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Vzdé&lavaci oblast RVP VZ: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Kompetence:

Obg¢anské: Zak se rozhoduje zodpovédnd podle dané situace, poskytne dle svych moZnosti
uc¢innou pomoc a chova se zodpovédné v krizovych situacich i v situacich ohrozujicich Zivot a
zdravi ¢loveka

Sociélni a personalni: Zak G&inné spolupracuje ve skuping, podili se spoleéné s pedagogy na
vytvareni pravidel prace v tymu, na zédkladé poznani nebo piijeti nové role v pracovni ¢innosti
pozitivné ovliviluje kvalitu spolecné prace, podili se na utvareni pfijemné atmosféry v tymu,
na zaklad¢ ohleduplnosti a tcty pii jednani s druhymi lidmi pfispiva k upevitovani dobrych
mezilidskych vztahi, v ptipadé potieby poskytne pomoc nebo o ni pozada, prispiva k diskusi
v malé skupin€ i k debaté celé tridy, chape potfebu efektivné spolupracovat s druhymi pfi
feSeni daného ukolu, oceiiuje zkuSenosti druhych lidi, respektuje riizna hlediska a Cerpa
pouceni z toho, co si druzi lidé mysli, fikaji a d€laji, vytvaii si pozitivni predstavu o sobé
samém, kterd podporuje jeho sebediivéru a samostatny rozvoj; ovlada a tidi svoje jednani a
chovani tak, aby doséhl pocitu sebeuspokojeni a sebeticty

K uéeni: 74k vyhledava a tiidi informace a na zakladé jejich pochopeni, propojeni a
systematizace je efektivn€ vyuziva v procesu uceni, tviir¢ich ¢innostech a praktickém zivote.

K feSeni problémi: Zak samostatné fe$i problémy, voli vhodné zpisoby feSeni; kriticky
mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, je schopen je obh4jit, uvédomuje si zodpoveédnost za své
rozhodnuti a vysledky svych ¢inli zhodnoti.

Komunikativni: Zak vyuziva informaéni a komunikaéni prostfedky a technologie pro kvalitni
a uc¢innou komunikaci s okolnim svétem, vyuziva ziskané komunikativni dovednosti k
vytvareni vztaht potfebnych k plnohodnotnému souziti a kvalitni spolupréci s ostatnimi lidmi.
Pracovni: Zak pouziva bezpeéné a u¢inné materialy, nastroje a vybaveni, dodrzuje vymezena
pravidla, plni povinnosti a zavazky, adaptuje se na zménéné nebo nové pracovni podminky

Meziptedmétové vztahy: ptirodopis, déjepis

Prifezova témata: Osobnostni a socialni vychova, Environmentalni vychova

Dovednosti: Komunikaéni, prace s textem

Teoreticka ptiprava:
Den celiakie (15.5.2010, tieti kvétnova sobota)

Bezlepkova dieta jednoduSe znamena, Ze lidé nesmé;ji jist vyrobky z obili. hned muizete
namitnou, Ze obili jedli lidé odjakziva a nikdy jim nevadilo. Méate pravdu, ale jen Castecné.
Lidé sice ji obili po staleti, ale obili, které diive rostlo plané€ nebo se zacalo péstovat
obsahovalo malé mnozstvi lepku. Takto vypéstované a zpracované obili na mouku ho
obsahovalo pouze asi 10%. Postupné dochazelo ke Slechténi a zkvalitiiovani obili a nase
mouka uz nyni obsahuje 50% lepku. To znamena, Ze asi 200 let se vyrabi kvalitni mouka s
vysokym obsahem lepku. Jednoduse feceno - ¢im kvalitnéjsi mouka = tim vice lepku. V této
dobé se vyrabi mouka, ktera je kvalitni -tedy vysoce lepkova. Je to jednoduché - z této mouky
se pekatftiim velice dobte pece, obsahuje hodné lepku - tedy hodné lepi. DalSim kritériem je



umrtnost déti - po mouce velice rychle umiraly. Na to, Ze pti¢inou byl lepek, nikdo
nepomyslel a vétsi déti nebo dospéli ¢asto umirali 1 na jina pfidruzend onemocnéni, ale
puvodcem nemoci byl lepek. Teprve v roce 1950 doktor Dick zjistil, Ze potize nemocnym
déla prave lepek. Nez se u dospélého nemocného potize projevi, miize to trvat az 15 let.

