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Uvod

Téma semestralni prace jsem zvolila na zakladé jeho zavaznosti. Poruchy pfijmu potravy jsou stale
aktualni hrozbou pro déti a zejména dospivajici. Shledavam za velmi dilezité, ucit zaky jiz v raném
veku, jak se spravné stravovat a jakym zplsobem pfijimat sam sebe, i piesto, Ze mam ,,par kilo
navic nebo mi jich par schazi“. Rozvoj sebedlvéry a asertivity je v tomto ohledu zékladni,
ale bez potiebnych informaci, o moznostech a funkcich stravy a také o nasem zdravi, plni
druhotnou roli. Informovanost o problematice by méla ptichdzet nejpozdéji na prvnim stupni
zékladnich skol.

V semestralni praci nechci zadnym zptsobem preferovat néktery z typa stravovani jako je
napf. vegetaridnstvi nebo veganstvi. Nezamétuji se na specifické formy stravovani, ale pfedevsim
na primérny jidelnicek bézného cloveka, ktery nékteré dny ji zdravé a nckdy si dopieje jidlo
ve fastfoodovém fetézci. Projekt si klade za cil ucit zaky normalnimu stravovani a chovani
ve vztahu ke zdravi. Jak tika profesorka Hana Papezova, zakladem zdravého stravovani je vira,
ze naSe té€lo chyby ve stravovani zvladne. Pokud mame zdravou sebedivéru, jime ,,s rozumem®,
sportujeme a mame piehled o zakladnich slozkach potravy, je v§e na dobré cesté k tomu, aby u nas

(a zejména u déti) nenastal Zadny problém s pfijmem potravy.

Ve stravovani nejsou Zadné extrémy dobré.

»wZakladem zdravi a stesti je stridmost ve vSem, v jidle, v piti i v jinych poZitcich.

To je tajemstvi dlouhoveékosti.*

—Jan Amos Komensky



.  TEORETICKA CAST PROJEKTU

1 Uvod do problematiky a jeji vychozi stav

Poruchy pfijmu potravy jsou pfiznacnym znakem soucasného uspéchaného svéta. Jsou odpovedi
na spolecenské netspéchy, osobni Zivotni tragédie a zdravotni stav jednotlivci. Prevence poruch
pfijmu potravy u déti zaciné v roding, avsak Skola by méla zakim poskytnout dostatek spravnych
informaci o problematice. V rdmci celého skolnitho procesu musime vést zadky ke zdravému
stravovani a podporovat socialni klima, které zamezuje Sikanu déti, napt. téch, které maji problém
s vahou. Skola by méla podporovat a posilovat sebediivéru zdkii a motivovat jejich osobnostni

rozvoj. (Krch; Maradova, s. 5, 22)

Prvnim krokem k GspéSnému sestaveni projektu prevence poruch piijmu potravy
na zakladnich Skoldch muze byt heslo: ,,Zacinej u sebe.* Kazda Skola, pted sestavovanim ¢innosti,
pro své zaky, musi zvazit svou vlastni ¢innost v této oblasti — nejcastéji je to stravovani ve Skolnich
jidelnach, piipadné odebirani sva¢ina. Méla by posoudit vyzivové hodnoty toho, co détem podava,
co nabizi v automatech a bufetech, a také, v jakém prostiedi a Case déti jidlo konzumuji. Zdravé
a klidné stravovani na Skolach je obrovskym problémem. Z vlastni zkuSenosti mohu fici,
Ze najedné stran¢ moje (stfedni) Skola poifadala informacni a aktivizacni Cinnosti o této
problematice, ale na stran¢ druhé, pokud se zék zpozdil na ob&éd¢ (napt. dlouha fronta v jidelng,
tj. opravdu realny duvod, bez zaskolactvi nebo neobjektivnich pticin), v klidu se najedl, ale ptisel
pozd¢ do vyuky (o par minut), byl za to trestan. Tento paradox je bohuzel smutnou praxi na mnoha
Skolach. Osobné bych navrhovala delsi ob&dové prestavky, pokud Skola zna svou situaci a vi, Ze ji
vydani obédi ¢ini problém a redlné nezajisti kazdému zakovi alespont 30 min na klidné snézeni

hlavniho jidla dne.

Naopak velmi rada vzpominam na stravovani na prvnim stupni zakladni $koly, kdy nam
détem, byla objedndvana ,,.Zdravé svacinka*“ obsahujici ochucené mléko s doporuc¢enou denni
davkou kalcia a obménujici se ,,sladkost™ v podob¢ jogurtl, miisli ty€inek, ovoce a zeleniny
aryzovych nebo kukufiénych produktl. Pozdé¢ji Skola spolupraci s touto organizaci zruSila
a pro podporu konzumace mléka jsme dostali ,,Mlécné kreditky“, které byly pro déti velmi

motivujici, protoze jsme si chodili dobijet penize na sekretariat a platba u mlécného automatu
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probihala pravé pres tuto kartu. Citili jsme se velmi dilezité, ale 0 skrytém vyznamu podpory

konzumace mléka jsme neméli nejmensi tuseni.

Nepiimé ovliviiovani déti je nejicinnéjsi formou v kazdé preventivni Cinnosti. V ptipadé
problematiky poruch piijmu potravy je tfeba efektivné naklddat s preventivnimi aktivitami,
abychom pfedesli nejhorSim podobdm poruch piijmu potravy tj. anorexie a bulimie. Tato
preventivni opatieni vychdzeji z rozvoje kompetenci, které vedou ke zdravému Zivotnimu stylu.
Nejvyznamnéjsimi prvky prevence jSou sportovni a relaxacni aktivity, zdravé stravovani a vyziva,

piiméfené sebehodnoceni a asertivni chovani.
1.1 Anorexia nervosa

Anorexia nervosa (mentalni anorexie) je vazna nemocC patiici mezi poruchy piijmu potravy.
Pro osoby trpici touto nemoci je nemozné udrzet si piirozené¢ zdravou vahu. Nemoc postihuje
Castéji Zzeny a divky. Anorexie se mize rozvinout na zaklad¢ tragického zivota jedince anebo

naopak je jeho jedinym problémem. (Papezova, 2000, s. 10)

Mentalni anorexie se u déti objevuje jiz pfed pubertou. NejCastéji se vyskytuje ve véku
tfinacti aZ dvaceti let a postihuje 1 % dévcat. Mé vyznamny vliv na opozdeéni détského vyvoje.
Na konci puberty se vyskytuji nékteré anorektické priznaky az u 6 % divek. Anorexie je
nejnebezpecnéjsi pri spojeni s toxikomanii, kdy disledkem uzZivani drog dochazi ke ztraté
hmotnosti a naslednému zalibeni v tomto jevu. Mnoho dospivajicich pak miZze sahat po drogach,

pfi¢emz hlavnim motivem uZzivani je pravé anorexie. (Krch; Maradova, 2003, s. 7, 8)

Definice anorexie dle KRCHA a MARADOVE (2003, s. 6) zni: ,je to porucha,
charakterizovana umysinym snizovanim télesné hmotnosti. Nemocni neodmitaji jidlo, protoze
by neméli chut, ale proto, Ze nechtéji jist. Omezovani se v jidle je zpravidla doprovdzeno zvysenym
zdajmem o jidlo (mysli na néj, sbiraji recepty, radi vari...) a nekdy i zvySenou nebo zménénou chuti,

napr. na sladké.*

Diivody vzniku anorexie dle PAPEZOVE (2000, s. 10) mohou mit riiznou podobu.
V détstvi se jedna napt. o hrozici rozvod rodicii, rodinné krize, ztrata blizkého clovéka, vazné

nemoci V roding, zavislosti, pfed¢asny odchod z domova nebo nevhodné poznamky blizkych



nebo spoluzakl o vaze jedince aj. Autoti KRCH a MARADOVA (2003, s. 14) shledavaji pfi¢inu
anorexie vzdy v souhrnu nékolika neptiznivych vlivli a dodavaji, ze neexistuje vzdy urcita pticina,
jejiz odhaleni automaticky povede k vyléceni choroby. U mladych je to zejména strach z pfijeti
novych spoleCenskych roli, které se dostavuji v dospivani a zmény, které se sebou piinasi

dospivani.

Diagnostickymi kritérii je pfedevSim udrzovani hmotnosti nejméné 15 % pod hranici
BMI. To je vyznamnym problémem, pfedevSim ve vyvoji pubescenta, kterému onemocnéni
anorexii zamezuje spravny hmotnostni vyvoj. Snizovani hmotnosti probihd vétSinou odmitdnim
potravy, nadmérnym cvi¢enim nebo uzivani 1€kt — nejcastéji laxativa (projimadla), anorektika
(Iéky potlacujici chut’ k jidlu) a diuretika (Iéky na odvodnéni organismu). U nemocnych pietrvava
strach z obezity a nespravné piijeti sebe samého. U nemocnych je tfeba si v§imat naruseného
vnimani vlastniho téla, zda si neudrzuji abnormaln€ nizkou vahu, zda maji pfirozeny vztah
ke své vaze (nemaji strach z tloustky) a u divek zejména, zda se u nich nevyskytla amenorea

(nedostaveni prvni menstruace a nezapoceti menstruacniho cyklu). (Krch; Maradova, 2003, s. 6-7)

Nejvétsi riziko fyziologického vyvoje nastava v piipadé, ze se anorexie jedinci projevi
jesté pred ptichodem puberty. Divky si mohou narusit menstruacni cyklus, pfi¢emz pro divky
v obdobi pfed pubescenci to znamend, Ze dojde k primarni amenoree (prvni menstruace
se nedostavi). Po vylé€eni se cyklus opét obnovi, ale menarché (prvni menstruace) je opozdéna.
Onemocnéni pted pubertou pro chlapce znamena zpozdéni vyvoje, zistavaji u nich ,,détské
genitaly®, jejichz vyvoj se po uzdraveni (pokud k nému dojde jesté pied pubertou nebo v puberte)
dokon¢i. (Krch; Maradova, 2003, s. 6)

1.2 Bulimia nervosa a zachvatové piejidani

Bulimia nervosa neboli mentalni bulimie je charakteristickd opakujicim se zachvatovym
piejidanim S naslednym zvracenim, vétSinou, kdyz jedinec dodrzuje urcitou dietu. Jednani je
impulzivni a nelze jej ovladnout vlastni vili. Piejedeni spociva v konzumaci obrovského mnozstvi
stravy, ale nemocny ji vlastn¢€ jen o néco malo, nez pivodné zamyslel. Hranice, kterou 0soba
piekrocila, se odrazi v pocitech ménécennosti, pocity neschopnosti dodrzet stanovené cile
a nenavisti vici vlastni osobé&. Tyto pocity se navenek projevuji jako uzkost, apatie, Spatna nalada,

smutek apod. (Svédova; Miova, 2010, s. 5)



,Divky uvadeéji, ze pri zachvatu prejidani se s nimi néco déje, citi se otupélé, prestavaji je
trapit jejich problémy. Jidlo jim poskytne ulevu. Neciti se ale nijak zvlast dobre — jen jinak, vétsinou
citi ulevu od uzkosti. Kazde prejedeni je bezprostiedné provazeno pocity tezkych vycitek a depresi
ze selhani, nasleduje tedy kompenzacni chovani — zvraceni, které dlouhodobé odstranuje strach
Z pribirani a vede k dalSimu prejidani, cimz se upeviiuje bludny kruh onemocnéni. Nemocni
se vetsinou chtéji lécit, ale za nemoc se stydi, a proto prichdzeji k odbornikiim mnohdy

az po nekolika letech.* (Svédové; Micova, 2010, s. 6)

Na rozdil od zachvatového prejidani je bulimie spojena s naslednym zvracenim a kompenzaci
ptejedeni. Zachvatové piejidani neni spojeno s dietami a spoc¢iva v konzumaci nadmérného
mnozstvi jidla, kterym zahani nudu, strach nebo smutek. S tim souvisi i nocni piejidani,
které se dostavuje vétSinou ve stresovych obdobich zivota jedince. Je charakteristické odmitanim
jidla béhem dne s naslednym piejedenim veceii a konzumaci jidla v no¢nich hodindch. Nastava

tak nedostatek spankové kapacity a ranni (i celodenni) nechutenstvi. (Svédova; Micova, 2010, s. 6)
1.3 Orthorexia nervosa, bigorexie (Adonistiv komplex) a drunkorexie

Orthorexia nervosa a bigorexie (t¢Z svalova dysmorfickd porucha, obracena anorexie,
dysmorfobie, Adonisiv komplex) jsou vazné poruchy pfijmu potravy, které stale zistavaji ,,ve
stinu® anorexie a bulimie. Nejsou soucasti vétsiny preventivnich pfednasek a to z hlavniho diivodu,
ktery spociva ve skutecnosti, Ze nejsou zafazeny do Mezinarodni klasifikace nemoci, 1 pfesto

ptedstavuji vaZznou hrozbu. (Berankova, 2010)

Orthorexie je patologicka zavislost na zdravém stravovani. Osoby, trpici touto diagndzou,
vyzaduji biologicky ¢istou stravu tj. biopotraviny, odmitaji konvenéni potraviny obsahujici aditiva
a kontaminujici latky a také geneticky upravené potraviny. Tyto osoby patii k subkulturam vegant,
vyznava¢lim makrobiotiky, syrové stravy a dalSim skupindm alternativni vyZivy. Hlavni pfiznaky
jsou pocity viny, pfi poruseni svych stravovacich zésad, ,,zdravé* stravovani se stava nastrojem
pro teSeni vlastnich osobnich problémil a vénovani mnoho ¢asu ptipravé jidelnicku a samotnému

stravovani dle urcitého alternativniho stylu. (Berankova, 2010)

Bigorexie spociva v takovém pocitu jedince, pii kterém ziskava dojem, Ze je nedostatecné

svalove vyvinuty. Porucha se tyka pfevazné muzii. Projevem poruchy miize byt mnoho stravené¢ho



¢asu v posilovné, uzivani doplitkQi stravy na bazi bilkovin, aminokyselin a anabolickych steroidi.
Osoby konzumuji nadmérné mnozstvi stravy za ucelem tvorby svaloviny. Svalovina nasledné
zatézuje kosti a klouby, nadmérné cviceni mtize zpusobit poskozeni celého pohybového ustroji.
Vlivem nadbytecnych bilkovin mohou byt posSkozeny jatra a ledviny. Nékteré ptipravky pro tvorbu

svalové hmoty mohou zptsobit vazné zdravotni problémy, pfipadn¢ i smrt. (Berankova, 2010)

Mén¢ znamou poruchou ptijmu potravy je drunkorexie, ktera je charakteristicka redukci
potravy s cilem snizit kaloricky ptijem, ale za ucelem zvySeného piti alkoholu. Osoba ma strach,
ze po alkoholu pribere, ale chce si ho doptat, a proto redukuje jidelnicek (Casto drasticky).

(Svédova; Micova, 2010, s. 6)
1.4 Spravné stravovani

Uvédomme si, co znamend, ze je nase stravovani spravné. Portdl Prazského centra primarni

prevence uvadi myslenky H. Papezové (©2008, s. 6), ktera stanovuje nasledujici pravidla:

o Jsme schopni se najist, kdyz mame hlad. Jime dosyta.
o Vybirame si jidlo, které mame radi, jime do syta nejen proto, Ze bychom m¢li.
o DokaZeme se omezit ve vybéru jidla a pockat si na ,,pravé jidlo“. Tato doba oddéaleni

pokrmt netrva pfilis dlouho (nedochdzi k hladovéni).

o Jsme schopni dovolit si jidlo z pocitu §tésti, smutku, nudy, nebo protoze se citime
dobfe.

o Miuzeme se najist do syta a stale chtit jeste vic.

o Vétime vlastnimu télu, Ze chyby ve stravovani zvladne.

o Jidlo neni stfedobodem ,,naSeho vesmiru®, vénujeme mu jen omezeny ¢as a urcitou
pozornost.

o Jime tfi hlavni jidla denné.

o Nechame si néjakeé jidlo (trvanlivé) na talifi, s klidnym svédomim, Ze ho mizeme dojist
zitra.

o Muzeme se najist vic, pokud je jidlo Cerstvé a vime, ze ,,druhy den ndm nebude
chutnat®.
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o Normalni jidelni rezim je flexibilni, tzn., miZze se ménit dle situace, ¢asu vymezenému
k jidlu, pocity, hladem, dostupnosti jidla, pfiznivé nebo nepfiznivé atmosféie k jidlu

apod.

Vychazime-li z obecnych pravd, které muizeme spatiovat v ¢inské medicingé, dojdeme
ke dvéma zakladnim doporucenim: ,,Jezte a pijte podle casu (faze dne)* a ,,Vyhybejte se hladoveni
| prejidani. Nejlepsi je jist ve stejnou hodinu stejné mnozstvi jidla. Rano si dame velkou snidani,
odpoledne vydatny obéd a vecer néco lehkého. Mezi hlavnimi jidly mizeme svacit. Doporucuje se
jist pétkrat denné. Porce by se v pribéhu dne mély zmenSovat a neméli bychom jist tésné
pred spanim. Spravné stravovani znamend najist se, kdyz mam hlad a napit se, kdyz mam zizen.
Cinsti 1ékaii tvrdi, ze by mél Elovék prestat jist, kdyZ se citi na 70 % plny, to ponechava t&lu

dostatek energie pro diikladné traveni. (Flaws, 2011, s. 33)
1.5 Primdarni prevence a minimalni preventivni programy

Kazdy pedagog (nejen ten, ktery se problematikou hloubéji zabyva) by si mél polozit nasledujici
otazky:

e Mam dostatek informaci o poruchach prijmu potravy, abych si mohl/a Fici, zZe jim
rozumim? “

o, Uzndvam, Ze poruchy prijmu potravy jsou vaznym psychickym onemocnénim? “

o Jak se divam na nemocné poruchou prijmu potravy? “

e |, Jaké pocity ve mné vyvolava hubenost divek s mentadlni anorexii?

e |, Jaky pocit ve mné vyvolava predstava, Ze moje studentka po jidle zvraci? “

e, Nebojim se podat pomocnou ruku, protoze nevim, co mam delat? *

o Jsem schopen/schopna unést, ze moje pomoc bude odmitnuta? *

e, Nenapliuji svou pomoci druhym své potieby? (napr. problematicky vztah s partnerem meé

vede k tomu, abych se ve svéem volném case zabyval/a nemocnou studentkou). “
(Svédova, Micova, 2010, s. 7)

Pedagog ma mit dostatek informaci, mél by kriticky pfistupovat k poruchdm piijmu

potravy, zastavat negativni emoci k celkovému onemocnéni (ne k nemocné osob¢), nemél by nikdy
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respektovat poruchy piijmu potravy jako svobodné rozhodnuti, ale jako vazné onemocnéni a vzdy

by mél byt zadkovi ndpomocen, i za cenu, Ze bude odmitnut.

Prevence poruch piijmu potravy probihd na zakladnich skoldch v ramci minimalnich
preventivnich programi. Aktivity spojené s prevenci mohou byt zakomponovany do $§kolniho
vzdélavaciho programu na zakladé prafezového tématu Vychova ke zdravi, kterd je soucasti
ramcovych vzdélavacich programi. Vychova ke =zdravi, jako prifezové téma, vychazi

dle KUBRICHTOVE aj. (2004, s. 11-12) z téchto cila:

o Zik respektuje prijatd pravidla souziti mezi vrstevniky a partnery a pozitivni
komunikact a kooperact prispiva k utvareni dobrych mezilidskych vztahii v Sirsim
spolecenstvi (v rodine, komunité)

o vysvetli role clenit komunity (rodiny, tridy, spolku) a uvede priklady pozitivniho
a negativniho vlivu na kvalitu socialniho klimatu (vrstevnicka komunita, rodinné
prostredi) z hlediska prospésnosti zdravi

o vysvetli na prikladech primé souvislosti mezi télesnym, duSevnim a socialnim
zdravim; vysvetli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potieb a hodnotou
zdravi; 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

o usiluje v ramci svych moznosti a zkusSenosti o aktivni podporu zdravi

o vyjadri viastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikii,
rodiny i v nejblizsim okoli

e dava do souvislosti slozeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich
nemoci a v ramci svych moznosti uplatiuje zdravé stravovaci navyky

e uplatnuje osvojené preventivni zpiisoby rozhodovani, chovani a jednani
V souvislosti s béznymi, prenosnymi, civilizacnimi a jinymi chorobami;
SVEri Se Se zdravotnim problémem a v pripadé potieby vyhleda odbornou pomoc

e projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k viastnimu dospivani a pravidlim
zdravého Zivotniho stylu;, dobrovolné se podili na programech podpory zdravi

Vv ramci skoly a obce
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samostatné vyuzZiva osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socialni
dovednosti k regeneraci organismu, prekonavani unavy a predchazeni stresovym
situacim

optimalné reaguje na fyziologické zmeény v obdobi dospivani a kultivované se chova
k opacnému pohlavi

v souvislosti se zdravim, etikou, moralkou a Zivotnimi cili mladych lidi prijima
odpovédnost za bezpecné sexualni chovani

dava do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojend se zneuZivanim
navykovych latek a zivotni perspektivu mladého cloveka uplatnuje osvojené socialni
dovednosti a modely chovani pri kontaktu se socidlné patologickymi jevy ve Skole
I mimo ni; v pripadé potieby vyhledda odbornou pomoc sobé nebo druhym
vwhodnoti na zdkladé svych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativni vliv
vrstevnikii, médii, sekt; uplatiiuje osvojené dovednosti komunikacni obrany proti
manipulaci a agresi

projevuje odpovédné chovani v situacich ohroZeni zdravi, osobniho bezpeci,

pri mimordadnych udalostech, v pripadé potreby poskytne adekvatni prvni pomoc

1.5.1 Primarni prevence

Dle BEDNAROVE (2010, s. 45) prevence zkouma predpoklady, podminky a piiciny jevi,

jimz se ma branit a hleda zpisoby, jak jim pifedchazet. Primarni prevence je souhrnem ¢innosti,

které predchazeji socialné patologickym jevim a rizikovému chovani zakt. Tyka se obdobi,

kdy jesté nevznikl problém a jejim Gi¢elem je zabranit jeho vzniku. Primarni prevenci rozdélujeme:

na,, specifickou - je zamérend proti urcitym nemocem nebo rizikiim (napr. anorexie,
bulimie, obezita) “,

a ,,nespecifickou - znamend aktivity k celkovému posileni zdravi a zlepSeni
Zivotniho stylu. Ve Skole by méla prevazovat zejména nespecificka primarni
prevence formou komplexné pojaté vychovy ke zdravi, zajistenim sité skol
podporujicich zdravi a vytvarenim celkového zdravého Skolniho prostredi.

