pfi¢inou miize
byt ptili§ mnoho insulinu, malo cukrti, malo jidla, mnoho
cviceni, alkohol, prazdny zaludek. Projevuje se pocitem hladu,
zéavrati, pocenim, buSenim srdce.

- postizeni nervl

- postiZeni sitnice

- postizeni ledvin

- postizeni malych cév

3. Zavér

Fixace - rozhovor na probrané téma souc¢asné¢ kombinovany se zapisem na tabuli (zaci si pisi
do sesitu)

3. PORUCHY PRIJMU POTRAVY
MENTALNI ANOREXIE, MENTALNi BULIMIE

http:/snail.blog.cz/0608/mentalni-anorexie-bulimie-a-jine-poruchy-prijmu-potravy
http:/anorexie.czechian.net/NS.htm

Metody

- motivacni rozhovor

- vyvozovaci rozhovor
- skupinové prace

- vyklad

Opérné pojmy: obezita, zdrava vyziva, pohybova aktivita, kalorickd hodnota potravin.
Nové pojmy: mentalni anorexie, mentalni bulimie, osteoporoza

1. Uvod

- rozhovor s cilem zjistit, co jiz zaci o tématu védi

- definice pojmu mentélni anorexie = porucha pfijmu potravy spojend s odmitanim potravy
(Zéci si zapisi do seSitu)

- definice pojmu mentalni bulimie = porucha pfijmu potravy spojend s prejidanim a
naslednym zvracenim (Zaci si zapisi do sesitu)

- rozdéleni 74kl do 2 skupin



2. Expozice

Skupinovéd prace - jedna skupina dostane za kol zamyslet se a napsat néco o mentalni

anorexii a druha o mentalni bulimii. Napt. pfi¢iny, prevence, lécba,
ptriznaky, nésledky, rizikova skupina...

Rozhovor - spole¢ny rozbor toho, na co skupiny pfisly a doplnéni chybéjicich informaci +
prabézny zapis na tabuli (zaci si zapisuji do sesitu)

Mentalni anorexie

Projevy: - BMI klesne po 17,5. Nizkou hmotnost si nemocny zptisobuje sdm cvicenim, dietou,
zvracenim, uzivanim projimadel, odmitanim potravy
- strach z prirGstku hmotnosti navzdory podvaze
- naruSené vnimani vlastniho téla
- télesnd hmotnost ma nepatii¢ny vliv na sebevédomi
- u divek a zen nepfitomnost nejméné 3 po sob¢ jdoucich menstruacnich cykli

Nasledky: - nehojici se infekce
- modfiny (kosti nejsou obaleny tukem)
- osteopor6za = odvapnéni kosti
- Zimomfivost
- m¢kké ochlupeni po téle
- nizky tlak
- nepravidelna srde¢ni ¢innost
- sucha, seda, ¢i zazloutla plet’
- Spatna kvalita vlasi (lamavé, such¢)
- slabost, tinava, poruchy spanku
- kazivost zubti
- dehydratace, rozvraceni mineralniho metabolismu
- Spatna funkce stiev
- celkové oslabeni imunity
- smrt

Lécba: - pokud nepomiize ambulantni (psychoterapie), nutna tstavni
pozn. Mentalni anorexie ¢asto piejde k mentalni bulimii.
Mentalni bulimie

Projevy: - neustalé se zabyvani jidlem, neodolatelna touha po jidle
- epizody piejidani a zvraceni
- chorobny strach z tloustky, nizké sebevédomi zavislé na vzhledu a hmotnosti
- snaha zmirnit vliv jidla na vahu zvracenim, hladovkami, ¢i projimadly

Nésledky: - inava
- bolest v krku, zviedovatcly jicen - hrozi protrZeni jicnu, kazivost zubti
- srde¢ni nepravidelnost
- Spatna plet’, dehydratace, otoky
- zanéty slinnych 714z



- bolesti bticha, zacpa
- prodéravéni zaludku
- rozvraceni mineralniho metabolismu

Lécba: - pokud nestaci ambulantni (psychoterapie), nutna ustavni 1é¢ba
Zachvatovité prejidani
Ptiznaky: - stejné jako u MB, ale 1isi se tim, Ze nemocny se piejida, ale nezvraci
Nasledky: - obezita

- cukrovka II. typu

- Spatna srdec¢ni ¢innost, hrozba infarktu a mozkové mrtvice

- nebezpeci vzniku anorexie ¢i bulimie
- vysoky krevni tlak

4. CUKRY A TUKY VE STRAVE

Metody

- motivacni rozhovor
- skupinové prace

- samostatna prace

- vyklad

- instruktaz

Pomiicky
- kazda skupina: - 1kg cukru krupice
- 1 kelimek 500 g rostlinného tuku (Rama, Perla...)
- 2 misky
- 2 Cajové 1zicky
- papir, tuzka

Opérné pojmy: obezita, zdrava vyziva, pohybova aktivita, kaloricka hodnota potravin
Nové pojmy: skryté cukry, skryté tuky