CELIAKIE

Celiakie je onemocnéni zptisobené nesnasenlivosti lepku. Lepek je smés bilkovin obsazena v
obilnych zrnech. NesnaSenlivost vznika na jeho ¢ast - bilkovinu, ktera se u pSenice nazyva
gliadin, u je¢mene hordein a u zita sekalin. Komplikovana je otdzka ovsa.Ve vétSiné
odbornych knih najdete, Ze oves lidé na bezlepkové dieté¢ nesmi.V soucasné dobég, vyzkumy
potvrzuji, Ze se oves smi, ale pouze tehdy, jestlize je zpracovan na tzv. Cistych strojich - to
znamena, ze nesmi piijit do styku s jinymi lepkovymi obilninami. Podle této verze lidé tedy
Cisté ovesné vloCky oznacené piesSkrtnutym klasem a prodavané ve specidlnich obchodech se
zdravou vyzivou smi. Cisty oves tedy lepek neobsahuje. Vétsinou tak miizeme koupit riizné
specialni ovesné miisli. Plisobenim lepku - jako jedu, dochédzi ke zméné povrchu sliznice
tenkého stfeva, mizi zde mikroklky a klky. V disledku toho se povrch tenkého stfeva snizuje
a s tim se zmenSuje az mizi jeho schopnost trdveni a vstfebavani zivin. Tato porucha se miize
projevit kdykoliv - v détstvi i v dospélosti. U déti se celiakie nejcastéji objevuje brzy poté, co
jim byla prvné podéna strava obsahujici lepek - krupicna kase, piSkoty nebo polévky
zahu$téné moukou - tedy nejcastéji od 6 mésice véku ditéte, do10 az 12 let. U dospélych
nejcastéji mezi 30. a 50. rokem zivota, ¢asto po zatézi (zavazné infekEni onemocnéni,
operace, porod, potrat, .). V souc¢asné dob¢ pfipadd 1 nemocny postizeny celiakii na 99
zdravych lidi. D4 se tedy fici, Ze pocet nemocnych s celiakii neni zanedbatelny.

Jak se onemocnéni projevuje?

U déti se projevi klasickymi pfiznaky - neprospivani, neptibyvani na vaze, mastné, objemné a
napadné¢ zapachajici stolice nebo kasovité svétlé prajmy, které vedou k podvyzive, plynatost,
ktece a bolest a postupné vzedmuté, nafouklé biicho, které napadné kontrastuje s hubenymi
kon&etinami. Déti také ztraceji chut’ k jidlu, jsou plaétivé a mrzuté. Casto se rovnéz projevuje
anémie z nedostatku zeleza. Tim padem jsou déti unavené, apatické k okoli, malé déti jsou
velmi zaostalé za svymi vrstevniky v pohybu. Také mohou Casto zvracet a ztraceji chut’ k
jidlu. U dospélych se miize onemocnéni projevovat podobné, ale ¢asto jsou pripady s méné
vyvinutymi ptiznaky. Kromé typickych ptiznakli se miize objevit fidnuti kosti, zvySena
kazivost zubtl, bolest kloubt a svald, cukrovka, kozni problémy, deprese, krvacivé stavy
(napf.Casté krvaceni z nosu bez zjevné pficiny), zvySend nachylnost k infekcim, opozdéna
puberta, porucha pohlavnich funkei, otoky koncetin. Ke sdruzenym chorobam muze také
patfit porucha nervového systému (napf.epilepsie), vysoké jaterni testy, poruchy ledvin,
srdecni vady, zanét §titné Z1azy, zmény na CT vySetfeni, na magnetické rezonanci apod. U Zen
muze dochazet k poruse menstrua¢niho cyklu a neléena celiakie maze byt pri¢inou Castych
potratt i sterility. Dale miiZze dojit aZ k rozvratu metabolismu, zvySenému vyskytu
nadorového onemocnéni, u déti to jsou poruchy psychického vyvoje az s moznym silnym
mentalnim poskozenim.

Je mozné onemocnéni lécit?