(Bednatova, 2010, s. 45)

Primarni prevenci miiZeme také ¢lenit na vSeobecnou, selektivni a indikovanou.
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VSeobecna primarni prevence — ,,se zameruje na béznou populaci déti a mlddeze,
zohlednuje pouze vekova kritéria. Jedna se vétsinou o programy pro vetsi pocet ucastnikii (obvykle

tFida, skupiny do 30 ucastniki).“ (MSMT, 2013, s. 9)

Selektivni primarni prevence — ,, se zaméruje na skupiny osob, u kterych jsou ve zvysené
mire pritomny rizikové faktory pro vznik a vyvoj riiznych forem rizikového chovani a jsou vétsinou
vice ohrozené nez jiné skupiny populace. Pracujeme zde s mensimi skupinami, pripadné

i jednotlivei. “ (MSMT, 2013, s. 9)

Indikovana primarni prevence — ,, je zamérena na jedince, u kterych se jiz vyskytly projevy
rizikového chovani. Jedna se o praci s populaci s vyrazné zvySenym rizikem vyskytu ¢i pocinajicich

projevii rizikového chovani. Jednd se o individudlni praci s klientem. (MSMT, 2013, s. 9)
1.5.2 Strategie prevence a jejich vychodiska

,Pojmem prevence rozumime vSechna opatreni smérujici k predchdazeni a minimalizace jevii
spojenych s rizikovym chovdnim a jeho dusledky. Prevenci miize byt jakykoliv typ vychovné,
vzdélavaci, zdravotni, socialni ¢i jiné intervence smérujici k predchazeni vyskytu rizikového
chovani, zamezujici jeho dalsi progresi, zmirnujici jiz existujici formy a projevy rizikového chovani

nebo pomdhajici fesit jeho diisledky. (MSMT, 2013, s. 8)

VSechny preventivni programy vychazi z Narodni strategie prevence rizikového chovani
na obdobi 2013-2018. Ustiednim organem je Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy.
Dalsimi zainteresovanymi organy jsou Ministerstvo vnitra (Republikovy vybor pro prevenci
kriminality), Ministerstvo zdravotnictvi a Utad vlady CR (Rada vlady pro protidrogovou politiku).
Organizace na urovni zainteresovanych osob je vyjadfena nasledovné: MSMT > Krajsky $kolni
koordinator prevence > Metodik prevence (poradenské zatizeni) > Skolni metodik prevence.

(MSMT, 2013, s. 10-13)
Pfi tvorbé preventivnich program vychdzime z legislativnich dokumentii:

e Zikon €. 561/2004 Sb., o piedskolnim, zdkladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném

vzdélavani (Skolsky zékon)
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e Zakon ¢. 109/2002 Sb., o zafizenich ustavni vychovy, ochranné vychovy a zatizenich
preventivné vychovné péce

e Zaikon ¢. 379/2005 Sb., o opatienich k ochran¢ pied Skodami piisobenymi tabakovymi
vyrobky, alkoholem a jinymi navykovymi latkami a o0 zméné souvisejicich zékont

e Vyhlaska ¢. 72/2005 Sb., o poskytovani poradenskych sluzeb ve sSkolach a Skolskych
poradenskych zafizenich

e Vyhlaska ¢. 317/2005 Sb., o dalsim vzdélavani pedagogickych pracovnikii, akreditacni
komisi a kariérnim systému pedagogickych pracovnikii

e Zakon €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zmén¢ nékterych zékont

e Vyhlaska ¢. 73/2005 Sb., o vzdélavani déti, zakl a studentil se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami a déti, zaki a studentd mimotadné nadanych

e Vyhlaska ¢. 74/2005 Sb., o zajmovém vzdélavani, ve znéni pozd&jsich piedpisi

(MSMT, 2013, s. 14-16)

V ramci skolni prevence skola vytvari samostatny dokument s nazvem Minimalni preventivni
program, pfi¢emz toto oznaéeni mize byt zavadgjici. Cinnost kol totiZ nemtze byt chapana jako
minimalni. Skoly &asto zapojuji preventivni aktivity a projekty do 8kolniho vzdélavaciho
programu. Primarni prevence musi byt adekvatni a mit uritou uroven. Kvalitu zajist'uji
certifikované programy, které vychazeji ze standardi primarni prevence rizikového chovani.

(MSMT, 2013, 5. 15)
1.5.3 Etiologie vzniku poruch pFijmu potravy

Odbornici se spole¢né shoduji, ze neexistuje zadny ptimy faktor, ktery by se podilel na vzniku
poruch piijmu potravy. Konkrétni faktory jsou vzdy u kazdého jedince specifické. Obecné faktory

muzeme rozdé¢lit na rizikové, spousteci a udrzujici, jak dale uvadi tabulka.
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Faktory PPP -

|

Biologické '

Socialni a kulturni
Rodinné

Psychologicke

Napfiklad

« v rodiné se vyskytuje
anorexie u matky, sestry

« vzrust télesné hmotnosti
v obdobi puberty

« modeling, gymnastika
« diiraz na vzhled a vykon

v rodiné

Vyvojové tukoly
v obdobi dospivani
Komentafe zamétrené
na pﬂstavu

Naptiklad
« separace od rodiny

« strach ze sexuality,
zenské role

« vyroky typu: Ty ses ndm
ale zakulatila!",

5 tim zadkem uz na
hrazdu nemiizes!™

]
Udrzujici
ujic :
BEEFFAISEFEFF AR sssssssssssnssrsaasnnt

|

Syndrom hladovéni

Endokrinni zmény

Sekundarni zisk z nemoci

Ne/ucinnost terapie

« hladovéni zhorsuje/

vyvolava nutkavé
myslenky

« nevédomé poutani

pozornosti v rodiné

« pseudospoluprace
s terapeutem

Schéma &. 1  Faktory poruch prijmu potravy (Svédova; Micova, 2010, s. 8)
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Nizky/labilni pocit sebehodnoty
(podminény zivotnimi udalostmi, perfekcionismem, uzavienosti, premyslivosti)

Redukce napéti Spoustec

Nedari se plnit plan

Zachvat prejedeni

T¢lesné, psychické, socialni nasledky v dusledku poruchy

Schéma €. 2 Model rozvoje poruch prijmu potravy u 14 leté divky
(Svédova; Migova, 2010, s. 11)

1.5.4 Prvni znamky onemocnéni a doporuceni pro zasah pedagogem

PAPEZOVA a HANUSOVA (2012, s. 17-18) uvadgji: ,,Ucitel je casto prvni, kdo zaznamend,
Ze Se U zdka rozviji znamky anorexie, bulimie ¢i psychogenniho prejidani. Predevsim ve hrach
atélesné vychové zazmnamend, ze dité ztraci vahu nebo naopak jeho vaha ndpadné kolisd,
nebo ndpadné nariista. U mladsich deéti (pred pubertou) miize pozorovat, zZe dité neroste stejné
jako zbytek tridy, Ze riist je naruSen. Dité drive socialné aktivni se zacind stranit ostatnich,

je posmutnélé nebo labilni a podrazdené. U anorexie, misto her s ostatnimi, se tiskne na radidtory,
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aby si zachovalo teplo. Skryva se pod vrstvami obleceni a pouziva rizné metody, jak zvladat pocit
chladu. Strani se ostatnich tak, ze beha na hristi nebo cvici néjakym jinym zpiisobem (Casto tajné),
nebo se pri psychogennim prejidani zacind pohybu vyhybat, i ze studu pred ostatnimi se prevlékat.
Vynechava skolni jidla a ji pouze zeleninu a ovoce nebo naopak si zprvu tajné opatiuje nadmérné

mnozstvi jidla.*

SVEDOVA a MICOVA (2010, s. 6-7) uvadi zakladni znaky, kterych si miiZze pedagog

v§imnout:

e zmény v hmotnosti,

e napadna izolace od ostatnich,

e ztrata zajmil, introverze, posmutnélost, zamyslenost, vaZnost,

e snaha o precizni vykony,

e vyrazny duraz na vzhled,

e zhorSeni zdravotniho stavu, ¢astd nemocnost,

e zhorseni psychického stavu, nalad,

e zmény v chovani pfi jidle, vyhybani se spoleénému jidlu, nesvaceni, odhlaseni ob&da,

e azmeény ve skladbé jidelnicku (mohou si v§Simnout spoluZaci nebo ucitelé napt. na Skolnich

vyletech).

Pedagog, ktery si vSimne téchto projevi, by se mél obratit na metodika prevence
nebo $kolniho psychologa. V dalsi praci s zakem vykazujicim projevy poruch piijmu potravy
se angaZuje pouze jeden ucitel, pfedevsim ten, ktery ma ke konkrétnimu zakovi blizko a méa s nim
dobry vztah. Prace zalina rozhovorem se zakem. Rozhovor je pfedem pftipraveny, probiha
V klidném, soukromém a tichém prosttedi. Cilem rozhovoru je ptimét Zaka, aby si uvédomil, Ze ma
problém (pokud vyhodnotime situaci tak, Ze problém skutecné existuje). DalSim krokem
k Gspé€snému zamezeni rozvoje nemoci, je tieba kontaktovat rodinu. Naplanujeme si setkani
s rodici a dalsi postup. Nikdy nekontaktujeme rodice ,,za zady* zéka, protoze ztratime jeho davéru.
Radé&ji se snazime piimét zéka ke spolupraci, predstavime mu dalsi postup vetné toho, ze bude
dobré kontaktovat rodice. Rodi¢e informujeme o situaci, doporuc¢ime navstivit se Zakem
praktického lékare. Pfedame informace a kontakty (viz pfiloha 2 a 3). (PapeZovéa; Hanusova,

2012, s. 18-22)
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Skola miiZe zajistit Zaka, ve vztahu k problematice, v nékolika ohledech: (Papezova;
Hanusova, 2012, s. 25-29)

e cviCeni,

e stravovani,

e schopnost ucit se,

e domaci ukoly,

e zkouSeni,

e komorbidita s diagn6zou ADHD

e aporadenstvi o volbé povolani.

V otazkach cvieni jde o zamezeni pokraCovani ve Skolnim télesném cviceni zakim
s podezienim na anorexii. Naopak podpora cviceni zaku s obezitou. Pfi stravovani muzeme urcit
zékovi s podezienim na PPP kamardda, ktery dohliZzi na jeho stravovani. Miize také obédvat
s pedagogem, ma-li o to sdm zdjem, miZze jist mimo jidelnu nebo piimo v oddélené¢ mistnosti
spole¢né se svym kamarddem. Pfi schopnostech uéit se Skola bere na zietele, Ze osoby s PPP,
zejména anorexii maji horsi koncentraci a snizenou schopnost kognitivnich funkci. Jsou casto
perfekcionisty, zaméfujici se na detaily. Skola spole¢né s rodi¢i miize zahajit terapii pro nacvik
(ve smyslu zachovani) kognitivnich funkci. Perfekcionalismus zpusobuje, ze zaci vénuji zejména
domacim ukolim vice ¢asu, nez je zdravo. Po dohod¢ s rodi¢i hlidame cas domacich ukola.
Po dohodé s 1ékafem a na zakladé jeho doporuceni, mohou osoby s anorexii pfi zkouseni pit napoje,
sedét u radiatoru nebo i svagit. Skola by méla vénovat dostatek pozornosti zakiim s ADHD u nichz
se jejich impulzivita muZe projevit v odménovani se jidlem. Tato skute¢nost ¢asto vede k obezité
nebo bulimii. Z4ci s anorexii maji ¢asto dobré studijni vysledky (navzdory omezeni kognitivnim
funkci) kvili svému perfekcionalismu, ten zptsobuje uspéch ve strukturovanych skolnich
podminkach. Pokud zadéni neni pfesné a jasné (nestrukturované problémové tlohy), mohou zaci
s anorexii selhavat. Dilezité je také vénovat pozornost kariérnimu poradenstvi. Neni vhodné
smefovat zaky s PPP ke zdravotnickym profesim, jako jsou dietni sestry, nutri¢ni terapeuti apod.
Ve skolstvi také neni vhodna osoba s PPP, protoze zaci mohou zalit toto nezdravé chovani

napodobovat. (Papezova; Hanusova, 2012, s. 25-29)
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15.5 Neodborné vedena primarni prevence a jeji nasledky

Dle PAPEZOVE a HANUSOVE (2012, s. 29):

e O prevenci poruch pfijmu potravy se zajimaji lidé, ktefi maji v této oblasti sami problémy.
To je Spatné.

e Prednéska nesmi byt vedena ¢lovékem s vyraznou podvahou nebo nadvéahou.

e Ucitelka, kterd neustale drzi diety a je posedla ,,zdravou vyzivou neni vhodna prevence.

e Prevence obezity nesmi probihat vefejnym zesmeésnovanim, vazenim, vyvésovanim tabulek

a zafazovanim zakl a nikdy nesmi vést ke stigmatizaci zaka.

Osobné jsem zazila na zakladni $kole ve fyzice vypocet BMI INDEXU naprosto nevhodnym
zpusobem. Stali jsme v fad¢€, vyucujici kazdého zvazila a zmétila a ¢isla napsala na tabuli. Potom
jsme vypocitali hodnotu a na tabuli se napsali do tfi skupin — podvéha, normalni vdha a nadvéha.
Tento nepedagogicky pfistup byl na nasi zdkladni Skole praktikovan tadu let. Pevné véfim,

ze V soucasné dobg, je jiz tato ,,metoda‘“ zruSena.

Zakladni doporuceni, pro praci s preventivnimi programy této tématiky jsou,

dle PAPEZOVE a HANUSOVE (2012, s. 29):

e Vv preventivnich programech nikdy nemluvime o vaze!,

e mluvime o zdravi, zdravém zivotnim stylu a nikdy nestigmatizujeme,

e pracujeme stématy télesné aktivity, sebedivéry, zdravym pfistupem k vlastnimu
télu — jidlo a piti,

e programy jsou zaméfeny informativné a na aktivity, které 1ze zménit — sezeni u televize,
slazené napoje, posméch kvili vzezieni,

e predkladame dosazitelné a realné cile preventivnich programmi

e program by se nikdy nemél jmenovat jako prevence obezity, prevence PPP, mél by
pouzivat ve svém nazvu slovni spojeni se zdravim

e anevyuzivame poselstvi jako napf. ,,tuky jsou Spatné*‘, mizeme nechténé stigmatizovat

a vyvolat neadekvatni obavu z programu.
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2 Teoretické vymezeni jednotlivych moduli projektu

Ve druhé kapitole predstavuji jednotlivé moduly projektu. Kapitoly s teoretickym vymezenim
predstavuji, jakym smérem a v jakém rozsahu zakiim prezentujeme danou problematiku.
Teoretické poznatky je nutné zpracovat a spojit s aktivitami navrhovanymi v realizacni Casti
projektu. Musime brat ohled na individualni a vékové zvlastnosti zZaku, pficemz vychazime

ze stanovené cilové skupiny (viz kapitola 3).
Teoreticka i1 prakticka ¢ast projektu vychazi z okruhii:

Slozky potravy, jejich vyzivova a energeticka hodnota.

Hubnuti, diety, jejich uskali a anorexie.

Vliv piejidani na organismus, bulimie a méné¢ znamé poruchy piijmu potravy.
Stres ve vztahu k jidlu.

Pravidla stravovani a pravidla stolovani.

Sport a motivace k nému, zdravi.

Dusevni a télesna hygiena, relaxace.

© N o o B~ w DN PF

Podpora sebediivéry, asertivity a komfort v mezilidskych vztazich.
2.1 Slozky potravy, jejich vyzivova a energeticka hodnota

Slozky potravy spolecné s vyZzivovou a energetickou hodnotou jednotlivych pokrmi, jsou
zékladnim tématem, které je vhodné zatadit na zacatku kazdého projektu tykajiciho se zdravi.
Pti praci bereme ohled na vék déti a tematiku jim ptfizplsobime (vybér pouze urcitych slozek
napt. bilkoviny, sacharidy, lakt6za, vlaknina, tuky, vitaminy, antioxidanty, mineraly - vapnik, jod,

zelezo...).

Slozky potravy jsou bilkoviny, sacharidy, gluko6za, voda, fruktoza, galaktoza, sachardza,
laktdza, maltoza, Skrob, potravinova vlaknina, tuky, volné radikdly a antioxidanty, vitaminy, latky
podobné vitaminim a mineralni latky: vapnik, hoi¢ik, draslik, sodik, fosfor, sira, chlor, Zelezo,
zinek, kfemik, méd’, selen, mangan, bor, vanad, molybden, fluor, chrom, germanium., j6d, kobalt
a jedovaté latky: arzén, olovo, fytoncidy. Dale organické kyseliny a tfisloviny. (Malachov, 2008,
S. 4-5)
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Slozky potravy se mohou odliSovat dle individuality clovéka. Nem¢li bychom zapominat,
7e nestaci jist pouze rostlinnou stravu (vegetariani), ale dbat o to, aby byla rostlinna a Zivoc¢iSna
strava v rovnovaze, pozivana v pravidelnych a cyklickych intervalech. Pti tepelné Giprave zivocisné
i rostlinné stravy, ztracime ¢ast jeji energetické hodnoty. Energetické vyuzitelnosti se vénovali jako

prvni indi¢ti rikSové a tuto energii v potravinach nazvali ,,odzas®“. (Malachov, 2008, s. 74-75)
. Dle MALACHOVA (2008, 5. 75) plni tyto funkce:

e Reguluje skladbu vnitiniho prostfedi organismu.
e Ptinasi do vnitiniho prostfedi organismu informace okolniho svéta.
e Posiluje obranyschopnost organismu.

e Strava je zdrojem energie a stavebnich materialt pro télo

Zékladni slozkou potravy je voda. Organismus ¢lovéka je slozen z padesati az Sedesati
procenty vodou. Nejkvalitnéjsi strukturu vody pro fungovani lidského téla nalezneme v zeleniné
a Cerstvych st’avach. Na prvnim misté je meloun, nasleduji okurky, zeleny salat, rajcata, baklazany,
tykev, zeli, kapusta, zelend cibule, rebarbora a chifest. Abychom udrzovali slozky potravy
V rovnovaze, méli bychom si dat pozor na konzumaci masa a syri, protoze jeden kousek masa,
nebo syru, vyzaduje konzumaci pétinasobného mnozstvi zeleniny (potom nedochazi
k odvodnovani). Mineralni vody navic obsahuji prvky, které se tvofily v zemin¢ statisice let.