1. Uvod

- samostatnd prace - pomoci pracovnich listd zjistit, co Zaci o tématu védi. Pouzijeme
pracovni list 2/5 a 2/4 (Eva Maradova - Vychova ke zdravi, pracovni sesit pro 6. - 9. ro¢nik
Z8, Fortuna 2004 ISBN 80-7168-903-3)

- spolec¢né kontrola spravnosti odpovédi

- rozdéleni zakl do skupin (po 4 zacich)

2. Expozice



Vyklad

Definice pojmi skryté cukry a tuky = jsou to takové, které jsou obsazeny potravinach a
nejsou na pohled patrné (Zaci si zapisi do sesitu)

Instruktaz

Z4ci si ptipravi pomicky, které dostali za ukol si pfinést. Kazda skupina bude mit cukr,
rostlinny tuk, 2 misky, 2 1zi¢ky, papir a tuzku. Kazda skupina dostane 2 pracovni listy se
seznamem potravin obsahujicich skryté cukry a tuky a jejich mnozstvi piepocitané na ¢ajové
1zi¢ky. Zaci maji za kol nejprve sestavit ve skuping z t&chto potravin jidelni¢ek na 1 den tak,
jak by si ho pro sebe piedstavovali. Potom si podle pracovniho listu odlzickuji, kolik cukrii a
tukil by touto stravou piijali. Na konci si vSechny skupiny sviyj jidelnicek ptectou a ukdzi
druhym skupinam, jak dopadli.

3. Zavér

Rozhovor - opakovani zasad zdravého stravovani a spolené sestaveni spravného jidelnicku
na 1 den

Pracovni listy si zéci vlozi do seSitu misto zapisu.

5. RAKOVINA

http://zdravi.dioktorka.cz/priznaky-rakoviny/
http://paveldanko.com/rakovina/priciny.php
http://www.mineralfit.cz/clanek/--antioxidanty-v-vpotravinach.html

Metody
- motivaéni rozhovor

- vyklad

Opérné pojmy: obezita, zdravd vyziva, pohybova aktivita, kalorickd hodnota potravin,
civiliza¢ni choroba, mizni uzliny, krevni ob¢h, buiika

Nové pojmy: rakovina, zhoubny nador, nezhoubny nédor, antioxidanty, chemoterapie,
metastaze

1. Uvod

- motivacéni rozhovor s cilem zjistit, co jiz Zaci o tématu védi

- definice pojmu rakovina = nekontrolovatelné a neuspofddané mnozeni bun¢k
2. Expozice

Vyklad + body ucitel piSe na tabuli a zaci si pribézné zapisuji do seSitu
Pticiny: - oslabend imunita

- n¢které viry
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- pusobenim chemikalii
- ptisobenim radiace
- nevhodna strava

Druhy rakoviny: - R dutiny ustni, krku, hrtanu, jicnu, hlasivek, plic (podporuje kouieni)

- R Zaludku (soleni, grilovani, alkohol)

- R slinivky bfi$ni (koufeni)

- R stiev a kone¢niku (alkohol, maso, grilovani, mnozstvi tuku ve strave,
obezita, koufeni)

- R prsu (alkohol, rychly rist pfi dospivani, mnozstvi tuku ve stravé,
obezita)

- R ktize (UV zafeni)

- R varlat

- R prostaty (mnozstvi tuku ve strave)

- R mocového méchyte a ledvin (koufeni, kava)

- nadory na mozku

Typy nadori: nezhoubné - neskodné - vytlacuji okolni tkan, ale nevristaji do ni
- prili$ se od okolni tkan¢ nelisi
zhoubné - skodlivé - prortstaji do okolni tkané
- pfi prorastani pfipominaji klepeta raka =» RAKOVINA
- lisi se od okolni tkané
- bez léceni se $iii po téle a zplisobi smrt

Sifeni rakoviny: Rakovinné buniky se odtrhavaji od bujici tkdn€ a plavou v tkanové tekuting
=> dostanou se do miznich uzlin, vétSina zahyne = ty co pieziji rostou v mizni
uzlin¢ a vytvoii druhotné lozisko tzv. metastaizu =» rakovinné bunky se

dostanou do krevniho ob&éhu = k organum =¥ dalsi metastaze.

Lécba: - chemoterapie = Iéky poskozujici buiiky tak, aby se mohly dal délit
- vyrabi se z bojového plynu yperitu
- radioterapie = poskozeni rakovinnych bun¢k ozarenim
- vedlejsi ucinky - poskozeni 1 zdravych bunék
- chirurgicky zakrok - odstranéni nadoru z téla

Prevence: - nevystavovat se nadmérn¢ slunec¢nimu zafeni
- zdravy zivotni styl - pohyb, pitny rezim, dostatek spanku, nepit, nekoufit.....

- zdravé strava s dostatkem ovoce a zeleniny, které obsahuji antioxidanty = latky,
které zabranuji poskozovani bun€k v téle (napf. bortvky, brusinky,
jahody, maliny, hrozny, Svestky, jablka, citrusy, broskve, brokolice,
kapusta, Cervena fepa, Cesnek, cibule, mrkev, kopr, mata, oregano, zeleny
¢aj...)

3. Zavér

Fixace pomoci rozhovoru. Zopakovani pravé probraného.

11