Hlavni zdsadou 1écby je celozivotni vylouceni lepku z potravy, to znamena - cely zivot

dodrzovat bezlepkovou dietu!!! Samotna pficina celiakie (nesnasenlivost lepku) je trvala a
neni v soucasné dobé vylécitelna!!! Jedinou terapii je tedy dieta. Po urcité dobé ( v zavislosti



na poskozeni sliznice), dodrzovani bezlepkové diety dochézi k obnové klkli a regeneraci
tenkého stieva. UZ po dvou dnech po pouZiti lepku, se dokaZze poskozena sliznice regenerovat
- to znamena, Ze na bezlepkovou dietu reaguje t€lo pomérné rychle. Jako soucast celiakie se
muze vyskytnout nesnasenlivost mléka. Lidé s tézkou akutni formou celiakie musi zpocatku
vynechat mléko - podle tize onemocnéni z diety vylouci bud’ pouze Cerstvé mléko nebo i
mléko kysané a mlécné vyrobky. Déle je nevhodné konzumovat tuéné, t€zké a drazdivé
potraviny. To je nutné béhem doby, nez se vzpamatuje sliznice tenkého stfeva - vétSinou
n¢kolik tydnl az mésict v zavislosti na stavu pacienta. Po jejim zahojeni je mozné jist
vSechny potraviny neobsahujici lepek. Celiakie je autoimunni onemocnéni sliznice tenkého
stieva zpusobené toxickym plsobenim lepku. Jiny ndzev pro toto onemocnéni je také
celiakalni sprue, endemicka sprue nebo glutenova enteropatie.Uz jsme si fekli, ze celiakii neni
mozné vylécit, protoze je to celoZivotni nesnasenlivost lepku. MliZeme se ale i setkat s
tvrzenim napft. rodicu, Ze jejich dité, kdyz bylo malé mélo celiakii a bylo na bezlepkové
strave, je nyni je uz zdravé a Ze mnoho let uZ konzumuje normalni stravu obsahujici lepek a
zadné potize nema. Stejny ndzor zastavaji 1 nékteti dospéli, ktefi tvrdi: kdyz jsem byl maly,
mél jsem celiakii, dnes jim vSechno a nic mi neni. Toto ma logické vysvétleni. U malych déti
se n¢kdy doporuci bezlepkova dieta, aniz by byly predem fadné vySetieny. Jedna se o piipady,
kdy del$i dobu trva prijem, dité neptibyva na vaze nebo viibec Spatné ji a prospiva. Po
nékolika tydnech dodrzovéni diety miize dojit k podstatnému zlepSeni zdravotniho stavu do
normalu a zadné potize se jiz nedostavi. Pak se celd situace vysvétluje tak, ze dit€ mélo
celiakii. Tato dieta pomiize, rozhodné to vSak jesté neznamend, Ze potize zavinila prave
celiakie. Nejvetsi potize u déti byvaji do trech let. Kdyz se pozdéji vysadi bezlepkova dieta,
vétSina ma uz potize jen minimalni a pro celiakii ¢asto netypické. To ale viibec neznamena, ze
nemoc zmizela. Kazdy pacient by se proto mél zajimat, zda Iékai spravné stanovil jeho
skute¢nou diagnozu - a to zejména v ptipadech, kdy po prechodnou dobu dodrzovana
bezlepkova dieta piinesla dobry lécebny efekt.

Jak toto onemocnéni vznika?

Ptesny zptisob dédi¢nosti tohoto onemocnéni neni zndm. Miizeme hovofit o jistych
genetickych predpokladech u ditéte. Je to vlastné geneticky podminéna enzematicka porucha.
Po celiakii by se mélo patrat pfedev§im v nejbliz§im piibuzenstvu (rodi€e, sourozenci, ale 1
dalsi ptibuzni pacienta), u néhoz se nemoc zjistila. Je nutné poznamenat, Ze tito piibuzni
mivaji mnohdy jen minimalni nebo necharakteristické ptiznaky zmiflované choroby a zjisténi,
ze trpi celiakii, byva pro né velkym piekvapenim.U Zen nemocnych celiakii existuje vétsi
pravdépodobnost, ze jeji dité bude trpét touto chorobou.

Jaké jsou zasady prevence a moznosti vySetieni?