Dulezité je také vedét, Ze vstiebavani vody nejvic omezuje sul a sodik. (Malachov, 2008, s. 78-80)
2.1.1 Bilkoviny, sacharidy, $krob, potravinova vlaknina a tuky

Bilkoviny jsou zakladni stavebni materidl téla, maji vliv na tvorbu hormonii a enzymd,
pomahaji vstiebavani latek do krve a proudéni kysliku. Denné ¢loveék potiebuje 1 gram bilkovin
na 1 kg své vahy. Bohaté na bilkoviny jsou ofechy, semena, nakli¢ené zrni, pivni kvasnice, syrova
vejce, hrach, lusténiny, ryby, syr, houby, Cerstvé kravské mléko a obiloviny. (Malachov, 2008,
s. 80-83)

Sacharidy d¢lime na jednoduché (monosacharidy) a slozité (polysacharidy

a oligosacharidy). Sacharidy jsou Casto oznaCovany za cukry, protoze jejich chut’ (s vyjimkou

vvvvvv

a oznatit jako $patné a dobré sacharidy. Dobré sacharidy se piirozené vyskytuji v ovoci. Spatné
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sacharidy zvySuji glykemicky index a maji vliv na nezdravy nartst glukoézy v Krvi. Sacharidy,
oznacené¢ jako Spatné, muizeme konzumovat pouze v malém mnozstvi, ve kterém nejsou
nebezpecné, a netloustne se po nich. Glukéza okysliCuje organismus, je v podstaté ,,palivem*
pro organismus. Ma vysokou energetickou hodnotu. Fruktéza ma stejnou okyslicovaci funkci jako
glukoza, ale vyskytuje se méné Castéji. Pro vstiebavani nevyzaduje inzulin, a proto se vstfebava
pomaleji (dodava energii postupné v del§im intervalu, ale mensim mnozstvi). Glukéza a fruktoza
se nejcastéji vyskytuje v ovoci, bobulich a medu. Galaktdza je soucasti mlécného cukru (laktdzy).
V cukru samotném je nejvice obsazena sacharo6za. Laktéza (mlécny cukr) je dulezitd zejména
U novorozenat a kojenct. K jejimu vstfebavani pottebujeme laktazu. Je-li ji v organismu malo,
projevi se to jako nesnasenlivost mléka (alergie na laktozu). Dal$im typem sacharidu je malatéza
tj. sladovy cukr, ktery najdeme v medu, sladu, pivu, melase a v obilnych kli¢cich. (Malachov, 2008,
s. 83-87)

Nejvyznamnéjsi zdroj sacharidi je Skrob. Ziskame jej ze syrovych rostlin. Vareny Skrob je
povazovan za nezdravy, protoze znedistuje krev. Casta konzumace $krobu, napft. v bilém peéivu,
vede ke tvrdnuti jater. Dalsi slozkou potravy je také potravinova vlaknina, kterou nalezneme
V okopaninach a listové zelenin€. Vldknina mize byt rozpustna nebo nerozpustna. Nerozpustna
vlaknina 'blahodarné pisobi na cely proces traveni. Mimo jiné pomahd organismu vylucovat
odpadni latky a skodlivé slouceniny. Nedostatek vlakniny zptisobuje aterosklerézu (kornaténi
tepen), hypertonii (zvySeny krevni tlak) a diebetes melitus (cukrovku). Vlakninu jemnou, ziskame
z brambor, zeli, kapusty, jablek nebo meruné¢k. Hlfe vstiebatelnd hruba vldknina je obsaZena
v mrkvi nebo ¢ervené fepé. Vyznamnou slozkou potravy jsou tuky, které patii mezi estery a jsou
tvofeny uhlikem, vodikem a kyslikem. Dé&lime je na pevné a kapalné, ty se od sebe 1iSi nasycenim
mastnymi kyselinami. Pevné s nasycenymi mastnymi kyselinami jsou obsaZeny v maslu, sadle,
Speku (vétSina je zivociSného plvodu). Kapalné s nenasycenymi mastnymi Kkyselinami
nalezneme Vv oleji (slune¢nicovém, olivovém) a jsou prevazné rostlinného ptivodu. Nenasycené
kyseliny jsou nepostradatelné, obsahuji zivotné nutné prvky a jsou Casto fazeny do skupiny
vitamind F. Nenasycené mastné kyseliny podporuji vyménu cholesterolu a stavbu cévnich stén.
Tuky zivociSného pivodu zdravé nejsou, protoze stejné jako lidska tkan, slouzi i ta zviteci
k hromadéni toxickych latek. Chce-li se télo zvifete zbavit jedu, ulozi jej ve tkani, kterou ¢loveék
poté konzumuje v podobé tuku s toxiny. Tukem je i cholesterol, ktery ovliviiuje tvorbu zluci

a hormonti. Dle mnozstvi cholesterolu v organismu ur¢ime, zda pro né&j plni pozitivni nebo
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negativni funkci. Preventivni funkci ma rybi tuk, ktery plisobi proti srazeninam a vzniku nemoci
srdce a cévni soustavy. Denni potieba rostlinnych tuki je 25 az 30 gramd. (Malachov, 2008, s. 87-
91)

2.1.2 Vitaminy a mineralni latky

V organismu se také vyskytuji volné radikaly, které napadaji bunky téla, ty se ale uméji
branit prostiednictvim antioxidanti. Vlastni pfirozené antioxidanty téla jsou nékteré vitaminy.
Organismus si sam vitaminy nevytvofi, a proto je tfeba pfijimat je v potravé. VétSina z nich
potiebuje byt pienesena v bilkovinach. Vitaminy obecné podporuji vitalitu a obranyschopnost

organismu.

e Vitamin Al,

o krasnd pokozka a ochrana pted infekcemi (jatra, maslo, smetana, syry,

vajeCny Zloutek a rybi tuk. Pfi tepelné upravé potravin vitamin A ni¢ime),
e Beta-karoten,

o snizuje riziko nddorového onemocnéni a starnuti organismu (Stovik, tykev,
mrkev, olej, rakytnik, meruiiky, meloun, listovd hoicice, baklaZany,
hlavkové zeli, hlavkovy salat, plnotucné mléko, jatra, rajcata, chiest,
¢ekanka, Spenat a vajecny zloutek),

e Vitamin D,

o pevné kosti, stavebni material téla (ryby, zejména platys, sardinky, sledé,

makrela; vaje¢ny Zloutek a také slune¢ni svétlo),
e Vitamin E,

o hlavni antioxidant, plodnost, t€hotenstvi a spravny vyvoj plodu (araSidové
a vlasské ofechy, psSeni¢né klicky a olej z nich, liskové ofechy, mandle,
slune¢nicova seminka, sojovy olej, chiest a Spenat.

e Vitamin K,

o srdzeni krve a energie organismu (ObsaZen je v zeleném salatu, koptivach,
vojtésce, razickové kapuste, hlavkovém zeli, brokolici, motskych vodnich
fasach, jatrech, chiestu, syru a Spenatu. Pii vafeni 1 dalSich metodach

zpracovani se ztraci jen nepatrna ¢ast vitaminu K),
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Vitamin B1,

o blahodarny pro nervovou soustavu (pomerance a pomerancova Stava,
Sunka, hrach, rozinky, brambory ve slupce, pivni kvasnice, celozrnné
pecivo, obilné klicky, hnéda ryze a fazole)

Vitamin B2,

o reguluje latkovou vyménu, plisobi na svalovou energii a rust (pfirodni zluté
barvivo, vyskytujici se v zelening, bramborach, mléce, banany, Sunka,
celozrnné pecivo, jatra, vejce)

Vitamin PP (niacin),

o fidi funkce Zaludku (araSidy a arasidovy olej, bilé kuteci maso, hovézi jatra,
pohanka, hrach, brambory, losos, kriiti maso, veprové maso, platys, pivni
kvasnice, obilné klicky a sgja),

Vitamin B5 (kyselina pantotenova),

o puasobi proti stresu, reguluje funkci nervové soustavy, zlepSuje traveni,
ovlivituje hormony S§titné zldzy (pomerance, arasidy a arasidovy, olej,
banéany, brokolice, hrach, pSeni¢né klicky, plnotu¢né mléko, maso vSech
druht, jatra, hruba krupice, slune¢nicova seminka, cocka a vejce),

Vitamin B6,

o hlavni bioenergetik organismu (banany, Sunka, pohanka, hrach, zeli,
kapusta, brambory ve slupce, krevety, losos, kufeci maso, pivni kvasnice,
pSenicné klicky, hovézi jatra, slunec¢nicovd seminka, sdja, tvaroh, liska,
cocka),

Vitamin H,

o ochrance nervové tkané, funkce nervi a tukova vymeéna v organismu
(arasidy a araSidovy olej, banany, hnéda ryze, hrach, cocka, houby, losos,
makrela, maslo, syry, mandle, vlasské ofechy, plnotu¢né mléko, maso, oves,
otruby, ovesna kase, jatra, pivni kvasnice, s6ja),

Vitamin Bc,
o kyselina foliovd, ochrana pfed vrozenymi vyvojovymi vadami (banény,

luSténiny, pSeni¢né klicky, zelend listova zelenina, petrZzelova nat,
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rtuzickova kapusta, hlavkové zeli, cibule, porek, pivni kvasnice, fepa, chiest,
telect jatra, Cekanka, citrusové ovoce a Stava z nich, ¢ocka),
e Vitamin B12,

o stimulator krvetvorby u déti stimulator riistu (hovézi maso, jatra, jatrovy
salam, makrely, sardinky, sledé, plnotu¢né mléko, mlécné, vyrobky, syry
Svycarského typu, vejce),

e Vitamin C,

o kyselina askorbova, univerzalni tonikum Zzivotaschopného organismu,
zabezpecuje vyménu bilkovin, antioxidacni vlastnosti, kufdci vstfebavaji
vitamin C mnohem hufe nez nekufaci (citrony, citrusové ovoce a $tavy
Z ngj, brokolice, rizickova kapusta, hlavkové zeli, lesni jahody, feficha,
petrzelova nat’, kopr, sladka i hotkd paprika, Sipky, rajcata, cerny rybiz,

Spenat),
(Malachov, 2008, s. 91-102)

Existuji také latky podobné vitaminiim. Jedna se o:

Vitamin B13 (kyselina lipova)
o pomaha bunkam dychat (pivni kvasnice, mléko, jatra, ovoce)
e Vitamin B15 (kyselina pangamova)
o dychani tkdni, vhodny pii akutni chronické intoxikaci organismu (kvasnice,
obilniny, hnéda ryze, otruby),
e Vitamin B4,
o hlavni ochrance jater (arasidy, pSenicné klicky, vSechny druhy zeli a kapusty,
ovesna kaSe, telect jatra, ryze, sdja, tvaroh, ¢ocka, vaje¢ny zloutek),
e Vitamin B8
o stimuluje zazivani (dyné, zeli, mrkev, brambory, fepa, rajcata, jahody,
ale nejvic ho obsahuji pSeni¢né klicky),
e Vitamin Bt
o blahodarny pro funkci a vyvoj svalll (maso a masné vyrobky),

e Vitamin U,
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Piiznaky nedostatku vitamini viz pfiloha ¢. 4

o pro lécbu zaludecCnich a peptickych viedu (zeli, fepa, petrzel)

(Malachov, 2008, s. 103-105)

Slozky potravy jsou také mineralni latky, které jsou nezbytné pro spravné fungovani

organismu. Jedna se o vapnik, fosfor, draslik, sira, chlor, sodik, hot¢ik, zelezo, zinek a méd’. Dale

také Skodlivé, jedovaté latky: arzén, olovo, fytoncidy. Dale organické kyseliny a tfisloviny.

Mineralni latky

Prvek Zdroj Funkce
Vapnik, Ca Mlécnd jidla, zelenina, ryby Tvorba kosti a zubi, podili se na nervové &innosti
Chlor, C1 Kkt e veres Udrzuje rovnov::xhu iontu v téle, tvori v zaludku
kyselinu chlorovodikovou
Meéd’, Cu Jitra, maso, ryby. obilniny, houby Podili se na tvorbé kosti a produkci hemoglobinu
fluor, F Ryby. morska sil, pitnd voda Posiluje zuby a kosti
Jod, I Ryby, korysi, morska sil Nezbytny pro thyroxin (hormon stitné zlazy)

ielezo, Fe

Cervené maso, jatra, listova zelenina, zmi,
orechy

Nezbvtna ¢ast hemoglobinu

Pomaha pri tvorbé kosti, podili se na nervové

Horcik, Mg | Maso, listova zelenina, celozmné obilniny =2 :
innosti
Mangan, Mn Zelenina, orechy, zmi Aktivuje mnohé enzymy
Fosfor, P Maso, mléko, ryby. obilniny Pomaha pri tvorbé kosti, sou¢ast DNA a ATP
g S : Udrzuje rovnovahu ionti, podili se na nervové
Draslik, K | Maso. mléko, obilniny, ovoce a zelenina ) o
innosti
Sodik, Na Vétsina potravin s v¥jimkou ovoce HeEane ravmeysih Jonix, p ediltsenanervore
éinnosti
Sira, S Maso, mléko, vejce, ofechy Nezbytna ¢ast nektervch bilkovin
Zinek, Zn Maso, vejce, ryby, obilniny Nezbytna ¢ast nékterych enzymi

Tabulka €. 1 Minerdlni latky v potrave (Tepla; Klimova, aj., ©2013)
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2.2 Hubnuti, diety, jejich uskali a anorexie

V tomto modulu je vhodné predstavit zdkim problematiku hubnuti diet a anorexie. Zakladni

informace o problematice anorexie jsou uvedeny v uvodni ¢asti prace. Konkrétné v kapitole 1.1.

MALACHOYV (2008, s. 12) pro uvod do problematiky hubnuti pouziva citat Ivana Petrovice

Pavlova:

Mit svuj denni kousek chleba vezdejsiho,

vvvvvv

Zivotnich problémii, pramen vseho utrpent
a nékdy i uspokojeni. V lékarovych rukou je
Jjidlo ucinny prostiedek k vyléceni, v rukou
nevedoucich - pricina onemocnéni.
Zastavam ten nazor, ze bychom nikdy zdkim prezentovat dietu jako pozitivni véc.
Je dobré zminit, Ze diety jsou lékafi doporucovany pii zdvaznych onemocnénich, aby se nam
navratilo zdravi. Upozornime je, ze dieta, kterou si ¢lovék naordinuje sdm maé vzdy negativni

disledky, protoze pokud nejsme dietologicky vzdé€lani, mizeme se dopustit zavaznych chyb.

Obézni lidé se dietou 1é¢i, ale musi byt sestavena nutricnim odbornikem.

Zaky musime upozornit na jejich vyvoj tj. i pfesto, Ze maji n¢ktefi lehkou nadvéahu je to
piirozené a rastem, kterym prochézeji, se télo (pfi normdlnim stravovani) samo vypotada
s nadbyte¢nou vahou — postupné se rozlozi vii¢i vysce téla. Zakladem je zdravé, pravidelné

a pfirozené stravovani.

V souvislosti s dietami a hubnutim prezentujeme zakim nejcastéj$i piiznaky,

které signalizuji, ze t€lo ,,uz mé hubnuti dost*. Dle SEKOTA (2010, s. 49) jsou to tyto pFiznaky:

e citlivost na chlad, tinava, svalova slabost, spavost a poruchy spanku,

e nazloutld plet, ktera praska, nartist ochlupeni, fidké, padajici vlasy,

e (Castéjsi kazy na zubech, odvapnéni a kiehkost kosti (Casté zlomeniny),
e nepravidelna menstruace,

e srde¢ni obtize,

e oslabeni imunity,
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e zpomaleni ristu, opozdéni puberty,
e zvraceni jidla — poranéni krku, jicnu, kazivost zubii, nadmérnd zatéz pro srdce

a ledviny a nedostatek drasliku.
2.2.1 Nejcastéjsi nemoci zptusobené drastickymi dietami

Mezi nejcastejsi vazné nemoci zpiisobené dietami, nespravnym stravovanim a v§emi typy poruch
pfijmu potravy, patii zaludeéni viedy, prijmovd onemocnéni, zicpa, jaterni poskozeni

S hepatitidou a vznik zlu¢ovych kament s naslednou zlu¢ovou kolikou.

Zalude&ni vitedy jsou chorobou Zaludku nebo chorobou dvanactniku. Piestoze chorobou
piirozené trpi vice muzi, ve vztahu k porucham pfijmu potravy vznikaji ¢astéji u Zen. Lze fici, ze
zalude¢ni vied je naruSeni sliznice zaludku a agresivnimu ptisobeni zalude¢nich §t'av. Mtize se také
projevit viedem. Zalude¢ni vied mize byt akutni nebo chronicky. Akutni pronika do hlubsich
vrstev sliznice, pomalu se hoji a zlistava po ném jizva, zatimco chronicky vied je zanétliva reakce
odlisitelnd od okolni tkdn¢. Viedy dvanactnikové jsou zptisobeny nerovnovahou zaludecnich

kyselin a bakteriemi. Pfi¢ina je vétSinou v koufeni, cerné kave a alkoholu. (Vitalion, ©2016a)

Poruchy ptijmu potravy jsou ¢asto spojeny s prijmovym nebo zacpovym onemocnénim.
Prijem vznikd nadmérnym uzitim projimadel za uGc¢elem rychlého vypradzdnéni a nepfibirani
na vaze. Uzivanim projimadel je naruSena stfevni mikrofléra a dochazi k mnozeni bakterii,
které mohou zpusobit i prijem chronicky. Zacpa souvisi s tlustym stfevem a je typicka obtiznym
vyprazdinovanim stolice, tj. méné neZ jednou za tii dny. Vznikd Spatnymi stravovacimi navyky

(nedostatkem zeleniny, tekutin, ryb a vlakniny). (Vitalion, ©2016b)

Selhani funkce jater nedostatecnou vyzivou organismu miZe vést k akutni nebo chronické
hepatitidé rizného typu. Jatra jsou nachylnéjsi na hapatidialni infekci. Akutni hepatitida ustava
asi po dvou mesicich, ale mize také piejit do chronického stadia, které muize zplsobit uplné

poskozeni jater, az do kritického stadia. (Meditorial, ©2016)

Typickym onemocnénim osob s poruchami piijmu potravy je také Zlucova kolika.
Je zplisobena Zlu¢ovymi kameny. Piirozené se projevuje vice u Zen v pokrocilejsim véku. Kameny
nemaji dlouhd 1éta zadné projevy. V ptipadé¢ pohybu kamene z vyvodu zlu¢niku, citi nemocny

velkou bolest v podjaterni krajiné a dojde k zachvatu zlu¢ové koliky. Zluénikové kameny
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zpusobuji zanéty Zluc¢niku. Na jejich vzniku se podileji poruchy ptijmu potravy, Spatné stravovani,

obezita a stres. (Vitalion, ©2016c)
2.2.2 JoJo efekt

JoJo efekt je zpusoben nespravnym stravovanim. Je spojen s dietami a hubnutim.
Jeho pficina spoc¢iva v nevyvazené stravé a Spatné sestavenim jidelnicku. CHADIM (©2006-2013)
zZ dietologické poradny Nutrivia, uvadi, Ze namisto ubytku tuku zac¢ind ubyvat svalova hmota.
Pti vaZeni se to projevi jako ubytek kilogramt, avSak zmizely ndm svaly, které se pfi navratu
k normalnimu stravovani opét obnovi, to se projevi jako nasledny nartst na vaze. Z JoJo efektu
dochazi ke Spatné latkové vyméné téla, které je dietou ,,zmateno*. Pti ztraté svalové tkdné télo
pfepina do ,Gsporného, nizkého rezimu®“, a proto hubne. Dlouhodobé diety s naslednym

JoJo efektem vedou k obezité, obéhovym onemocnénim a metabolickym problémim.

|_Datum | VySka | Hmotnost | BMI | _Pas | LBM | Tuk | KEV |

56,0 kg E'TII:IFg

162005 | 165cm | 8skg | 313| 9sem | o9fMd 250 1400 keal
172005 | 165¢cm | 80kg | 294 005cm | 54.0kg ?fzﬂﬁtg 1080 keal

12006 | 165¢cm | 85kg | 313 O975cm | 545kg ?%i.tﬁ; 1310 keal
122006  165cm 80 kg 204 93 cm 2.5 kg ?32542“? 1000 kcal
162006  165cm | 85kg | 313 | 100cm | 53.0kg ?f;‘-%tf; 1220 keal
182006 | 165¢cm | 80kg | 294 065cm | 505kg ?fg%tﬁ; 010 keal

12007  165¢cm 85 kg 31,3 1035cm | 51,0kg ?44|:|D|:|t§ 1120 kcal
132007  165¢cm | S0kg 294 | 100cm | 485 kg |33|:|54I;§ 825 keal
172007 | 165¢m | 85kg | 313 107cm | 420K0 1 380K nqn eq)

(57 6%) | (42 4%)

Schéma ¢.3  Zmény v téle 45 leté Zeny pri nespravném pokusu o redukci vahy

(Chadim, ©2006-2013)

30



2.3 Vliv prejidani na organismus, bulimie a méné znamé ppp

Tento modul seznamuje zaky s problematikou bulimie a dal§ich méné znamych poruch

prijmu potravy. Predmétem modulu je tedy:

e bulimie,

e zachvatové¢ prejidani,
e noc¢ni piejidani,

e orthorexie,

e Digorexie,

e adrunkorexie.