Ideélni by bylo zjistovat u kazdého narozeného ditéte, zda ma ¢i nema predispozici k celiakii.
V pozitivnim ptipad¢ by se z jeho stravy ihned vyloucily potraviny obsahujici lepek, takze by
se u n¢j onemocnéni nikdy neprojevilo. Tato prevence se v souc¢asné dob¢ nerealizuje.U
potencidlnich nemocnych (to znamena hlavné u ptibuznych nemocného) se v krvi vysetiuji
protilatky proti gliadinu a endomyziu. Na jednoho poznaného pozitivniho celiaka ptipada 20
tzv. potencidlnich - to znamena nepoznanych celiaki. Lidem, u nichz se zjisti pozitivni
protilatky -vysoka hladina imunoglobulint- hlavn¢ slizni¢ni imunita - IgA (IgG, IgM) se
doporuci stfevni biopsie, ktera definitivné potvrdi nebo vylouc¢i podezieni na celiakii.
Podminkou fadné diagnozy je provedeni enterobiopsie, v dob¢, kdy neni dodrzovana
bezlepkova dieta. K potvrzeni celiakie je nutné tiikrat provést biopsii.V soucasné dob¢ se
vétSinou praktikuje dvakrat odebrat vzorek sliznice na vysetieni a do budoucna bude stacit



jeden pozitivni vzorek na potvrzeni onemocnéni. Odebrany vzorek slouzi k podrobnému
mikroskopickému, patologickému vySetieni. Biopsii by méli popisovat dva na sobé nezavisli
patologové. Protilatky obsazené v krvi slouzi jen jako jednoduché, nenarocné, levné a
orientacni vySetfeni. Pfi potvrzeni celiakie je nutné dodrzovat bezlepkovou dietu po cely
zivot, i kdyz pacient nema zadné ptiznaky onemocnéni!!! Pfi nedodrzovani ptisné diety je
nebezpeci nového vzplanuti choroby .Provadi se vySetieni protilatek proti transglutaminaze -
tento enzym byl popsan teprve v roce 1997 - nejrychleji reaguje na stav pacienta. Soucasné se
provadi vySetfeni proti endomyziu. Pfi nasazeni diety hladina protilatek v krvi rychle
klesa,takze pacient nemuze osalit I€kare a tvrdit mu, ze dietu drzi, 1 kdyz tomu tak neni.
Pokud hladina neklesé a pacient tvrdi, ze dietu drzi, je mozné, Ze konzumuje potraviny, v
nichZ neni lepek na prvni pohled tak patrny a dodrzovani diety musi byt ptisnéjsi. V soucasné
dobé se zacinaji provadét 1 jind pomocnad vySetieni, kterd pomahaji 1ékaiim ve stanoveni
diagndzy.Patii mezi n€ sonografie, rtg, CT vySetfeni, magnetick4 rezonance, jako nova
vySetfeni kapslova enterobiopsie, dechové testy 24hodinova ph metrie a dalsi.

Které potraviny jsou bez lepku?

Existuji potraviny, které jsou tzv. ptirozené bezlepkové - mezi zakladni patii - brambory,
kukufice, ryZe, proso, pohanka, s6ja, jahly, cocka, hrach, fazole, cizrna, amarant, ofechy,
semena. Z téchto surovin se vyrabéji potravinarské vyrobky hlavné na ptipravu bezlepkovych
smési na ptipravu chleba, peciva, knedliki a mou¢niki. Mezi dalsi pfirozené bezlepkové
potraviny patii maso, ryby, zelenina, ovoce, mléko, tuky, vejce, med, cukr. I kdyZ jsou tyto
potraviny bezlepkové - dalsi vyrobky z nic uz mohou obsahovat lepek - napf. mlé¢né vyrobky
mohou byt zahusténé pSeni¢nym Skrobem. Bezlepkové potraviny jsou oznacené znak -
preskrtnuty klas nebo jsou oznaceny slovné - neobsahuje lepek, vhodné pro bezlepkovou
dietu, vyrobeno z ptirozené bezlepkovych surovin. Neptitomnost lepku v potravé garantuje
vyrobce.

Jak varit?