Teoretické vymezeni této kapitoly je jiz uvedeno v prvni kapitole prace. Konkrétné

Vv kapitolach 1.2 a 1.3.
2.4 Stres ve vztahu k jidlu

Stres je fenoménem 21. stoleti. Dle MUDr. Wasserbauera, byvalého vedouciho Statniho
zdravotnického Ustavu, ,.je to proces vznikajici jako odpoveéd naseho organismu na nadmérné
pozadavky, které jsou kladeny na nase télesné a psychické rezervy. Adaptacni mechanismy naseho
organismu se témto pozadavkim prizpiisobuji velmi pomalu a tak prozZivame ohrozeni rovnovahy.
Stres predstavuje takovou zatez, na kterou nejsme schopni reagovat pozitivné a s poZadavky

se nemiizeme vyrovnat.* (Majdi¢ova, 2009, s. 11)
Prevence stresu spo¢iva dle KOPRIVY (2013, s. 100) ve tfech oblastech Zivota:

e Zivotni styl,
e Mezilidské vztahy,

e a Pfijeti sebe samého.

Mezilidské vztahy a piijeti sebe samého je dale analyzovano v nasledujicich kapitolach.
Tvorba spravného zivotniho stylu je predmétem celého projektu. Je dilezité, zit zdravym
zpusobem a uvédomovat si zivotni priority, abychom se stresu vyhnuli. Nékdy je to nemozné,

a proto se musime naucit stres adekvatné zvladat.
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Ve vztahu ke stravovani se pak jedna konkrétné o uklidnéni se pied jidlem. Pokud jsme
velmi rozruSeni, nervozni a v akutnim stresu, méli bychom s jidlem pockat a odlozit ho o kratkou
dobu na pozdé¢ji. Jestlize stres puisobi dlouhodobé¢, téZzko mtizeme jidlo vynechat, ale méli bychom
si uvédomit, ze takovéto prozivani a ,naladéni cClovéka®“ muze, ve vztahu k jidlu, vést

az K zavaznym stravovacim obtizim.

Zaktim bychom v ramci projektu méli piedstavit stres jako nevyhnutelnou sou¢ast Zivota
a zaradit do projektu takové aktivity, které budou schopni aplikovat sami, v obtiznych Zivotnich

situacich, plnych stresu. M¢li bychom je naucit, jak nastolit vnitini klid.
Nejvhodnéjsi prevenci i 1écbou stresu jsou dle KOSTKY (nedatovano, S. 5-9):

e Techniky uplatiiované obecné,
e Techniky pro volny a soukromy ¢as,

e Techniky pro pracovni ¢innost a jeji aktivizaci

Techniky uplatiiované obecné obsahuji cilenou pfedstavivost tj. pfedstavy vlastnich
zivotnich cili (vhodné je pouzit metodu rano po probuzeni a ve€er pfed usnutim) a dale rizné
druhy meditaci dle konkrétnich preferenci jedince. Techniky pro volny a soukromy ¢as se tykaji
literarni tvorby, vytvarné tvorby a sportovnich cinnosti. Techniky pro pracovni cCinnost
a aktivizaci vychazeji z individudlniho rozhodnuti jedince. Jednd se o soupis urcitych
(netaxativnich) pravidel, kterymi se jedinec fidi pfi své praci a kterymi sdm sebe aktivizuje.

Muzeme je chapat také jako soupis urcitych zasad. (Kostka, nedatovano, s. 5-9)
2.5 Pravidla stravovani a stolovani

Pravidla zdravého stravovani jsou uvedeny v prvni kapitole prace. Zakim je struéné
prezentujeme s vlastnim komentafem. Pfi prezentaci pravidel stravovani musime mit na paméti

odliSnost stravovani ptislusnikti riznych nabozenskych vyznani.

V modulu mimo pravidel zdravého stravovani, prezentujeme také pravidla spolecenského
stolovani, ktera jsou pro Zaky dualezitou tématiku. Pfikladame-li jidelnimu procesu urc¢itou vaznost
a zajimavost (coz prestavuje prave etiketa stolovani) mizeme tim motivovat zaky, aby piijem

potravy vnimali jako vdZnou véc. Pfi zafazovani tématu do projektl primarni prevence je nutné
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posoudit vék zakii a ptizplisobit obsah jejich chapani. Nebudeme Sestiletym zakim prezentovat
spolecenské stolovani z pohledu napt. usazovani osob dle spolecenské vyznamnosti, ale zaméefime
se napf. na spravné seskladani zakladnich ptibort a jejich uchop. Pro mladsi zaky miizeme zvolit
jednodussi tématiku s pfipodobnénim na domaci stolovani. Pfedstavime uréité zvyklosti z hlediska
etikety, napt. maminka naléva polévku a rozdéluje jidlo nejdfive tatinkovi, potom détem, nakonec

sobé.
2.5.1 Pravidla stravovani

O pravidlech stravovani dle Hany PapeZzové jsme se mohli docist v kapitole 1.4 Spravné stravovani.

Dalsi dilezita pravidla, ktera uvadi MALACHOV (2008, s. 64-72) jsou:

e nejezte pii emocnim rozladéni,

e jezte, kdyz mate skutecn¢ hlad,

e nacasujte si jidlo v souladu s ptirozenymi biorytmy,

e jidlo dukladné rozkousejte,

e nejezte piili$ studend ani ptili§ horka jidla,

e vyhybejte se nezndmym pokrmim a konzumaci pokrma, na které nejste zvykli, ve vétsi
mire,

e pted jidlem nebo po jidle pijte hodné tekutin,

e snizujte denni davky jidla,

e ocCistéte sva jatra,

e posilujte schopnost traveni vaseho zaludku a stiev,

e jezte mensSi porce,

e preventivné zacnéte 1éCit dysbakteridzu,

e zlepSete zasobovani bunék zivinami,

e aktivujte vnitrobunécné travent,

e auved'te pfijem potravy do normalu.
2.5.2 Spolecenské stolovani

Spolecenské stolovani nespociva v ucelu dobte se najist, ale stravit piijemny vecer, komunikovat,

navazovat kontakty a vztahy, poznavat se a hledat spolecna témata. Zakladem je zasedaci poradek.
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Vzdy maji privilegium vyznamnéji spoleCensky postavené osoby. Nesmime vytvaret izolované
skupiny. Cilem je osoby rozsadit tak, aby se vzajemné poznavaly. Vzdy posazujeme muze vedle
zen a dbame o to, aby osoby, které se znaji (napt. kolegové z prace), nesed€ly v blizkosti sebe
navzajem. Spolecensky nejvyznamnéjsi osoby sedi zady ke zdi. Hostitel sedi co nejblize ke dvefim

a host naproti oken. (Spaéek, 2007, s. 69-70)
Spolecenskou vyznamnost SPACEK (2007, s. 70) posuzujeme dle vech kritérii sou¢asné:

e starsi

e nadrazeni
e hosté

o Klienti

e cizinci (ve smyslu spole¢enském).

Pfi Gcasti na vyznamné&;jSich akcich najdeme ptedsali, kde se podava aperitiv (funkce podavani
aperitivu nam ftika, kolik hostl jiz dorazilo). Zde byva umistén tzv. placement tj. schéma
zasedaciho potadku. Zaci se mohou s takovou situaci setkat napf. na svatbach, proto je vhodné

0 vyznamngjsich akcich hovofit. (Spacek, 2007, s. 70)

Dalsim vyznamnym prvkem spolecenského stolovani je prostirani stolu. Na stole je ubrus
(bilé nebo nevyrazné barvy), ktery je pfipevnén na moltonu (podlozka zajist'ujici upevnéni ubrusu
a odzvuceni pokladani ptiborti). Piesahuje asi 30 cm, aby zakryval nohy stolovnikli. Hosté maji
na nohou poloZeny platény ubrousek. Na stole jsou poloZeny dekorativné upravené ubrousky

na usta. (Spacek, 2007, s. 72)

Na stole lezi jeden talif tzv. klubovy, na ktery se pokladaji dalsi talite — s pfedkrmem,
polévkou, hlavnim chodem a dezertem, a nalevo od né&j, lezi talif na pecivo. Pfibory skladame
nasledovné: zleva dezertni vidli¢ka na predkrm, vedle ni, blize k talifi, lezi vidlicka na hlavni chod
a zprava lezi nejdale od talife dezertni nliz, blize k talifi ntiz na teply pfedkrm, 1zice na polévku
a nejblize niiz na hlavni (masovy) chod. Vzdalenost mezi pfibory je asi jeden centimetr. Pokud
potiebujeme specialni pfibory, které se vdzou ke konkrétnimu jidlu, obsluha je pfinese

pied podavanim onoho chodu. Prostirani nadob na piti se vaze ke skute¢nosti, Ze na spolecenskych

v
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hosta) — prvni sklenice na vodu, dale na bilé vino, ¢ervené vino a nejvyssi na sekt. Stil by mél byt
radné vyzdoben a to tak, aby dekorativni pfedméty nebranili pohodlnému jezeni nebo vyhledu

na ostatni stolovniky. (Spaéek, 2007, s. 73-74)

Jidlo vkladame do ust opatrn€, pokud se znecistime, pouzijeme ubrousky. PFribory
pouzivame dle poradi, v némz jsou poskladany, pficemz zacindme predkrmem, ke kterému
vyuzivame piibory vodorovné s talifem (viz obrazek ¢. 1). Pokud po skonceni stolovani od stolu

odchazi Zena, vstava muz po jeji pravici.

Dalsi teoretické poznatky pro projekt nalezneme v knihach Ladislava Spaéka (viz seznam
dalsi literatury a zdroju doporucenych pro realizaci projektu). V tématu spolecenského stolovani

bychom neméli opominat zaméfeni na to,:

e jak zapocit stolovani a jakym zptsobem ho ukon¢i,
e jak nakladat s ubrouskem,

e jak spravné drzet ptibor,

e jak zachazet s peCivem,

e kam odlozit kosti a zbytky,

e jak spravné vkladat potravu do Ust,

e jak spravné pit, na co si dat pozor u piti caje a kavy,

e ajakym zplGsobem nakladat s paratkem.

Také problematika stolovani v restauracich by meéla byt zdklim okrajové predstavena.
Zatneme procesem vstupu do restaurace, pokracujeme, objedndnim, zvlastnostem pozivani stravy

V restauraci a vyrovnavanim uctu.

V neposledni fade, k této tematice patii také zalezitost, jak se stat spravnym spolustolovnikem

Z pohledu osobnich vlastnosti. Lze propojit s podporovanim sebediivéry a otevienosti.
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Na klubovy tanier sa postupne
ukladajii taniere s jednotlivy-
mi chodmi. Tanier s pecivom
lezf viavo.

Pribory berieme postupne z vonkajsej strany smerom

k tanieru. Ako prvy pouiijeme dezertny pribor na studené
predjedlo, potom lyZicu na polievku a nakoniec médsovy
pribor na hlavny chod. NoZe sa ukladaji ostrim k tanieru.
Dezermny pribor sa ukladd nad tanier. Vidlicka je bliZSie

k tanieru, lyZicka nad itou a riicky si otocené tak, ako ich
bude host’ brat’ do riik.

Obrazek & 1 Spravné prostieny stil (Spacek, 2007, s. 80)
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2.6 Sport a motivace k nému, zdravi

Sport je fyzicka aktivita, kterd blahodarn¢ plisobi na nase zdravi. Pasobi preventivné
proti civiliza¢nim a jinym chorobam. Sport muze byt jednotlivcem vnimam jako forma duSevni
a télesné hygieny a meditace. Sportovni aktivy jsou velmi diilezité, a proto je vhodné rozvijet navyk

na n¢j jiz v utlém détském veku.

Zadny projekt primarni prevence zaméieny na zdravi by nemél vynechavat sport a motivaci

K nému.

Jak zaky ke sportovnim aktivitam motivovat? Co je vlastné motivace? Motivace je
odvozena z latinského movere — hybati, pohybovati. Je to souhrn hybnych momentt
Vv ¢innostech, prozivani chovani a osobnosti. Hybnymi momenty rozumime to, co ¢loveka
podnécuje, pobizi, aby néco d¢lal, reagoval, nebo naopak, co ho tlumi, co mu zabranuje néco

konat, reagovat. (Cép; Mares, 2001, s. 92)

Pro ucely projektu je dilezité déti motivovat, aby si nasli néjaky zajmovy konicek
sportovniho charakteru. MiZeme zminit skutecnost, Ze sportovni aktivity tymovych her plisobi
jako socializaéni ¢initel. Zaci si mohou najit nové pratele, stat se v né¢em dobrym, ucastnit se
soutézi, naucit se zakladni etice sportu jako napf. nepodvadét, zachovat tymovou spolupraci,

nechovat se agresivné, egoisticky nebo sobecky.

Miuzeme také motivovat prostfednictvim vnéjSich €initelii, jako jsou rodice, kteti se mohou
stat divaky jejich vykont. Zduraznujeme, zZe pokud budou v ¢innosti dobii, mohou se sportem zivit
a stat se vrcholovym sportovcem. V této souvislosti je nezbytné uvadét 1 uskali vrcholového

sportu — naro¢nou vykonovou motivaci, zranéni, oties sebediivéry apod.
2.6.1 Co je to zdravi?

Zdravi je dle WHO stav kompletni duSevni, fyzické a socialni pohody a ne pouze
nepfitomnost nemoci nebo neduzivosti. Zdravi je proces vzajemného plisobeni potencionalu zdravi
a determinant zdravi, pfi¢emz za determinanty povazujeme piimé a nepiimé faktory jako napft. vék,

zivotni prostiedi, geneticky zéklad, zdravotnicky systém, zivotni styl, kulturni tradice a hierarchie
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hodnot, politicko-ekonomicky systém, demografickou situaci a mistni nemoci, socialni prostiedi,

zivotni role jedince a v neposledni fadé podnebni podminky. (Vojtova, nedatovano, s. 1-4)

Zdravi mize byt definovano zdravotnim stavem jedince, ale zejména je charakteristické
jeho osobnim prozivanim a zdravotnim pocitem, tj. zda se Clovek citi zdrav. Zdravi je tedy

subjektivni pocit.
2.7 Dusevni a télesna hygiena, relaxace

Télo potiebuje ke svému fungovani energii, ale samo mutze byt jejim zdrojem.

Prvni, kdo se zacal vénovat proudéni energie v téle, byl Freudiv zak Wilhelm Reich,
ktery se stal psychoanalytikem. Zaméfil se na sexudlni prozivani svych pacientl.
Veénoval se oblasti energie v téle, osobnost odhadl ztéla (vyraz tvafe, drZeni...). Pracoval
S pacientem, zadaval télesnd cvieni a masiroval rizné partie téla. Za tuto praxi byl

Z psychoanalytické komory vyloucen. (Kopftiva, 2013, s. 98)

Jeho uceni prevzal Alexander Lowen, ktery zpracoval koncepci bioenergetiky. Vypracoval
systém cvikll pro mentalné hygienické cviceni. V Evropé byl pokrac¢ovatelem David Boadelly

S biosyntézou. (Kopftiva, 2013, s. 98)

Pro duSevni hygienu je nezbytné, abychom uméli Zit ve vlastnim téle. Tuto praktiku je
vhodné predstavovat Zaklim. Dnesni svét plny chaosu a stresu nds vzdaluje od vlastniho téla a jeho
projevi. DuSevni hygiena je soubor pravidel, kterd slouzi kudrzeni, prohloubeni

nebo znovuziskani dusevnich sil, dusevni rovnovahy a dusevniho zdravi.

Je vhodné ve spojitosti s dusevni hygienou zacit uvédoménim vlastniho téla.

Dle KOPRIVY (2013, s. 99) bychom méli dodrzovat &étyfi nasledujici body uvédoméni téla:

1. Neprovadime ¢innosti mechanicky, plné si uvédomujeme — jak jdeme, jak sedime,
jak jime, jak myjeme nadobi...

2. Neprovadime vice ¢innosti najednou — jinak je zacneme d€lat mechanicky.

38



3. Vnimame vlastni pohyb, ptfedevSim kdyz je pomaly. Provadime pomalé pohyby
napf. upazeni tak pomalu, Ze je pohyb skoro nepozorovatelny. Velmi to energetizuje
celé télo.

4. Neprestavame volné¢ dychat. Nechame dech plynout, nesnazime se ho ovladat

napt. hlubokym dychanim. Uvolnime bti$ni dutinu.
2.7.1 Joga a relaxace

Joga je provadéni cvikd s prozitkem, nikoliv jako mechanicky vykon (to je gymnasticka
joga). Je velmi blizka bioenergetickym cviCenim, protoze si pfi ni uvédomujeme své télo
avnimame jeho energii. Je piekvapivé, ze Reich neznal hinduistick¢é teorie o téle
a presto energetické centra Caker koresponduji s jeho funkénimi segmenty téla. Energie je v joze

rozloZena uvnitf t€la a nenese sebou emocni projevy. (Kopfiva, 2013, s. 99-100)

Relaxace obecné je soubor ¢innosti nebo ukond, které ¢lovéka ¢inni uvolnénym, klidnym
a doddvaji mu pfijemny pocit. Relaxace je néco, co clovéka vymanuje z kazdodenniho
uspéchaného zivota. Clovék vénuje ¢as sam sob&. Cinnosti relaxace mohou byt jakékoliv
napf. riznd cviceni, dechové cviky, prochézka v prirod¢, traveni casu s blizkymi apod.

Aby ¢innosti ptisobili relaxa¢né, musi vychazet z individualnich potieb jednotlivce.
2.7.2 Télesna hygiena

Télesna hygiena by se méla zaméfit na takové tématické okruhy, aby zaci uméli odpovédét

na otazky v tabulce nize. Zamétfime se na:

e sprchovani, koupani — zdlraznime jeho dulezitost pii sportu a naro¢nych aktivitach,
e péce o kiizi a nehty,

e péce o vlasy,

e celkova péce o vzhled,

e oblékani, ménéni oblecCeni, spodni pradlo a jeho patfi¢na velikost.

U star$ich zaki miiZzeme v ramci télesné hygieny zatadit tématiku sexualni vychovy a péce

o intimni partie véetné pouceni divek o menstruaci.
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Kazdy den se sprchuji, abych byl/a &isty/a. ANO - NE
Nikdy se nemyji studenou vodou, abych nenastydl/a. ANO -NE
Koupu se jedenkrat tydné. abych nemél/a tenkou kuzi. ANO -NE
Umyvam se Samponem a sprchovym gelem. ANO - NE
Myji se jarem na nadobi, protoze $pina dobie zmizi. ANO - NE
Vlasy se nemaji myt ¢asto, abych nam nevypadaly. ANO - NE
Vlasy simyji jednou za tyden, nékdy i Castéji. ANO -NE
Kdyz se pfi sportunebo v horku zpotim, conejdiive se osprchuji. ANO -NE
Kdyz se zpotim, navonim se a koupat se nemusim. ANO -NE
Nehty si okusuji podle potieby. ANO - NE
Nehty si upravuji nizkami a pilnikem kazdy tyden. ANO -NE
Vlasy si €elSurano a vZdy pokud jsem rozdrbany/a. ANO -NE
Cesu se jen obgas, abych si nevytrhaval/a vlasy. ANO -NE
Spodni pradlo si cely tyden neménim. Vzdyt to neni vidét. ANO -NE
Spodni pradlo si ménim kazdy den. ANO - NE

Tabulka & 2 Otdzky na osobni hygienu pro Ziky 3. — 5. tiida ZS (Rezaéova, 2012, s. 5)

2.8 Podpora sebedtivéry, sebevédomi, asertivity

a komfort v mezilidskych vztazich

Sebediivéra se projevuje urovni sebevédomi jedince. U déti a zakl zakladnich Skol rozvijime

sebedlveéru v péti oblastech:

e télesny vyvoj,

e duSevni vyvoj,
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e citovy vyvoj,
e intelektudlni vyvoj,
e avyvoj mezilidskych vztahi.

(Doktroka.cz, 2009)

V téchto péti oblastech by méli rodice dit€ rozvijet jiz od narozeni. Pedagog pak pracuje
s kompetencemi, které dité ziskalo z rodinného prostiedi a dale je rozviji. Tyto kompetence

muzeme zndzornit na nasledujicim schématu:

INALOST LiDf

SEBEJISTOTA

JONYH310)

OPTIMISMUS

Schéma ¢.4  Viastnosti sebevedomého cloveka (Lauster, 1991, s. 8)

2.8.1 Asertivita a jeji techniky

Soucasti komunikac¢nich strategii, které jsou nezbytné pro interakci s okoli, je asertivita. Asertivni
techniky jsou uZivany pii komunikaci, ale jejich vyuziti je mnohem Sir$i, protoze dochazi

k uvédoméni si, Ze mohu byt sam sebou a umim timto zplisobem jednat.

Asertivita ndm dava svobodu, moZznost volby. Pfinasi vSak také zodpoveédnost, rozhodovani
a nékdy také vinu. Pfi pouzivani této ,,techniky* je dilezité respektovat prava druhého, ale zaroven

uznavat sva vlastni.

VALISOVA (1994, s. 7) tvrdi, Ze pii komunikaci existuji rimcové tfi varianty chovani:
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e Dorozumét se komunikaci - asertivita
e Nechat se potlacit — unik — submisivita, pasivita

e Vyboxovat si své — boj - agresivita

Asertivita je ,prakticky zpiisob komunikace a jednani, kterym clovek vyjadiuje a prosazuje
otevienée a primérené své myslenky, city, nazory a postoje. Postupuje tak, aby neprekracoval vilastni
prava, ani prava ostatnich lidi. Pro nékteré jedince tvori vyznamnou strategii jejich kazdodenniho
jednani. Je vyznamna rovnocennosti vztahu dvou lidi. Pokud se dokdazeme v normdlnim
kazdodennim socidalnim styku vyjadrit, sdélit napr. své pocity, obavy ¢i ndavrhy, pak miize byt

| prostredkem prohloubeni naseho vztahu s druhymi lidmi.“ (ValiSova, 1994, s. 7-8)

Pfi rozvoji asertivnich socialnich kompetenci se jedince snazime nauéit techniky (Kodym,

2014, s. 75):

e Pokazena gramofonova deska — jedinec dokola opakuje své pozadavky, bez argumentl
nebo pocitl zlosti, brani se tak manipulaci.

e Oteviené dvete — pfijimame kritiku, ddme za pravdu, avSak pouze jedinec sadm, se muze
soudit, ddvame v klidu najevo pfijem kritiky, a proto neposilime protivnika.

e Sebeotevieni — sdilime o sob¢ Spatné 1 kladné informace ohledn¢ nasi osobnosti

¢ Volné informace — nabidneme zajimavé prvky ke konverzaci.

e Negativni aserce — bereme se takovi, jaci jsme, hodnotime sami sebe bez pocitil viny.

e Negativni dotazovani — technika, pfi které¢ sméfujeme ke kritice s vyuzitim informaci

e Selektivni ignorovani — vyrovnavame se s kritikou a na agresivné-manipulativni chovani
nereagujeme

e Pijjatelny kompromis — neutrpi nase sebeucta, prejeme kompromis pro ob¢ strany,

kompromis necinime tam, kde by utrpélo nase sebehodnoceni.

Jedince uc¢ime vyuzit nabyté schopnosti v praxi. Nacvicujeme fiktivni rozhovory

a situacemi, pii kterych asertivni kompetence rozvijime.
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2.8.2 Komfort v socialnich situacich a mezilidskych vztazich

Komfortem v socialnich situacich rozumime zvladani socidlnich situaci a adekvatni interakci
S lidmi, které piindsi Gspé€sné dosazeni predmétu socidlni situace, kdy prozivani, chovani a jednéani

jsou na obou stranach pozitivni nebo neutralni.

Pro dosazeni této komfortnosti existuje Sirokd tada kritérii. Jako hlavni se ndm jevi
inteligence, zejména socialni inteligence, ktera je soucasti socialnich kompetenci a je ziskavana

pomoci rozvoje socialnich dovednosti.

Vychazime predevsim z psychologie, ktera na zacatku 20. stoleti zdlraziovala vSeobecny
faktor inteligence. Osobnostmi vyse zminéného pojeti jsou W. Stern a Ch. Sperman. V roce 1914
upozoriiuje Thorndike na tento pohled na inteligenci, jako na ,,g* faktor. Podle n&j, mizeme

inteligenci vnimat ve tfech Smérech. (Ruisel, 2000, s. 46)

e Abstraktni inteligence — schopnost manipulovat se slovnimi a matematickymi symboly
e Mechanicka inteligence — schopnost pouzivat predméty

e Socidlni inteligence — schopnost chapat a fidit lidi

Socialni inteligence dle ptivodni definice E. L. Thorndika z roku 1920 znamena ,,schopnost

porozumét a fidit muze a zeny, chlapce a dév€ata — chovat se rozumné v lidskych vztazich.*

(Rusiel, 2000, s. 46)

Dalsi teoretické koncepce zabyvajici se socidlni inteligenci vychdzeli z porozuméni
a schopnosti jednat v souladu se socialnimi pozadavky. F. A. Moss a T. Hunt sestavily skalu
pro méteni socialni inteligence. Na zdklad¢ vSech piedchozich koncepci sestavil P. E. Vernon

v roce 1993 novou definic, ktera je nasledujici: (Ruisel, 2000, s. 47)

,ocialni  inteligence se projevuje ve vsSeobecné schopnosti poradit si s lidmi,
V sociotechnické zbéhlosti, v poznani zalezitosti spolecnosti, v pohotovosti reagovat na podnéty
vychazejici od jednotlivcii i skupin a ve veiténi se do promenlivych nalad i skrytych osobnostnich

vilastnosti pratel i neznamych lidi.* (Ruisel, 2000, s. 47)
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Komfort v socialnich situacich je zaloZen na mife socidlni inteligence, kterd se z tohoto

divodu stava soucasti socidlnich kompetenci jedince.

Mezilidské vztahy odrazi stfed naseho socialniho zivota. Pomoci spokojenosti
v mezilidskych vztazich mizeme vyjadfit miru osvojeni socialnich kompetenci. Spokojenosti
se musime zabyvat na obou strandch — u jedince, na kterého se zaméiujeme, tak i jeho socialni

vazby a z nich plynouci vztahy.

Nejbliz§im oborem, ktery se zabyva studiem mezilidskych vztaht, se jevi socidlni psychologie,
a to predevsim na zaklad¢ jeji samotné definice, kterou koncipoval Allport v roce 1935: ,,socidlni
psychologie je védecké zkoumani, jakym zpiisobem jsou myslenky, pocity a chovani jedincii
ovlivneny stavajici predstavou, ci predpoklidanou pritomnosti ostatnich jedinci. (Willerton,

2012, s. 10)

K mezilidskym vztahim miizeme dle WILLERTONA (2012, s. 10) pfistupovat riznymi
zpusoby, tyto pfistupy nazyvame ,,metateorie®, protoze v sobé obsahuji dalsi teorie. Kazd4 nabizi

rizné pohledy, jak na studium mezilidskych vztahli mizeme nahlizet.

Mezilidské vztahy nejsou nejen predmétem socidlnich psychologt, ale také sociologt,
socidlnich pedagogii, socialnich pracovnikd, specialnich pedagogli a dalSich poméhajicich profesi.

Muzeme fici, Ze vztahovou strankou osobnosti se zabyva kazda véda, jejimz predmétem je Clovek.

Z pohledu socialni psychologie mame tfi hlavni odvétvi, kterd se nazyvaji evolu¢ni socidlni
psychologie, vyvojova socialni psychologie a psychologie zdravi. Evoluc¢ni socialni psychologie
zkouma pivod vztahli, na ktery se zaméfuje a objasnuje jeho pfiiny. Vyvojova socidlni
psychologie hleda souvislosti mezi vztahy v détstvi a v dospélosti. Hledani odpovédi na otazky,
jak vztahy ovliviiuyji nasi celkovou pohodu a spokojenost, nam piinasi psychologie zdravi.
V psychologii zdravi je dulezité zminit napt. tzv. well-being programy, které se zaméiuji

na udrzeni zivotni pohody.

Pro spokojenost v mezilidskych vztazich je dualezité pfistupovat k nim prosocialnim
zpusobem, avsak bez omezovani svych vlastnich prav. Souladem prosocialnosti a etickych
piistuptl s fungovanim spole¢nosti se zabyva eticka vychova, kterd se snazi najit shodu mezi

prosocialnosti a etickym pfistupem pfed uplatiovanim vzdjemnych Ustupkll. Pro objasnéni
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uvadime text Prof. PhDr. Rudolfa Kohoutka, CSc., publikovany na jeho osobnich webovych

strankach

,Prosocidlnost jako ochota kooperativné udélat pro druhé néco bez ocekdavani protihodnoty
nebo odmény je zdakladni podminkou stability spolecnosti, harmonickych mezilidskych vztahii,
klicovou otazkou hodnotové orientace a klicovou kompetenci clovéka. Je to zaklad mravnosti, a tim
I nezbytna soucast opravdu kompetentniho profesiondalniho chovani vysokoskolskych odbornikii.

Motivem a predpokladem prosocialniho chovani je vnitini potieba délat to, co prospéje druhému.

Inspirativni v tomto sméru je a byla pro mnoho generaci modlitba sv. Frantiska z Assisi (1162-
1226), a to pro etické a humanitni pracovniky vseho druhu (pro rodice, vychovatele, ucitele,

pedagogy, psychology, sociology, teology atd.).“ (Kohoutek, ©2009)

) 0] Pane,

ucin mne nastrojem svého pokoje,

abych prokazoval lasku, kde se lidé nenavidi,
abych odpoustél, kde se urazeji,

abych spojoval, kde je hddka,

abych probouzel nadéji, kde tryzni zoufalstvi,
abych rozsvecel sveétlo, kde vladne temnota,
abych prinasel radost, kde prebyva starost.
Ach Pane, dej mi usilovat o to,

ne abych byl potésen, ale abych potésoval,
ne aby mi bylo rozumeéno, ale abych rozumél,
ne abych byl milovan, ale abych miloval.
Nebot ten, kdo sebe dava, prijima,

kdo na sebe zapomina, naléza,

kdo odpousti, tomu bude odpusteno,

a kdo umird, procitd k novému zivotu. “ (Kohoutek, ©2009)

., Neefektivnost etického a prosocidalniho prozZivani, chovani a piisobeni je jednou z pricin,
ale i jednim z nasledkii toho, Ze jsou rodiny, skoly i pracovisté v tomto sméru casto nefunkcni,

Ze ani mnohé politické systémy optimdlné a adekvatné nefunguji.“ (Kohoutek, ©2009)

., Hledani konsensu (shody a souladu) mezi spravnymi etickymi a prosocidalnimi nazory
md pritom prednost pred hledanim kompromisu, tj. shody dosazené vzdajemnymi ustupky."

(Kohoutek, ©2009)
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U zaka rozvijime u¢inné dosahovani shody a souladu v konfliktnich situacich. Kvalita
také zavisi na rozvoji uc¢inné komunikaci a asertivity. Spokojenost v mezilidskych vztazich ptinasi

harmonii do Zivota, ktera se promita do vSech jeho oblasti.
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II. VLASTNI PROJEKT - ,,J4 a moje zdravi!*

1 Cile a cilova skupina projektu

NAZEV PROJEKTU: ,Jd a moje zdravi*

Obrazek ¢. 2 Logo projektu

(zdroje pro vlastni tvorbu obrazku: IJULIAN-DA-GALLERY (©2011-2016)
a JELINKOVA (2015)

Pii stanovovani nazvu projektu jsem vychazela z doporuceni, aby zadny program nebo
projekt primarni prevence poruch pfijmu potravy neodhaloval, Ze se jedna pravé o tento typ
prevence. Mohl by totiz v zacich vyvolat neadekvatni obavy. V ndzvu by se neméla objevit slova

»prevence, poruchy piijmu potravy, vaha, zdrava strava apod.*

47



V nazvu oznacuji projekt jako ,,pro zaky zékladnich Skol“, pfi¢emz méam na mysli
konkrétnéji vymezenou cilovou skupinu. Jedna se o zaky ve véku 9 (resp. 8) — 12 (resp. 13) let.
Tato vekové rozpéti se tyka zaka od 3. ro¢niku po 6. ro¢nik. Skupina byla vybrana z divodu,
ktery spociva ve skutecnosti, ze jiz v 9. roce zivota, maji zaci zékladni ptehled o fungovani
lidského téla, o travici soustavé a fyziologickych procesech. Zejména pii tézSich tématech,
jako jsou slozky potravy, je dulezité, aby mé&li ur¢ity vSeobecny piehled z prvouky, piirodovédy
(resp. pro zaky 6. tfid — z prirodopisu, ob¢anské, rodinné a télesné vychovy). Horni hranici
12 (resp. 13) let stanovuji vzhledem k aktivitam, které jsou v projektu zafazeny. Zaky starsi 13 let

by pravdépodobné nezaujaly a nebavily.

Kazdy modul projektu je nutné mirn¢ modifikovat, pfizptisobit chapani zakt a individualnim

potiebam skupiny s ohledem na kazdého jednotlivce.

Projekt je cilen na chlapce i na divky, pfestoze S poruchy piijmu potravy trpi vétSinou divky.
CENTRUM ANABELL (2015) uvadi, Ze je ohrozeno 6 % divek, pfi¢emz rizikova skupina
je od 13 — 25 let. S prvni dietou zacinaji divky jiz v deviti letech. Mezi 13. a 14. rokem vé&ii kazda

druha divka, ze je ,,tlusta“.

Prevence by méla za¢inat nejpozdéji v deviti letech, protoZe prvni poruchy piijmu potravy
se zacinaji objevovat jiz mezi 11-13 rokem. Pied devatym rokem je vhodna prevence zaméfena
na podporu zdravi a sportovnich aktivity. Devitiletym zakim miZeme postupné piedstavit

I poruchy pfijmu potravy z pohledu nemoci.
1.1 Cile projektu a vychozi stav problematiky

Projekt by mél byt realizovan po dobu jednoho Skolniho roku (pokud by nebylo moZné casové
zafadit vSechny aktivity, mize trvat déle, tj. 1 v nasledujicim Skolnim roce od roku zapoceti

projektu).
Obecné cile (Slavikova, 2011,s.9) :
e podporovat zdravy Zivotni styl Zakii — Zivotosprava, dusevni hygiena, rezim dne, stres, ...

o upeviovat kladny vztah ke svému télu
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seznamit zaky s ruznymi styly Zivota — vrcholovy sport, modelky (plasticka chirurgie),
vegetaridanstvi, zivot v komunitach, ...

predchazet negativnim viiviim medii a reklamy (tisk, TV, PC) — idedl krdsy, odtrzeni
od reality, modni trendy atd.

predchazet vzniku poruch prijmu potravy — anorexie, bulimie, diety, obezita, ...

Ukazatele uspéchu:

Zaci maji zdjem o zdravy Zivotni styl — ucelné vyuZivaji sviij volny cas, uméji
odpocivat — relaxovat ...

Zaci dbaji o sviij zevnéjsek a télo (aktivné sportuji, vyhledavaji pohyb...)

Zdci znaji negativa a pozitiva riiznych stylii Zivota

zdaci premysli o vlivu medii a reklamy na jejich Zivot a maji potiebu o tom diskutovat

zdaci maji kladny vztah k prirodé a Zivotnimu prostiedi

Specifickym cilem je rozvoj zaka v nasledujicich oblastech:

© N o o~ w DN PE

Slozky potravy, jejich vyzivova a energeticka hodnota.

Hubnuti, diety, jejich uskali a anorexie.

Vliv ptejidani na organismus, bulimie a mén€ znamé poruchy ptijmu potravy.
Stres ve vztahu k jidlu.

Pravidla stravovani a pravidla stolovani.

Sport a motivace k nému, zdravi.

Dusevni a télesna hygiena, relaxace.

Podpora sebedlvery, asertivity a komfort v mezilidskych vztazich.

Jednotlivé specifické cile dle modulii (s ohledem na vékové zvlastnosti déti):

74k se orientuje v jednotlivych slozkach potravy, je schopen popsat a posoudit vyzivovou
a energetickou hodnotu jednotlivych potravin. Zak je schopen samostatné sestavit pyramidu
vyzivy, véetné mnozstvi jednotlivych porci v kategorii, a zdiivodnit rozlozeni potravin v ni.
74k je schopen kriticky posoudit dietni stravovani. Chépe dietu jako negativni jev a tuto

skutec¢nost je schopen objasnit. Zak rozliSuje dietni stravovani predepsané I€kafem a vlastni
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diety. Zak vyjmenuje nemoci, které drastické diety pfinaseji. Zak shrne a analyzuje
problematiku anorexie a na zakladé pednasky vyvodi vlastni stanovisko k tématu. Zak je
schopen formulovat sviij nazor, vyjadrtit ho a prezentovat v diskuzi.

e Zik shrne a analyzuje problematiku bulimie, orthorexie, bigorexie a drunkorexie
a na zakladé teoretické prednasky vyvodi vlastni stanovisko k tématu. Zak je schopen
formulovat sviij nazor, vyjadiit ho a prezentovat v diskuzi.

e 74k dokaze popsat a objasnit vlastnimi slovy, co je to stres. Zak je schopen objasnit, pro¢
je stres negativnim faktorem v lidském Zivoté. Zak je schopen vysvétlit, pro¢ neni dobré
stravovat se ve stresu.

o 74k popise zasady spravného stravovani a je schopen porovnat vlastni stravovaci styl
se spravnym stravovacim stylem. Z tohoto srovnani dokaze vyvodit zavéry, zda se stravuje
spravné nebo $patné. Zak by mél byt schopen usilovat 0 zménu ve svém stravovani. Zak
umi objasnit a popsat zasady spravného stolovani. Zak dokaze demonstrovat spravné
rozlozeni jidelnich ptibort a také spravnou spole¢enskou konzumaci stravy.

e 74k je schopen objasnit vyznam sportu v Zivoté lovéka. Popise a analyzuje vliv sportu
na fyzické a dusevni zdravi. Zak umi zopakovat definici zdravi a uvédomuje si jeji vyznam
(tuto skute¢nost dokaze vysvétlit).

e 74k se orientuje ve vyznamu pojmi duSevni a télesna hygiena — dokaze pojmy vysvétlit.
74k je schopen uvést piiklady (pfipadné zopakovat) metod pro dusevni hygienu. Zak popise
svoji télesnou hygienu a srovna ji se zdsadami spravné télesné hygieny (s ohledem na vék).
Z tohoto srovnani dokaZze vyvodit zavér a piipadné prehodnotit své dosavadni chovani
ve vztahu Kk hygiené.

e Zak aktivné pfijima vlastni sebeobraz a o pojeti sebe samého. Je schopen hovofit v ramci
diskuze a objasnit ho. Zak je schopen vysvétlit pojem ideal krasy a kult krasy. Zak je
schopen objasnit vliv médii a médnich ¢asopisti na sebehodnoceni jedince. Zak je schopen
ve vyuce demonstrovat prostiednictvim inscenacnich metod asertivni chovani.
V dlouhodobém hledisku je zak schopen ptevzit a uplatnit asertivni chovani mimo prostiedi
vyuku, tj. v béznych Zivotnich situacich. Zak popise pojem mezilidské vztahy a vlastnimi

slovy objasni, co pro n&j mezilidské vztahy znamenaji.