Varit chutné bezlepkovou dietu neni viibec jednoduché. Za prvé je tato dieta cenove velmi
narocna - vyrobky jsou Casto nejméne¢ trikrat drazsi nez bézné potraviny, dovezené ze
zahrani¢i 1 mnohondsobné vyssi. DalSim tuskali je vafeni z téchto potravin - ty totiZ neobsahuji
lepek (nazev od slova lepi) tim padem nedrzi smési pohromad¢ - nelepi. Moucné smési se
drobi, rozpadaji a jsou mazlavé.Upéct dobry chleba nebo buchtu je tedy dost velké uméni a
chce to hodné cviku a trpélivosti. Zamotat klasickou buchtu nebo vanocku se vam nikdy
nepodafi. Je mnoho uZitecnych rad, které vadm zptijemni vatreni a peceni - napft. bezlepkova
mouka vice saje vodu, proto je potieba oproti mouce pSeni¢né piidat vice vody a vice prasku
do peciva, drobivost tésta Ize zmirnit pfidanim ofechi, oleje, vajec nebo medu. S6jova mouka
se piipaluje, kukufiéna brzy Zlukne a hotkne. Casto neni mozné pouzivat polotovary nebo
konzervy (obsahuji pSeni¢ni Skroby nebo mouku) a je nutné vychazet ze zakladnich surovin.
Jinak se ptiprava jidel v podstaté nelisi od bézné kuchyné, miizeme pouZzivat stejné recepty -
jen vyloucit veskeré zdroje lepku. Omacky a polévky napt. zahustovat kukuficnym nebo
bramborovym Skrobem nebo bezlepkovou moukou. Dalsim a ne poslednim problémem je
shanéni téchto potravin. Specializovanych prodejen je v celé republice jen velmi malo a pro
bohaté podnikatele neni tato otazka zatim tak lukrativni i kdyZ se zajem firem posledni dobou
velice rychle méni smérem k lepSimu.V celé republice najdete jen velmi malo restauraci, kde
vaii bezlepkovou dietu - vétSina jich nejenomze nema zkuSenosti, ale velmi mnoho takovych
zatizeni a prodejen ani nevi co od nic chcete. Neposledni otdzkou je samoziejmé témét zddna
informovanost, jak Siroké verfejnosti, tak ale i zdravotniki, 1ékait a 1¢karnikti. Propagace na



této urovni je velmi nizka, stézi sezenete n¢jaké materialy o této nemoci a dieté.Odbornych
publikaci vychazi velmi mélo a dobrou bezlepkovou kuchatku koupime témet
zazrakem.VSechno chce hodné Casu, trpélivosti a zkusenosti. Takto nemocni lidé by méli
konzumovat véts§i mnozstvi potravin obsahuji vitaminy rozpustné v tucich -A, D, E, K,
vitamin B12 a kyselinu listovou. Tito lidé maji pravo na vitaminy napsané na recept s touto
diagnézou a schvalené reviznim Iékafem, zadarmo.

Vyroba bezlepkovych potravin

Neni jednoducha, je znacné technologicky naro¢na, coz je zpuisobeno zejména nepiitomnosti
pekaftské kvality - lepku v surovinach. Bilkoviny obsazené v zrninach vedou k tomu, Ze je
mozné upéci chleba a rohliky nadychané a vla€né. Bohuzel tyto bilkoviny plisobi u ¢asti
populace zdravotni potize, které mohou vést az ke smrti. Proto vytvofit takovou materidlovou
sestavu, ze které vznikne potravina neobsahujici Skodlivé gliadiny a pfitom je chutové
podobna plivodni stravé, je zna¢né obtizna. Mezinarodni dohoda stanovi limit nejvyssiho
piipustného obsahu. NaSe republika a Kanada patii ke statim, kde jsou nejpiisnéj$i normy na
mnozstvi lepku v potravinach oznacené jako bezlepkové. Zjistovat obsah gliadinu v
potravindch je pro nemocné naprosto nezbytné!!! Plati to 1 v ptipad¢ tzv. bezlepkovych
potravin, protoze v kterémkoliv stupni skladovani a zpracovani neexistuje dostatecna jistota,
7e nedoslo ke znecisténi piimési s lepkem. Mouky a Skroby z pSenice a vSechny jejich
genetické modifikace jsou v potravinaiském a farmakologickém primyslu velice rozsifené
jako nosice. Staci velice nepatrna pfimes a limit je prekroc¢en. U nés je povoleno maximalné
10 mg lepku na 100 gr suSiny. SloZzita vyroba je zplisobena zvlaStnimi vlastnostmi gliadint,
které se dobte rozpoustéji a vazou a to je €ini zna¢né odolné na odstranéni napt. v prub&hu
vyroby ¢istych skrobti.