Konkrétni cile, jednotlivych realizovanych aktivit v ramci projektu, jsou uvedeny v dalsi kapitole.
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2 Vlastni realizace projektu — Aktivity, casovy a prostorovy

harmonogram, zainteresované osoby a finan¢ni plan

Souhrn obsahu projektu
1. Slozky potravy, jejich vyzivova a energeticka hodnota.
Aktivity: Prezentace teorie
Anketa/Dotaznik

Pyramida vyzivy

2. Hubnuti, diety, jejich uskali a anorexie.
Aktivity: Prezentace teorie
Workshop Centra Anabell na téma poruchy pfijmu potravy

Ptib&hy anorekticek s naslednou diskuzi

3. Vliv pfejidani na organismus, bulimie a mén¢ zndmé poruchy piijmu potravy.
Aktivity: Prezentace teorie

Ideal krasy

4. Stres ve vztahu k jidlu.
Aktivity: Prezentace teorie

Krabice na starosti

51



5. Pravidla stravovani a pravidla stolovani.
Aktivity: Prezentace teorie

Pracovni list stolovani

6. Sport a motivace k nému, zdravi.
Aktivity: Prezentace teorie

Strategicka ,,bchaci* hra

7. Dusevni a télesna hygiena, relaxace.
Aktivity: Prezentace teorie
Podékovani vlastnimu télu

Tematicky list dusevniho zdravi — Zeptej se svého spoluzéky

8. Podpora sebediivéry, asertivity a komfort v mezilidskych vztazich.
Aktivity: Prezentace teorie
Co se vam na mné 1ibi?

Seznameni s asertivitou a nacvik inscenaé¢ni metodou



Souhrn osob zainteresovanych do projektu:

e Skolni metodik prevence

e Skolni vychovny poradce

e Skolni psycholog,

e Skolni specialni pedagog

e Trtidni ucitelé ro¢nikd, spadajicich do cilové skupiny projektu

e Ucitelé vytvarné vychovy, obcanské vychovy, rodinné vychovy a télesné vychovy
¢ Nutri¢ni poradce nebo dietolog dané Skoly, v piipad¢ z4jmu, i1 kuchati skoly

e Rodice (v ptipad¢ z4jmu)

Celkova ¢asova dotace projektu:

1. Slozky potravy, jejich vyzivova a energetickd hodnota.
e 4 vyucovaci jednotky
2. Hubnuti, diety, jejich uskali a anorexie.
e 2 vyucovaci jednotky + min. 90 min. workshopu (workshop realizovan s vice
skupina celkem tedy cca 14 vyu¢. hodin) = 16 vyu¢ovacich jednotek
3. Vliv pfejidani na organismus, bulimie a méné znamé poruchy piijmu potravy.
e 2 vyucovaci jednotky
4. Stres ve vztahu k jidlu.
e 10 min tydné (plan pro 1 Skolni rok) tj. celkem cca 12 vyu€ovacich jednotek.
5. Pravidla stravovani a pravidla stolovani.
e 2 vyucovaci jednotky
6. Sport a motivace k nému, zdravi.
e 3 vyucovaci jednotky
7. DuSevni a télesna hygiena, relaxace.
e 2 vyucovaci jednotky
8. Podpora sebediivéry, asertivity a komfort v mezilidskych vztazich.

e 4 vyucovaci jednotky
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Celkem: 45 vyucovacich jednotek / v 1 Skolnim roce

Celkové finanéni naklady projektu pro skolu:

1. Slozky potravy, jejich vyzivova a energetickd hodnota.
e cca2Kc¢ /zéka

e cca 5 hodiny platu pedagoga

2. Hubnuti, diety, jejich uskali a anorexie.
e cca 2K¢/ zéka
e cca 14 hod platu pedagoga (v ptipadé, ze bude odborny workshop realizovan

Vv prostorach skoly)

3. Vliv pfejidani na organismus, bulimie a méné znamé poruchy piijmu potravy.

e cca 2 hodiny platu pedagoga

4. Stres ve vztahu k jidlu.
e ccal2 K¢/ zaka

e cca 12 hodin platu pedagoga

5. Pravidla stravovani a pravidla stolovani.
e cca?2,- K¢/nazaka

e cca 2 hodiny platu pedagoga

6. Sport a motivace k nému, zdravi.
e cca40 K¢/ zaka

e cca 3 hodiny platu pedagoga (minimaln¢ 2 pedagogové) = 6 hodin
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7. DuSevni a télesna hygiena, relaxace.
e cca3 K¢/ zéka

e cca 2 hodiny platu pedagoga

8. Podpora sebedivéry, asertivity a komfort v mezilidskych vztazich.
e cca4 hodiny platu pedagoga

e cca lKc¢/zaka

Celkem: cca 62 K¢ / zaka
cca 44 hodin platu pedagogt (+10 hod.)

Celkové finan¢ni naklady projektu pro Zaka:

Celkové cca 250,- K¢ / 1 zaka. (cena workshopu a dopravy) — v piipadé realizace workshopu

Vv prostorach skolu (lepsi varianta) — cca. 50,- K¢/ 1 zéka.

2.1 Slozky potravy, jejich vyzivova a energeticka hodnota

Sestavime anketu/dotaznik, ve které zjistujeme, jak se zaci stravuji a co védi o zdravém

stravovani. Mizeme také zjistovat, jaka stanoviska k problematice zaujimaji.

Zaktm prezentujeme problematiku slozek potravy s ohledem na vékové zvlastnosti. Jako inspirace
nam muzZe slouZit text v teoretické Casti nebo dal§i doporucend literatura. Po teoretické ¢asti
pfejdeme k sestaveni vlastni pyramidy vyZivy. Zak@im dame za tkol pfinést si nékolik reklamnich
letaki z potravinovych fetézcii. Na papir o velkosti A4 si kazdy zak nakresli pyramidu, do které
postupné nalepuje vystiizky potravin z letakti (do pfislusného pole). Pokud si nejsou jisti
pfislusnym polem, mohou se obratit pro radu. Po dokonceni spole¢né zhodnotime vytvory zakt

a pfidame zavére¢né shrnuti problematiky. Pyramida by méla mit nasledujici rozloZeni:
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Schéma &.5  Model pyramidy vyzivy (Svédova; Migova, 2010, s. 22)

! jedna porce piedstavuje napi. u chleba 60 g tj. jeden krajic, u ryze a téstovin 125 g, u mléka 500 ml apod.
Jedna se o standardni piijem.
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Skupina potravin

1 porce

Obilniny, téstoviny, ryze, pecivo

| krajic chleba (60 g)

| rohlik, 1 houska

| kopecek vafené ryZe Ci téstovin (125 g)
I miska ovesnych vlo¢ek nebo mush

Zelenina | paprika, 1 mrkev ¢i1 2 rajCata
| miska zeleninového salatu
pal talife brambor
Ovoce | jablko, 1 banan, 1 pomerang (100 g)

I miska jahod, rybizu, borivek
I sklenice 100% ovocné stavy

Mléko a mlééné vyrobky

I sklenice mléka (200 - 300 ml)
kelimek jogurtu (125 - 150 ml)

syr(55 g)

Ryby, driubez, maso, vejce, luiténiny

80 g ryby, dribeze, masa
1 vejce

I miska fazoli nebo ¢ocky
| porce sojového masa

Tabulka & 3 Priklady jednotlivich porci dle skupin potravin (Svédova; Micova, 2010, s. 23)
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Cile:

Aktivita: Pyramida zdravé vyzivy

74k je schopen objasnit a uvést konkrétni piiklady slozek vyzivy.

74k dokaze ur¢it velikost dennich porci jidla.

74k vyjmenuje, popise a ukaze na pyramidé jednotlivé kategorie potravin.

74k je schopen vysvétlit tvar pyramidy ve vztahu ke slozkdam vyzivy. DokaZe popsat

a vysvétlit, které slozky potravy jsou v zakladn€ pyramidy a které na jejim vrcholu.

Kdy pouzit: Pouzijeme v modulu SloZky potravy.
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Kde pouzit: Ucebna vytvarné vychovy nebo libovolnéa ucebna, kde mohou zéaci uskutecnit

vytvarnou tvorbu

Zainteresované osoby:

Skolni metodik prevence / 8kolni vychovny poradce / $kolni psycholog —
predstaveni problematiky, nalepovani a zafazovani potravin

Ucitel vytvarné vychovy — graficka ptiprava pyramidy s zaky (podklad),
pro nalepovani

Aktivity se mohou ucastnit také kuchafi a dietni poradci $kolni jidelny (dietolog,

nutri¢ni poradce) — pridat vlastni komentar.

Casova dotace:

cca 3 vyucovaci jednotky (v 1. prezentace problematiky slozek vyzivy Skolnim
metodikem prevence nebo Skolnim vychovnym poradcem, ve 2. vytvarné
zpracovani pyramidy s ucitelem vytvarné vychovy, ve 3. nalepovani s diskuzi
a komentafem metodika prevence, vychovného poradce, ptip. dietniho poradce

a kuchart)

Co je tfeba zajistit - didaktické pomucky a poZadavky na vybaveni zZaki:

e Ucebna vytvarné vychovy nebo libovolna ucebna, kde 1ze realizovat vytvarnou ¢innost

e Zjci si donesou vlastni reklamni letdky potravinovych fetézci

e Zaci maji vlastni tvrdy papir velikosti A4 v rAmci pomiicek na vytvarnou vychovu

e Lepidlo, pastelky, tempery, stétec, kelimek na vodu, paleta na michani barev

Finanéni plan:

e 3 hodiny platu realizatora (pedagoga)

e 1hodinaplatu (v pfipadé, ze souhlasi s u¢asti) - kuchaitim, dietnim poradciim Skolni jidelny
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2.1.2 Aktivita: Anketa / Dotaznik
Cile:

e 74k si uvédomuje své postoje k jidlu a dokaze je popsat.

e 74k je schopen porovnat své stravovaci navyky s navyky zdravého stravovani.

e 74k si je schopen porozumét dileZitosti zdravého stravovani a tuto skute¢nost objasnit.
Na zakladé toho, dokaze zhodnotit, zda jsou jeho stravovaci navyky dobré nebo Spatné
ve srovnani se zdravym stravovanim.

o 7ak dokaze popsat a vysvétlit své postoje ke zdravému stravovani.

Kdy pouzit: Anketu zafadime na zacatek projektu, protoze mizeme zjistit, co zaci o dané
problematice védi a jaké jsou jejich zkusSenosti se stravovanim. Anketa mlze byt anonymni
pro vétsi volnost v odpovédich anebo podepsana, kterda nam umozni identifikovat pfipadné

nevhodné stravovaci navyky. Tato aktivita je vhodna pro dalsi planovani preventivni prace.

Kde pouzit: ucebna s tabuli, na kterou napiSeme Casové ohraniCeni a dal$i instrukce

(napt. pokyny, co d¢lat, kdyz dokon¢im anketu pted uplynutim vymezeného casu).

Zainteresované osoby:

Ttidni ucitel (Ttidni ucitel ma ke své tfidné nejblize, ale zalezi také na vzajemnych
vztazich.)

e Pro vyhodnoceni doporucuji skolniho metodika prevence / vychovného poradce /

Skolniho specidlniho pedagoga / Skolniho psychologa

e ... nebo vyucujicim télesné vychovy (realizace v uCebné namisto praktického
cviéeni v t€locvicnach, zafazené do vzdélavaciho programu jako kognitivni
a afektivni cil pfedmétu télesna vychova, s vyuzitim prafezového tématu vychova
ke zdravi v ramci RVP)

e MiZeme zadat jako domaci tkol, musime brat v uvahu moZny zésah rodici
Casova dotace:

e 1-2 vyucovaci jednotky (45 min, nebo 90 min + 10 min pfestavka po 45 minutach)
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Piiklady otazek dle KRCHA a MARADOVE (2003, s. 22)

Co vetsinou snidas? Stravujes se pravidelne?
Jis denné zeleninu? Jaka Ti chutna nejvice?
Jakeé napoje pijes nejcasteji?

Ochutnal jsi uz celozrnné pecivo?

Mas rad ryby?

Chodis casto do cukrarny?

Co si myslis o cokolade? Jis ji casto?
Prisolujes si pokrmy na talivi?

Dodrzujes néjakou dietu?

Jsi spokojen se svoji postavou?

Kdyby sis mohl vybrat, cemu das prednost?
Dalsi otazky mohou byt napf.

Vis, co je to dieta? Zkousel jsi ji nékdy a proc?

Miluvi Tvoji rodice nékdy o dieté nebo o hubnuti?

Jak casto pijes mléko?

Kolikrat denné jis? Napis kde (rano doma, dopoledne a odpoledne ve skole...).

Chutna Ti ¢aj? Sladis si ho cukrem? Kolik kostek si obvykle davas?

Uz jsi nekdy pil kavu? Co si o ni myslis?

Meél jsi uz néekdy pivo? Mél jsi uz nékdy vino? Jaky mas na pivo a vino nazor, co si myslis?
Mas radsi sladké nebo slané potraviny?

Vis, co je to bilé pecivo?

Jis nékdy v posteli? Jis casto U televize?
Finanéni plan:

cca 2,- K¢ / zaka za kopii ankety

plat realizatora (vyucujiciho, pedagoga) 1-2 hodiny zadani a 1-2 hodiny vyhodnoceni
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2.2 Hubnuti a jejich uskali, anorexie

Aktivitou mize byt piibsh anorekti¢ek s naslednou diskuzi. Prestoze metodické pokyny MSMT
(konkrétné metodicky pokyn k prevenci poruch pfijmu potravy) uvadi, ze tuto metodu
nedoporucuji, ja s timto stanoviskem nesouhlasim. Ptibéhy anorekticek (vhodné zvolené¢) mohou
na zaky pusobit velmi preventivné. Rozhodné nikoho nelédka ptedstava zdravotnich nasledkii,

které jim popisuje skutecnd osoba, ktera nemoci prosla.

Zakiim rozdame papiry pro tvorbu poznamek. Poté precteme né€kolik pfibéhi (viz nize)
osob trpicich anorexii. Zaci si mohou zapisovat prubézné poznamky. Nasledné rozpoutame diskuzi,
podnécujici k vyjadieni ndzorii. Vyucujici shrnuje poznatky, propojuje nazory zaki a vyvozuje

zavéry. Pozadavkem na pedagoga je znalost problematiky a vychovné preventivni prace.
Dalsi aktivita v kategorii je realizace workshopu Centra Anabell.

2.2.1 Aktivita: Pribéhy anorekti¢ek s naslednou diskuzi

Cile:

e Zaci kriticky posoudi prezentované piibéhy o mentélni anorexii a dokazi na konkrétnich
ptikladech z pfib&hu objasnit zdvaznost nemoci.

e Zaci popisi a objasni stanoviska, ktera zaujimaji k p¥ib&hiim osob s anorexii.

e Zaci budou schopni z ptibéhu dedukovat mozné pii¢iny vzniku nemoci.

e Zaci v ramci diskuze sdéli své nazory k problematice svym spoluzakim a vyudujicimu.
Pokud je to moZné, uvedou a popisi konkrétni pfiklady z jejich okoli a vyslechnou diskuzni

piispévky svych spoluzakd.

Kdy pouZzit: Pouzijeme pied odbornou prednaskou (resp. workshopem) na téma poruchy

piijmu potravy. Zaci jsou seznameni s problematikou a mohou zaujimat kriticka stanoviska.

Kde pouzit: Ucebna s tabuli, pfip. pokud je na Skole ziizena relaxac¢ni (oddechova)

mistnost s polstari, koberci, je vhodné s zaky realizovat aktivitu zde.

Zainteresované osoby:
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e Skolnim metodikem prevence / §kolnim vychovnym poradcem / $kolnim psychologem,
Skolnim specialnim pedagogem

e Vhodna je pritomnost tfidniho ucitele.
Naméty na piibéhy:

Piibéh anonymni autorky N. (2014) viz ptiloha ¢. 2. Dalsi piibéhy napf. ANDREA
(©2013), CAT (2008), pro starsi zaky také ¢lanek z knihovny CENTRA ANABELL (© 2016)

viz seznam dalSich doporuéenych zdroju pro realizaci projektu.
Casova dotace:
e 2 vyucovaci jednotky s pfestavkou

Prifazené aktivity: Zici mohou také mluvit o zkuSenostech jejich okoli s nemoci

(zda se neékdy s nemoci setkali v rodin€, u znamych apod.)

Co je tieba zajistit - didaktické pomicky a poZadavky na vybaveni Zaki: Ucebna,

papiry, psaci potieby a ptipravené piibéhy osob s anorexii.
Finanéni plan:
cca 1,- K¢/ papir / Zaka — pro tvorbu poznamek
2 hodiny platu realizatora (vyucujiciho)
2.2.2 Aktivita: Workshop poruchy pfijmu potravy (Centrum Anabell)

Anotace workshopu: ,,Sezndmime vds s konceptem prace s klientem s poruchou prijmu potravy
ajeho blizkymi. Workshop vedou pracovnici socidlnich sluzeb Centra Anabell, tedy poradci
a konzultanti s praxi v kontaktu s klienty. Pomohou vam nahlédnout do fungovani sluzeb Anabell
a do zpiuisobii a moznosti prdace s klienty s poruchami prijmu potravy. Predstavime vam na badzi
a cesty z ni ven. Budeme hovorit i o diktatu mody a preferované stihlosti, o umélém idedlu krasy

a vsudypritomné retusi fotografii.” (Vzd€lavaci agentura InfoPoint Centrum Anabell, ©2016)
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Kdy pouzit: Pouzijeme pied aktivitou Cteni pfibéhti anorekti¢ek s diskuzi. Pouzijeme

az po anketé.

Kde pouzit: uc¢ebna ve skole (Centrum Anabell povoluje max. 25 ucastnikil) nebo piimo

v prostorach Centra Anabell (povoleno 17 ucastniki), 0. p. s., Masarykova 506/37, 602 00 Brno

(vyukova forma — exkurze, vhodné&jsi varianta).

Cile:

Vzdé€lavaci agentura InfoPoint Anabell (©2016) uvadi nasledujici program:

»Seznameni s problematikou poruch prijmu potravy,

pribehy a kazuistiky klienti veékove blizkych Zakim a studentim,
Moznosti laické pomoci lidem s poruchami prijmu potravy,
Zdklady zdravého zivotniho stylu — prevence obtizi se stravovanim,
Seznameni s poslanim a nabidkou sluzeb Centra Anabell,

a prostor pro diskuzi a dotazy.*

ze kterého vyvozuji ndsledné ucebni cile pro zaky:

74k je schopen vysvétlit a objasnit problematiku poruch p¥ijmu potravy.

74k dokaze porovnat normalni stravovani a stravovani s poruchami.

74k je schopen reprodukovat piibéhy a kazuistiky jeho vrstevnikil, objasni, jaké faktory
souviseji s poruchy piijmu potravy (pfi¢ina, vyvoj problému, jak to dopadlo).

74k dokaze popsat a shrnout zaklady zdravého Zivotniho stylu. Zak dokaze posoudit
a vysvétlit vliv zdravého zivotniho stylu na stravovani a objasnit jeho preventivni funkci.
74k dokaze popsat poslani a vyznam Centra Anabell. Zak dokaze zdGvodnit jejich
potiebnost a odvodit sluzby, které takové zatizeni mize poskytovat.

74k je schopen shrnout své poznatky z workshopu a sdilet je spole¢né se svymi spoluzaky
v ramci diskuze. Zak aktivné naslouché piispévkiim svych spoluzaki, dokaze zopakovat

svymi slovy jednotlivé piispévky v diskuzi a objasnit jejich vyznam.
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Zainteresované 0soby:

e realizatofi z Centra Anabell (na webovych strankach Vzdé¢lavaci agentury InfoPoint
Centrum Anabell (©2016) uvadgji, ze workshopy vedou pracovnici v socialnich sluzbach)

e doprovod min. 2 pedagogu (na 34 zakt) do Centra Anabell (napt. $kolni metodik prevence,
vychovny poradce, $kolni psycholog, tfidni ucitel nebo jini)

e pii realizaci ve Skole 1-2 pedagogové nebo pracovnici Skoly, ktefi zajistuji organizacni
a realizacni zalezitosti ve vlastnich prostorach, pfimou interakci s zaky zajist'uje realizator

s Centra Anabell.
Casové rozvreni: min. 45 minut (v Brng), min. 90 minut (mimo Brno)
Finan¢ni plan:

e Sazba je 600,- K¢ za 45 min. workshopu. Workshop piimo v prostorach Centra
Anabell, trvajici 90 min. (2x 45 min.) celkem pro 34 zakid (2x 17 z4kl) = ndklady
jsou 1200,- K¢. Rozpocet na jednoho zaka cca 35.40,- K¢.

e doprovod — plat dvou pedagogii (cca 6 hodiny s pfipravou a cestou)

e cca. 1/K¢ na zdka, tisk informacnich listi o konani workshopu pro zdkonné
zastupce.

¢ naklady na dopravu + 35.40,- K¢ za workshop, hradi zékonni zastupci zaka (nelze
nafidit, takze aktivita je do urcit¢ miry dobrovolnd). Cca se jedna o 100-250 K¢,
dle vzdalenosti od Centra. Pii vétsi vzdalenosti a vzniku vysSich nakladi nez
250,- K¢ na Zaka je vhodnéjsi realizace ve vlastnich prostorach skoly. (doporucuji

realizaci ve Skole)

Udaje o cenach, programu, kapacité, misté a délce konani jsou pouzity ze Vzdé&lavaci
agentury InfoPoint Centrum Anabell (©2016). V soucasné dobé je mozné sjednat konani
workshopu pies p.Irmu Capkovou (Irma Capkova, manazerka vzdélavaci agentury,
Anabell, 0. p. s., Masarykova 506/37, 602 00 Brno, e-mail: irma.capkova@anabell.cz, tel.: +420
725 048 885).
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2.3 Vliv prejidani na organismus, bulimie, orthorexie, bigorexie

a drunkorexie

Zaci si pinesou alespoii jeden modni Sasopis pro aktivitu Ideal krasy. Spoleéné si predstavime
problematiku tohoto modulu. Nechame zaky listovat Casopisy a ukazujeme jim, jaky kult ndm
nastavuje spolecnost. Objasnime jim problematiku, ukdzeme, Ze vétSina je graficky upravena.
Ptipravime si materialy (fotky, prezentace) ve kterych zakiim prezentujeme, jak skute¢né vypada
prumérné Zenské a muzské télo. MlizZeme zatadit 1 videa s li¢enim — ,,pfed a po*“. UkaZeme,

jak probiha graficka tprava fotek.

Obrazek ¢. 3 Idedl krasy vs. realita (Public, 2014)
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Cile:

Aktivita: Ideal krasy

74k dokéaze popsat sou¢asny ideal krasy a porovnat ho se skuteénym vzhledem lidského
téla.

74k si uvédomuje manipulaci médii s kultem krasy a dokéze ji vysvétlit za pomoci
uvedeni (ukaze a popise) konkrétnich prikladti v médnim casopisu.

74k dokaze popsat, co znamend pojem ,,subjektivni vnimani krasy*.

74k si uvédomuje, ze jsme kazdy jiny a kazdému p¥ipada krasné néco jiného. Tuto

skute¢nost dokaze vlastnimi slovy popsat a zformulovat sviij ndzor v ramei diskuze.

Kdy pouzit: V modulu Vliv piejidani na organismus, bulimie, orhorexie, bigorexie

a drunkorexie.

Kde pouZzit: Libovolna uc¢ebna
Zainteresované osoby:

o Skolni metodik prevence / Skolni psycholog / Skolni specialni pedagog / Skolni

vychovny poradce
Casova dotace:

e 1 vyucovaci jednotka — prezentace teorie modu (videa, obrazky pted/po, grafické

upravy)

e 1 vyucovaci jednotka prace s ¢asopisem, diskuze, vyvozeni zavéra
Co je tieba zajistit - didaktické pomucky a poZzadavky na vybaveni Zakii:

e Ucebna

e ZAci si pfinesou mddni ¢asopis
Finanéni plan:

e 2 hodiny platu realizatora
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2.4 Stres ve vztahu k jidlu

Krabice na starosti. Kazdé dité si ptinese krabici, kterou spole¢né ozdobime. Vyzveme déti,
aby vse, co je trapi, napsali na listeCek a vhodili ho do krabice. Krabice mizou zistat ve tfidé
nebo si je déti mohou odnést domi. Pfi spolecné diskuzi hovotime o tom, jak se problémy vyfesili
nebo nevyiesili a co by mohly déti délat, aby pominulo to, co je trapi. Pokud dité¢ nechce mluvit

pied spoluzaky, mizeme pro zajemce nabidnout individualni konzultaci. (Bednarova, 2010, s. 63)
2.4.1 Dlouhodoba aktivita: Krabice na starosti
Cile:

e 74k je schopen posoudit, jaké skute¢nosti ve svém Zivoté shledava za problematické.

o 7ak dokaze objasnit diivody, pro¢ mu jeho problémy zpiisobuiji stres.

e Po uplynuti stanovené doby (zpravidla jednoho tydne) zdk dokdZe porovnat své pocity
a vyjadrit ndzor k problému predtim a potom. Tyto pocity a nazory je schopen zformulovat,
popsat je a objasnit v diskuzi.

e 73k je seznamen s problémy a starostmi svych spoluzakt a dokéZe popsat a objasnit,

proc¢ jim tyto skutecnosti zplisobuyji stres.

Kdy pouzit: Doporucuji pouzit hned pfi druhém setkani v rdmci projektu (po anketg). Tato

aktivita probiha po celou dobu projektu. MiiZe probihat i po jeho skonceni.
Kde pouzit: Krabice jsou umistény v kmenové tfid¢ zaka nebo si ji mize odnést domd.
Zainteresované osoby:

e Vyucujicim vytvarné vychovy — vyroba krabicek.

e Ttidnim ucitelem — piedstaveni Krabice na starosti a vyzvani k sepsani svych
starosti. Svoje starosti a problémy mohou déti sepsat jako doméci ukol.

e Metodikem prevence, Skolnim vychovnym poradcem, Skolnim psychologem,

Skolnim specidlnim pedagogem— vyhodnoceni a fizeni diskuze.

Casova dotace:
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10 min / tydné& (cca 12 hodin)

e Specialn¢ vénovanych projektu, v ramci vychovy ke zdravi

e V ramci tfidnické hodiny

e Ve spolupréci s vyucujicimi rodinné a ob¢anské vychovy miizeme vénovat 10 min.
ze zacatku nebo konce vyuc€ovaci jednotky, kdy je pfizvan Skolni metodik prevence.
Toto opatieni mize byt ve Skolnim vzdélavacim programu zdiivodnéno prafezovym

tématem vychovy ke zdravi.

Co je tireba zajistit - didaktické pomucky a poZadavky na vybaveni zaku: krabice,
papir, podlozka na lavici, barvy a pastelky, paleta na michani barev, kelimek s vodou, Stétce,

barevné papiry, psaci potieby
Finan¢ni plan:

e Krabice, papir, podlozka, barvy... v rdmci vybavy na vytvarnou vychovu (socialn¢ slabsi
rodiny mohou na nékterych skolach na zacatku roku zadat o ptispévek na vybaveni zaka,
takze by vsichni méli tyto vytvarné potieby vlastnit).

o 1-Kc¢/zaka/ papir (12 K¢/ zéka)

e cca 1 hodina platu realizatora / mésic (celkem 12 hodin)
2.5 Pravidla stravovani a stolovani

Zakam nejprve prezentujeme teorii véetné zasad zdravého stravovani (viz prvni kapitola), nasledng
je zapojime do diskuze o problematice a pokrac¢ujeme pracovnim listem Zaklady stolovani

(viz ptiloha ¢. 5)
2.5.1 Aktivita: Pracovni list stolovani
Cile:

e 74k je schopen popsat, objasnit a demonstrovat zaklady spravného stolovani
e Zak je schopen vyjmenovat, popsat a objasnit pravidla stravovani. DokaZe je srovnat

se svymi stravovacimi pravidly a ptipadné pfehodnotit své dosavadni zvyky.
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e 74k je schopen stru¢né, samostatng a vlastnimi slovy odpovédét na otazky v pracovnim
listu na téma zaklady stolovani.
e 74k si uvédomuje a je schopen objasnit, pro¢ je dileZité dodrzovat pravidla spravného

stravovani a pro€ je slusné spravn¢ stolovat.

Kdy pouzit: V modulu pravidla stravovani a stolovani, po pfedstaveni teorie modulu.
Kde pouzit: Libovolna uc¢ebna

Zainteresované osoby:

e Vyucujici rodinné vychovy / Vyucujici obéanské vychovy
e nebo Skolni metodik prevence / Skolni psycholog / Skolni specialni pedagog /

Skolni vychovny poradce
Casova dotace:

e 1 vyucovaci jednotka — piedstaveni teorie

e 1 vyucovaci jednotka — prace s pracovnim listem
Prifazené aktivity: Diskuze
Co je tfeba zajistit - didaktické pomucky a poZadavky na vybaveni Zakii:

e Ucebna

e Psaci potieby — vybaveni zaki
Finanéni plan:

¢ 2 hodiny platu realizatora

o 2,-K¢/zaka/ pracovni list
2.6 Sport a motivace k nému, zdravi

Aktivitu Strategicka (,,béhaci*) hra realizujeme venku, v ptirod¢ nejlépe na louce nebo v lese.

Rozmistime barevné ustfizky s napisy potravin. Na kartickach jsou napsany rizné potraviny,
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které dohromady tvoii urCity pokrm (napi. Sunka + maslo + rohlik nebo Spagety + syr + omacka

vvvvvv

a rozdélit je do kategorii: snidang, svacina, obéd a vecete.

Déti se rozdéli do péti¢lennych skupin. Ctyfi z tymu béhaji a snazi se ziskat co nejvice
karti¢ek (na poli nebo v lese je mize nékdo — rodice, ktefi se zapojili apod. — chytat — kdyz je
chycen musi napi. minutu ¢ekat — pravidla lze libovolné upravit). Jeden z tymu zlstava na misté

a sklada z karti¢ek pokrmy. Déti se v pétici stfidaji po urcitém case (aby si vzdy jeden odpocinul).

Aktivita je realizovana v rdmci télesné vychovy. Pfed zapocetim samotné hry prezentujeme

problematiku modulu.
2.6.1 Aktivita: Strategicka ,,béhaci* hra
Cile:

e 74k je schopen po uréitou dobu podat fyzicky vykon tj. v kuse bézet.

o 74k si uvédomuje a dokaZe objasnit nutnost tymové spolupréace pii této aktivits.

e 74k je schopen spolupracovat se svymi spoluzaky a spole¢né s nimi dokaZe sestavit
kategorie pokrmil a zatadit ziskané karticky s potravinami do adekvatni skupiny.

e Po teoretické prezentaci informaci zak dokaZe objasnit pojem sport a vysvétlit definici

zdravi, tak jak ji sdm chépe a rozumi tj. popsat a vysvétlit ji vlastnimi slovy.

Kdy pouzit: Pouzijeme v modulu sport a motivace k nému, zdravi. Kratce informujeme
déti o sportu a o pojmu zdravi, aktivitu lze realizovat napt. v letnich mésicich, kdy i teorii miizeme

détem predavat v prirodé.
Kde pouzit: Venku, v plenéru pfi piiznivém pocasi
Zainteresované osoby:

o Ucitel télesné vychovy
e + Skolni metodik prevence / Skolni vychovny poradce / Skolni psycholog / Skolni
specialni pedagog / Tiidni ucitel / U¢itel télesné vychovy (jeden z nich)

e Rodice — mohou se zapojit do piipravy i organizace
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Casova dotace:
e 3 vyucovaci jednotky
Co je tieba zajistit - didaktické pomucky a poZzadavky na vybaveni Zakii:

e Dbarevné papiry, vyroba a tisk karticek, velky papir

e sladka odména (pro doplnéni energie v pribéhu aktivity)
Finan¢ni plan:

e cca 20 K¢ na zaka / barevné papiry, vyroba a tisk karticek, velky papir

e sladka odména cca 20 K¢ / zaka

K tomuto modulu jsem chtéla zatadit vypocet BMI, ale metodické pokyny uvadi, ze tato

aktivita neni vhodnd, protoze vétSinou dochdzi ke spoleénym vypoctim, coz muze urcité déti

stresovat a negativné¢ ovlivnit jejich sebepojeti. Z tohoto divodu aktivitu vynechdvam

a nedoporucuji.

2.7 DusSevni a télesna hygiena, relaxace

Zaktm kratce prezentujeme problematiku dusevni a télesné hygieny a relaxace. Po teoretické asti

nasleduje aktivita podékovani vlastnimu télu, pii které zaci vyberou konkrétni ¢ast svého téla,

které napisi dopis nebo kratkou zpravu. Podékuji této ¢asti téla tim, Ze napiSou, pro€ prave ji si

vybrali. Zaci mohou zminit funkce této &asti, pro¢ je pro né diilezita apod. (Bednafova, 2010, s. 52)

2.7.1 Aktivita: Podékovani vlastnimu télu

e 7k vnima svoje télo a dokaze zformulovat a popsat svoje pocity ohledné néj.
e Zik ma vytvofeny vlastni sebeobraz svého t&la, o kterém dokaze hovofit

ve spolecné diskuzi.
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o 74k si vazi svého téla a dokazuje to schopnosti napsat podékovani uréité ¢asti téla,
ve které uvede, popiSe a objasni svoje diivodu, proc si vybral tuto ¢ast, jaké pro n¢j
Vv zivoté€ plni funkce a proc je dulezita.

e 74k dokéZe objasnit pojmy dusevni a télesnd hygiena. Zak dokaze zhodnotit vlastni
télesnou hygienu a srovnat ji se zdsadami spravné télesné hygieny. Dokéaze vyvodit

zavér a piipadné prehodnotit své dosavadni hygienické chovani.
Kdy pouzit: V modulu duSevni a télesné hygieny, po prezentaci teorie
Kde pouzit: Libovolna ucebna
Zainteresované osoby:

e Vyucuyjici rodinné vychovy, vyucujici obcanské vychovy

e nebo tfidni ucitel
Casova dotace:

e 1 vyucovaci jednotka
Prirazené aktivity:

e Diskuze
e Pfed samotnym podékovanim prezentujeme teoretickou ¢ast problematiky dusevni

a télesné hygieny.
Co je tireba zajistit - didaktické pomicky a pozadavky na vybaveni Zaki:

e Ucebna

e | papir / zaka + Zakovy vlastni psaci potieby
Finan¢ni plan:

e ccal,- K¢/ zaka / papir

e [ hodina platu realizatora
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2.7.2 Aktivita: Tematicky list duSevniho zdravi — Zeptej se svého spoluzaka.
Cile:

e 74k je schopen predvést adekvatni interakci se svymi spoluzaky.

e 74k je schopen prosadit se v kolektivu svych spoluzaki a ptat se na piipravené otazky, které
Zaznamenava.

e 74k je schopen piijimat informace o svych spoluzacich, analyzovat je, zafadit piisluiné
jméno spoluzaka k otazce. Dokéaze vyvodit zavér a smysl aktivity.

e 74k je schopen objasnit vzhledem ke svému véku problematiku mezilidskych vztaht

(kamaradskych, se svymi spoluzéky, mezi rodi¢i, uciteli...)
Otazky:
Vyhledej spoluzaka a napis jeho jméno na papir:

e Spoluzék, ktery se citi spokojeny:

e Spoluzék, ktery se citi dobfe ve svém téle:

e Spoluzék, ktery ma rad lidi:

e Spoluzék, ktery se zabyva n¢jakym konickem:

e Spoluzék, ktery se neprojevuje zle a agresivne:

e Spoluzék, ktery se stard o svlij vzhled:

e Spoluzék, ktery si mysli, ze ma hodn¢ kamaradu:

e Spoluzék, ktery o sobé miize fict, Ze se Casto usmiva:

e Co dalsiho ti dnes spoluzaci sd¢lili? (a bylo to pro tebe nové nebo zajimavé?)
Kdy pouzit: V modulu dusevni a télesné hygieny, relaxace
Kde pouzit: Libovolna ucebna
Zainteresované osoby:

e Skolni metodik prevence / Vychovny poradce / Skolni psycholog / Skolni specialni
pedagog / Ttidni ucitel
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Casova dotace:
e 1 vyucovaci jednotka

Prirazené aktivity: Teoretickd prezentace problematiky a aktivita podé¢kovani vlastnimu

télu — predchazi této aktivite.
Co je tireba zajistit - didaktické pomucky a poZadavky na vybaveni Zaki:

e predtistény papir s otazkami

e psaci potieby zakl
Finan¢ni plan:

e cca 2,- K¢ na zdka / predtistény papir s otdzkami

e 1 hodina platu realizatora
2.8 Podpora sebedlvéry a asertivity

Co se vam na mné libi? Zaci nakresli kopretinu (se stfedem a listy). Do stiedu napisi své jméno
ana horni ¢ast papiru polozi otazku ,,Co se vdm na mné libi?*“. List se nechd kolovat mezi
spoluzéky, kteti do jednotlivych listi (jeden spoluzék do jednoho listu) kopretiny pisi pozitivni

vzkazy o vzhledu a osobnosti jedince. (Krch, Maradova, 2003, s. 28)
2.8.1 Aktivita: Co se vam na mné libi?
Cile:

e 74k je schopen zhodnotit, jak je vniman skupinou spoluzékii a porovnat hodnoceni
S vlastnim sebevnimanim.
e 74k je schopen charakterizovat své spoluzaky a objasnit, pro¢ jim pfisuzuje pravé takové

hodnoceni.

Kdy pouzit: Pouziti doporucuji po modulech, ve kterych se zaci seznamili se zdravou
vyzivou, nemocemi plynoucich zporuch pfijmu potravy, hubnuti. Doporucuji pouzit

pied modulem dusevni a télesné hygieny. Vhodné je taky dirazné upozornit Zaky, Ze mohou psat
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pouze pozitivni hodnoceni. Motivujeme, aby si na kazdém spoluzakovi nasli néco pékného,

CO ocenuji.

Kde pouzit: Pokud je pfistupna uéebna pro vytvarnou vychovu (podlozky pod lavice,
pomucky jako napi. palety na barvy apod.) je vhodné realizovat aktivitu zde. Pokud pouZijeme
pro tvorbu kopretiny pastelky, Ize aktivitu realizovat v kterékoliv u¢ebné s tabuli (pro pisemné

zadani pozadavki).
Zainteresované osoby:

o Skolnim metodikem prevence/ $kolnim vychovnym poradcem / &kolnim
psychologem / skolnim specialnim pedagogem

e Tiidnim ucitelem

e Vyucujicim v obCanské nebo rodinné vychové. (Prifezové téma RVP: Vychova
ke zdravi)

e Vyucujicim vytvarné vychovy, ktery aktivitu predstavi s diirazem na vytvarné
ztvarnéni kvétiny a hlavni cil podpory sebediveéry prezentuje détem jako druhotnou
aktivitu (skryty zameér).

e Miuzeme zapojit i vychovného poradce nebo vyucujiciho piipravy pro budouci
povolani (napt. ptedmét Volba povolani), kde aktivitu vyuZijeme jako podporu
rozvijeni sebedlivéry za ucelem volby adekvatniho povolani.

e Nelze zadat jako domaci ukol.

Prifazené aktivity: Po zpracovani vlastni kopretiny muzeme usporadat diskuzi
o individualnich vysledcich. Zaci zhodnoti své vysledky a porovnaji ji s vlastnim sebehodnocenim.
Vyjadfi, s ¢im souhlasi nebo nesouhlasi. Pro zdjemce miZeme navrhnout soukromy rozhovor

0 vysledcich (pokud se dité stydi nebo boji diskutovat pted spoluzaky).
Casova dotace:

e 2 vyucovaci jednotky (ztvarnéni kopretiny ve vytvarné vychové, ve specidlni

vyucovaci jednotce vlastni hodnotici aktivita a vyhodnoceni).
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Co je tireba zajistit - didaktické pomucky a poZadavky na vybaveni Zaki:

barvy, pastelky, papiry, paleta na barvy, kelimek na vodu, podlozka na lavici, tabule pro

pisemné zadani pozadavk a Casu.

2.8.2

Finan¢ni plan:

1,- K¢/ papir / zaka

barvy, pastelky vlastni, v rdmci vybavy na vytvarnou vychovu (socialn¢ slabsi rodiny
mohou na nékterych skolach na zacatku roku zadat o piispévek na vybaveni zaka, takze by
vSichni méli tyto vytvarné potieby vlastnit).

1 — 2 hodiny platu realizatora (vyucujiciho) — realizace a vyhodnoceni.

Aktivita: Seznameni s asertivitou a nacvik inscenaéni metodou.

Zakum predstavime pojem asertivita a jeji techniky. Nacvi¢ujeme inscenaéni metodou situaci,

ve které zaci musi reagovat asertivné. Je obtizné, aby zaci cilové skupiny projektu sami

improvizovali pifimo pii inscenaci, a proto spolecné sestavime scénaf, do kterého spolecné

zakomponujeme asertivni jednani (jak by méli odpovidat, reagovat, mnoho moznosti apod.).

Po sestaveni scénare si scénky zahrajeme. Mizeme vymyslet jakékoliv situace, které jsou zaktim

blizké jako napf.

nezvazené ovoce v obchod¢, kdy nasledné reaguje pokladni pfehnané agresivné: pouzijeme
metodu pokaZené gramofonové desky a selektivni ignorovani.

situace seznameni s novym kamarddem, ktery ma ustépacné poznamky na nasi osobu
(ohledné vahy, veéku, barvy vlast, obleceni, pih apod.): pouZijeme metodu volné informace,
negativni aserce a oteviené dveie

jsme na letnim tabote, rozdé€lili jsme se do pokojl a spole¢né se s dal§imi tfemi kamarady,
ktefi jsou na stejném pokoji, se snazime vzajemné poznat: pouzijeme metodu sebeotevient.
nedohodli jsme se, kdo bude spat ve které posteli, jeden z Gicastniki tabora chce spat nahote,

ale ja také, hleddme kompromis: pouzijeme metodu pfijatelny kompromis.
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Metody:

Cile:

Pokazena gramofonova deska — jedinec dokola opakuje své pozadavky, bez argumentt
nebo pocitl zlosti, brani se tak manipulaci.

Oteviené dvete — piijimame kritiku, ddme za pravdu, avsak pouze jedinec sam, se mize
soudit, ddvame v klidu najevo piijem kritiky, a proto neposilime protivnika.

Sebeotevieni — sdilime o sob¢ Spatné 1 kladné informace ohledn¢ nasi osobnosti

Voln¢é informace — nabidneme zajimavé prvky ke konverzaci.

Negativni aserce — bereme se takovi, jaci jsme, hodnotime sami sebe bez pocita viny.
Negativni dotazovani — technika, pfi které smétujeme ke kritice s vyuzitim informaci
Selektivni ignorovani — vyrovnavame se s kritikou a na agresivné-manipulativni chovani
nereagujeme

Ptijatelny kompromis — neutrpi naSe sebeucta, pfejeme kompromis pro obé strany,

kompromis ne¢inime tam, kde by utrpélo nase sebehodnoceni.

74k je schopen vyjmenovat a popsat metody asertivity. DokaZe svymi slovy objasnit pojem
asertivita.

Zak je schopen spoleéné se spoluziky a pedagogem sestavit scénaf, ve kterém aktéfi
vystupuji v danych situacich asertivné.

Zak dokaze spole¢né s daldimi spoluzaky prostiednictvim inscenaéni metody dramaticky

predvést situace (dle scénate), vV niZ vyuzije asertivni techniky (popsané ve scénafi).