http://www.klubceliakie.cz/history.html
Den kojeni

Svétovy den kojeni se slavi kazdoroc¢né 30. 9, a to ve vice nez 120ti zemich svéta. Svétovy
den si dava za cil vyzyvat ke kojeni a utuZovani zdravotniho stavu kojenci po celém
svété. PFipomina také deklaraci Innocenti vytvorenou Svétovou zdravotnickou
organizaci (WHOQO) a Détskym fondem OSN (UNICEF) v srpnu roku 1990, zimérem je
ochrana, propagace a podpora kojeni.

Vyhody kojeni pro dité

Ochrana ditéte proti infekcim dychacich cest, zanétu stiedousi, dale kojeni snizuje riziko
cukrovky, alergie, obezity, anémie, také zajistuje vyvoj dusevnich schopnosti, mén¢ Casto
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vyzaduje hospitalizaci a zajistuje v dospélosti a stafi siln€jsi kosti.
Vyhody kojeni pro matku

Déloha se matce po porodu rychleji vrati do piivodniho stavu, poporodni ztraty krve budou
mensi, matky které koji méné trpi chudokrevnosti, ochrani matku pted rakovinou prsu,
vajecnikll a osteoporozou, budete mit rychlejsi navrat postavy ke stavu pied téhotenstvim,
kojeni méa také antikoncep¢ni ucinek, pokud budete ¢asto kojit, bude to jako podpora citové
vazby matka - dité, pleny détatka tolik nepachnou, a v neposledni fad¢ je kojeni levnéj$i nez
umeéla vyziva.



V dnesni dobé€ koluje, Ze kojeni delsi nez 1 rok vede k zavislosti ditéte na matce, coz je velky
omyl. Naopak v diivéjSich dobach bylo bézné kojit dité do 3 - 4 let a nékdy i déle. Pouze
poslednich asi100 let se kojeni povazuje za néco, co je nutné omezit, ale je dokdzano, ze dite,
které je kojeno dlouhodobé&, neni pozdéji zavislé, ale naopak se citi na svété bezpecnéji a
proto je v dospélosti nezavislejsi.

http://www.chytrazena.cz/miminka/kojeni/svetovy-den-kojeni-11210.html

Uvod: Pfivitani. Pfedstaveni tématu. Seznameni s obsahem hodiny.

Cil: Informovat Zaky o mezinarodnim dni celiakie a o svétovém dni kojeni.

Motivace: Je potfebné seznamit zaky s informacemi o celiakii, protoze toto onemocnéni je
tteba vCas odhalit a miize ho mit kdokoli z nés, o kojeni je tieba informovat zejména divky,

které jednou budou matky a tak je potieba jim vysvétlit dalezitost kojeni.

Expozice:

Kratky vyklad teorie o celiakii a kojeni, seznameni se zdkladnimi pojmy: lepek, celiakie,
laktace. (Kazdé se bude probirat zvlast’ vzdy s aktivitou ptislusnou k tomuto tématu.) Toto by
m¢élo navazovat na jiz probranou latku v hodinéach biologie. Prostor pro otazky, zapis do
seSitu. Po té zaci utvoii skupiny a dostanou za kol sestavit jidelnicek pro celiaka na jeden
cely den. Po té svij jidelnicek ptedstavi zbytku tfidy, pedagog kontroluje spravnost
jidelnicku. K tématu kojeni bude jejich ukolem sepsat ve skupinach pét bodu pro kojeni a pét

proti, nasledné bude probihat diskuze k dlivodiim, které Zaci vymysleli.

Fixace: Ucitel provadi shrnuti hodiny a dotazuje se zakli na kontrolni otazky.

Zaveér: Zhodnoceni vysledkl prace zaki