Kdy pouzit: Pouzijeme v modulu podpora sebedlvéry a asertivity. Nejprve predstavime

teorii, potom scénaf a nasledné dramatickou inscenaci.

Kde pouzit:

e Libovolna ucebna
e Pokud je to mozné a Skola ma ,,relaxacni mistnost® s polstafi a dostatkem prostoru,

je vhodné ji vyuzit.
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Zainteresované osoby:

e Skolni psycholog / Skolni metodik prevence / Skolni vychovny poradce / Skolni

specialni pedagog
Casova dotace:

e 1 vyucovaci jednotka — teorie a sestaveni scénare

e 1 vyucovaci jednotka — vlastni inscenace
Co je tireba zajistit - didaktické pomicky a pozadavky na vybaveni Zaki:

Ucebna
Jsou-li ve skole k dispozici rtizné kostymy (napt. z dramatickych krouzkl), miizeme si je
zapujCit, ale neni to nezbytné. Na druhou stranu, kostymy inscenaci ozivuji a poutaji

pozornost zaku.
Finan¢ni plan:

2 hodiny platu realizatora
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Poruchy piijmu potravy a jejich piedchdzeni je vyznamnou soucasti preventivnich aktivit
realizovanych na Skolach. Pevné véfim, Ze koncepce projektu je dostacujici, pro mozné vyuziti
Vv praxi. Aktivity projektu, dle mého nazoru, mohou pro vymezenou cilovou skupinu znamenat
poutavou a pfirozenou cestu k ziskdni sebediivéry, posileni kladného vztahu k vlastni osobé,
zdravi, rozvijeni pfimétenych mezilidskych vztahli a zejména, je to cesta, kterd predejde vzniku

negativnich projevl ve stravovani.

Zavérem bych chtéla dodat moudro moji babicky ve vécech stravovani, kterda méla vzdy
,babskou radu® na télesnou hmotnost, a to, pokud clovék vazi do tolika kilogramii, jako jsou
posledni dvé ¢isla jeho vysky v centimetrech, tak je ,,akorat“. BMI Index nam fika v podstaté

to samé.

,»O vyznamu zdravi nejlépe svedci to, Ze zdravy zebrak je Stastnejsi nez nemocny kral.“

— Arthur Schopenhauer
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Priloha ¢. 1

,,M1j pfibch, aneb jak jsem se stala anorektickou

..M1j piibéh, aneb jak jsem se stala anorekti¢kou* (X., 2014)

,,Clanek bude trosku delsi, je to popis mé cesty, jak jsem se skoro az omylem dostala k anorexii,

takze si uvarte cajicek, kaficko a prectete si odstrasujici priklad, jak by se nemélo jist zdrave ;).

Mohla bych si Fikat N., a ano, je to prvni pismenko mého jména. PiSe se zari roku 2010 a ja
jdu jako celkem mlada slecna po prazdninach do Skoly. Nabita energii z prazdnin a dobre vypadaji.
Meéla jsem se skvéle, v té dobé jsem z détskeé oplacanosti zhubla na péknou postavu, tipuji kolem
50kg na néjakych 165-170cm. Za prazdniny - hodné pohybu, cerstvého ovoce i zeleniny a psychicka
pohoda :) Tuto vdhu jsem si drzela, obcas trochu klesla ci se nepatrné zvysila, ale podle mé
zdravotni karty jsem v 15ti letech vazila 53,5kg na 176 centimetrii. Jedla jsem co jsem chtéla, nijak
se neomezovala a jedinym pohybem bylo flakani se po venku s prdteli ¢i v lété pravidelné in-line.
Vysla jsem ze zdkladky a nastoupila na stredni Skolu (UzZ s 56kg - prasacké prazdniny plné jidla
a alkoholu, pohyb nula). Skol se zamérenim, které studuji je v CR pomalu, tudiz jsem si chtéla
vyzkouset Zivot na intru, s tim, Ze casem zacnu dojizdét i s hrozbou brzkého ranniho vstavani. Jenze
spolu s interndtem prisel i Sok - stravovani. Jidlo jen 3x denné, za to vzdy poradna naloz.. Ale i kdyz
se rano prejite snidané, ve skole dostanete hlad a ta si koupite néco z automatu - moje nej byly
smetanové minonky, 3Bit a Kinder Bueno. Nasledoval obéd v podobé poradné porce ne moc
zdravého jidla - Spagety, casto maso, ryze a zahustovand omdcka, obcas néco sladkého typu
palacinky ¢ kynuté knedliky. Skolu mame skoro do 4, takze po prichodu se zase ozval hlad a ten se
zahnal jednou ¢i dvema cinskymi polévkami z pytliku. O piil 6 prisla vecere, kde je na vyber teplé
¢i studené jidlo, ja si davala podle chuti - nekdy rizoto, Spagety, zapékané téstoviny, parky,
hamburger, oblozené bagety, ¢i smetanovy jogurt, cokokulicky, chleba s mdslem a saldmem
ak tomu jablko. Jenze vecerite v 6 a spat jdete o piilnoci, tak kdo by nemél hlad? A tak se
usporadala vyprava do Tesca/Lidlu/Albertu a koupil se pytlik bramburek a 1,51 coly na osobu.

Je vam asi jasné, jak to dopadlo. Mné stacily pouhé 4 mésice tohoto stravovani a na vaze



bylo cislo 61kg/177cm. Po Vanocich uz jsem se na intr nevratila, ale jedno vam reknu. Od prvaku
od nas nakynuly snad vSechny holky intracky a dal nabiraji. Nedivim se tomu, protoze za 1) je
Jjidelni plan intrakii hrozny..Brzka snidané, obéd jeden den ve 2 a druhy hned na to v 10:40, vecere
v 17:30.. 2) v nasi jidelné neni na vyber zdravé ¢i snad dokonce vegetarianské jidlo. Priklad z
dneska: Smazeny veprovy rizek, brambory, okurek, Kureci stehno na paprice,téstoviny, Veprova
pecené znojemskd,ryze. A vecere: Veprovy gulds debrecinsky,téstoviny, Pecivo,ramicka,jovo

bilé,lupinky,jablko

A za 3), co si budeme povidat, vrstevnici nas vzdy ovliviiuji a kdyz nékdo vedle vas v 8 vecer

dlabe susenku nebo pytel brambiirkii, nedejte si.

V breznu jsem zacala chodit s mym nynéjsim ex pritelem, ktery sice jeden cas zhubl opravdu
dost (15kg) ale porad jedl jako prase. Nebo jako ja :D. Nebyl pro nas problém si v 10 vecer dat do
trouby pizzu ¢i k snidani obri misku Ciniminis zalit mlékem atd. Dost i pil, takze jsme casto chodili
Jjen tak na pivko a cestou zpatky se stavili pro kebab ¢i cinské nudle. Pro mé podivuhodné, ale vaha
uz nahoru nesla. V cervenci jsem spolu byli na svatbé jeho bratra, kde jsme se oba prezrali
nehorazné a cely srpen jsem stravila ucenim se na repardt (nojo, ach ta matika) Pres den jsem
jedla rekla bych celkem normalné, poprvé ochutnala ovesnou kasi a zacala si obcas varit obédy
typu ryze+kure. Poslednich 10 byly nerviky, takze kazdy vecer 1 zmrzlinovy kornout a 3 az 6dcl

Coca-coly. Presto jsem uz néco malo zhubla.

Po reparatu jsem se rozesla s pritelem, ditvody vice rozebirat nebudu a zacal mi druhak.
Lytka mam geneticky hubena a diky koleniim moje nohy nikdy nevypadaly nijak vetsi.. Ono celkové
dokud jsem byla oblecend, vypadala jsem s postavou lépe nez 9/10 spoluzacek. A tak jsem zacala
delat modeling pro skolu a na konci zari jsem na prehlidce zkonzumovala nékolik kusit medovniku,
asi 3 zakusky, nékolik kolacku a par deci vina. Bylo mi z toho chvili zle a rozhodla jsem se, Ze

takhle to dal nejde.

Zacnu jist zdrave, treba i néco mdlo zhubnu!, takhle znéla moje krasnd predstava. Zacala
Jjsem opét po odchodu z intru snidat (nikdy predtim jsem nesnidala a v pauze intr-dojizdeni to byla

svacina typu 2 nugatové koblihy, plechovka Coly/3bit, 2 syrové housky, plechovka Coly/velka



krabicka misa rezut z domova atd.) a citila jsem zZe hubnu. V pulce listopadu jsem zacala pocitat

kalorie a to mé dostalo az tam, kde jsem ted’ - do anorexie.

Jedno jidlo bylo kolem 800-900kJ, celkem 3 jidla denne. Myslela jsem si, kdovijak nejim
zdrave a zacla jsem se vyhybat tukiim a cukrum jako cert krizi. Vsichni mi Fikali kolik jsem zhubla
a jestli nemam problémy s anorexii.. No, co vam budu povidat, hlad jsem neméla, byla jsem
spokojend s postavou a zajimalo mé jen kolik vazim. Tak jsem si u babicky stoupla na vahu, ktera
ukazala 46kg/177cm. O Vanocich jsem méla sviij bramborovy salat, svoji rybu a i presto porad
plnou hlavu vycitek. 6.1. jsem si zacala zapisovat do kalorickych tabulek opravdu konkrétni cisla
a to meé uvedlo do pekla, ve kterém jsem ted. Méla bych denné prijmout kolem 7000kJ. Za leden
2014 jsem se dostala na vahu 41,7kg. Nelibi se mi to. Lezou mi kosti. Marné si myslet, Ze kdyz

zhubnete ziskate brisaky a budete spokojené.

Jidlo mé zacalo ovladat a mam vycitky i z jednoho jablka navic. Ale to diilezZité je, Ze jsem
si uvédomila, Ze tohle opravdu neni normalni a ja se potrebuji vylécit. Postupné pridavam na jidle,
ted’ prijimam kolem 3700kJ denné a 2-3 tydnu bych se rada dostala nad 5000kJ. Nechci to délat

hned, vim, zZe by to dopadlo akordt jojo efektem a hrozilo by mi, ze toho spadnu znovu.

A co mi anorexie zpusobila? Padaji mi viasy.. Je to tak.. Trepi se mi nehty, i kdyz s tim jsem
méla problémy vidy. Kuzi mam sussi nez drive. Jsem neustdle unavend, bez zZivota a posedla tim,
co snim (asi nejvetsi trapenti). Co se tyce zenskych problému, tak ano, menses mam, ale myslim, Ze
jen diky tomu, Ze uz od 15ti let beru antikoncepci a néco mi rika, ze kdybych vysadila, tak 100%
zmizi. Ostatné to mi Fekla minuly tyden i gynekolozka, kde mé vazila a rekla Ze mam pribrat. Ja to

vim. Ale bojim se. Uz nikdy nechci mit lehce opldcanou postavu, Zenu se za dokonalosti.

Proto jsem také zaloZila tento blog, ktery mi ma byt jakousi berlickou pri léceni z anorexie
pomoci zdravé stravy, fitness a posilovani. Planuji pridavat jidelnicky, fotky jidel snad i to, jak se

mi bude rysovat vysnéna postava :)

A ted uz k tomu, proc jsem tu anonymné. NIKDO..NIKDO z mého okoli netusi, Ze mam

cer

anorexii. VSichni Ziji pod zaminkou, Ze jim pouze zdrave, coz tak je, ale jim velmi velmi malo.

Mamka si stale mysli, Ze vazim 55kg. Nedivim se, snazim se oblekat chytre, jediné co mé



"prozrazuje"” jsou leginy ci skinny dziny. Bojim se to vyklopit, ale pokud do zacatku dubna

nepriberu na 45kg (17ti leté prohlidka u lékare), jdu s celou pravdou ven.” (X., 2014)



Ptiloha ¢. 2
Informace a kontakty pro rodice

PAPEZOVA a HANUSOVA (2012, s. 47) uvadgji jako kontakty:

»1. PROGRAM PROYOUTH ProYouth je internetovy program, kam se miize divka prihlasit
anonymne, precist si informace, potkat lidi, kteri maji podobny problém, poradit se na chatu
S odborniky o moznostech pomoci. V ProYouth najde také kontakty na odborna pracovisté
zabyvajici se léc- bou poruch prijmu potravy a non-stop krizové linky. Staci vyplnit vstupni

dotaznik a zaregistrovat se na www.proyouth.eu. Vse je bezplatné, anonymni.

(Na diskuznim foru s odborniky se mohou poradit i ucitelé. MiiZete si zde také vyménovat zkusenosti
se svymi kolegy. Pokud madate, Vy jako ucitel, zdjem o ucast v ProYouth, napiste nam na
tymppp@proyouth.eu, posleme Vam pristup. Podrobné informace o programu, broZurka pro

ucitele a letacek pro studenty na http.//www.prevence-praha.cz/pro-youth.)

2. PROGRAMY PRO RODICE Na adrese http://www.asociaceppp.eu/pro-rodiny-a-pratele
naleznete informace o kondni setkani s odborniky pro rodice, partnery a pribuzné postizenych.

Rodice se také mohou poradit na chatu www.pomocppp.cz

3. DALSI INFORMACE NA INTERNETU Nejvice informaci prindseji dnesni internetové strdnky,
ale mohou byt (véetné nebezpecnych stranek hladoveni a anorexii propagujicich) ruzné kvality. Je
nékdy tezké pro pomahajici profese i postizené se v nich orientovat. Pro informace s odbornou
garanci doporucujeme portal http://www.idealni.cz. Je zde i adresar kontaktii na odborniky

V jednotlivych regionech.*



Ptiloha ¢. 3
Material pro praci s Zdkem — pro rodice

Text prevzat od PAPEZOVE a HANUSOVE (2012, s. 41-45)

BAVIT SE PORUCHY PRIMU POTRAVY VYZADUJE MNOHO ODVAHY A ENERGIE
Prvnim ukolem je porozumét co nejlépe tomu, co se vlastné deje. K tomu je dilezita duvera
a schopnost prijmout pomoc. Pomoci divce najit nékoho, kdo pomiize a akceptovat pomoc je
zasadni. Nemusi to byt rodinny prislusnik, ale nékdo, koho vida pravidelné. Da se ji nabidnout, aby

zjistila sama pomoci nasledujicich otazek, zda nékdo pro divku takové viastnosti ma.
KDO MUZE POMOCI? V zévorkdch jsou body, které nakonec sectéte.
Jak muzes mluvit s X 0 svém problému?
Velmi lehke (5), docela lehké (4), nejisté (3), docela tezké (2), hodné tézké (1)
Je X kriticky a rozcileny kvili tvému jidlu? Bere X tvé jidlo osobné?
Vzdy (1), casto (2), nékdy (3), ziidka (4), nikdy (5)
Je jednoduché mluvit s X | kdyz nedélas pokroky? Urcité (3), nejsem si jist (2), urcité ne (1)

Miizes se spolehnout, Ze tu pro tebe bude vidy, kdy ho potiebujes? Zadné mordlni vydirani?

Rozhodné (5), mozna (4), pravdépodobné (3), mozna ne (2), rozhodné ne (1)
Kdyz prekonas anorexii, co by X rekl?

a) X by se citil ohrozen. Musel by si najit novou roli a novy zpusob zivota (0) b) X by se citil ztracen
a lehce zarlil, Ze miizete byt vice nezavisla a uspésna v Zivoté (0) c) nemam predstavu (1) d) X by

mél radost (2)
Jak casto jsi v kontaktu s X?

Alespon Ix tydné (3), jednou za 14 dni (2), jednou za mésic (1), méné nez jednou za mésic (0)



19-23 bodii Mas stésti, protoze mas blizko sebe skoro perfekini podporu, mél/a bys pozadat X

0 pomoc

1218 bodii Je to nejiste, jestli te X miize podporovat. Mozna je prilis emocne angazovan/a, aby

byl/a schopen/a pomoci. 4—11 bodii Podivej se po nékom jiném nebo do toho jdi sama.

JAKE TO JE, KDYZ CLOVEK CHCE NECO ZMENIT NEJDULEZITEJSI JE ZACIT

Nejtézsi je uvedomit si a pripustit, Ze mam problém. Popirani problému je typické pro anorexii
I ostatnich poruch prijmu potravy. Zprvu jsou znepokojeni vétSinou jen ti druzi. VeétSina
postizenych nakonec dojde k tomu, Ze nemoc jejich zZivot omezuje. Zpocatku ale tato myslenka
prichazi a odchazi, casto se meni rychle i né- kolikrat béhem dne. Je tézké s onemocnénim cokoliv

udeélat, dokud clovéek plné neprijme, Ze ma problém.
ANOREXIE OVLADA ZDRAVI

Citim se vycerpand a unavend, pospavam béhem dne kdyz cvicim, jsem prilis tvrdohlava, abych
prestala, kdyz mé télo a svaly chce prestat boli mé hlava, miize to byt z nedostatku tekutin citim se
na omdleni, omdlela bych, kdybych rychle vstala nespim porddné, v noci se budim jsem porad
bleda kdyz se najim, citim se tak plnd, Ze se bojim podivat na obrovsky Zaludek mam porad zacpu
stalé sucho v ustech mi dava pocit slabosti a necistoty, stale si musim cistit zuby stale citim slabost
a nedostatek energie néekdy citim ruce a nohy tak tézké Ze s nimi nemohu pohnout mam bolesti

kloubu
ANOREXIE OVLADA PSYCHIKU

Citim se prilis tlusta, i kdyz ostatni Fikaji opak, nevidi to. Vim, Ze to rFikaji, abych se citila lépe, ale
ja se lépe necitim, myslim, Ze [Zou. Musim stale cvicit, aby se mi nevytvorily tukové polstare, které
nechci. Kdyz porad necvicim, citim se provinile. Musim si stale kontrolovat dietni jidlo, citim se
provinile a zmocriuje se mne panika, kdyz jim. Citim, Ze na sebe musim byt prisnd. Je mi do pldce,

ale musim vsem porad ukazovat, jak je mi dobre. jsem ze sebe nestastnd, nendvidim se, jsem z celé



situace depresivni, ztracim nadsSeni pro jiné véci, cinnosti, které jsem délala rada Je pro mne tézké

se rozhodovat jako driv, vsechno stoji moc usili, musim si véci psat nebo je zapomenu
ANOREXIE OVLIVNILA MOJE STUDIUM, KARIERU

Ucim se méné nez drive, protoze nemam dost sil. Pracuji hlavné rano, vecer uz jsem unavend.

Postup v praci se zastavil, musela jsem prestat se studiem, protoze jsem to uz nezvladala.
ANOREXIE OVLIVNILA VZTAHY

Matka mi porad rika, co mam jist, nechci to slysSet a délam opak. Nemam na to cas a snazim se
tomu uniknout. Prestala jsem sexualné Zit s pritelem, i kdyz na to casto myslim. Nechci, aby vidél,

jak jsem tlusta.... Nechci, aby to tak zustalo.
ANOREXIE OVLIVNILA PRATELSTVI

Jsem prilis unavena, abych vidala své pratele, oni mne jesté nékdy navstivi, kdyz si s nimi néco
domluvim, chci to zrusit, protoze nevérim, ze se budu bavit. Kdyz se ven dostanu, sice se bavim, ale

stoji mne to prilis usili — i kdyz pratelé jsou pro mne velice dileZiti.
POROZUMET SOBE

Anorexia nervosa i dalsi poruchy prijmu potravy casto vzniknou v dobé, kdy clovek zazZiva obtiznou
Zivotni situaci. Zabyva-li se clovek jidlem a hladovi, zdanlivé na problém zapomene. To prindsi
docasnou ulevu, ale nic se tim neresi. Problém ziistane hluboce skryt. Nekdy naopak problém
odezni, ale clovéek se podvedomé chova, jako by stale existoval. Jestli existuje problém, kterému se

stale snazZite vyhnout, zkuste:
1. jasné problém definovat
2. najit néjaka jina reseni

3. posoudit znovu situaci

4. zkusit jiné reSeni



5. a prezkoumat vysledek. Snaha potlacit neprijemné pocity nebo se jim vyhybat spise podnécuje
K vaznejsimu a dlouhodobéjsimu prozivani neprijemnych ndsledkii. To je obecné uzndvané

‘

pravidlo. Zkuste pozadat o pomoc pritele... Vymyslejte spolu dalsi resenti...



Ptiloha ¢. 4
Ptiznaky nedostatku vitamini

Tabulka pievzata od MALACHOVA (2008, s. 106-109)

Tabulka é. 1: Priznaky nedostatku vitamini — On TR
' A zanét spojivek (konjunkfvitida), zinét
Vitamin priznak jeho nedostatku sich ﬂ%ﬂ.{ (learida),sétlopl-
_ e chost, nocui slepota
A e o s B2 i ok e, s
vych folikul, tvorba uhrl jiné hnisave :
kv Ba zanet spojivek (konjunktivitida)
Befa-karoten ekzém Jaryk
D Zvyiend poyost B suchy a ostfe cervenf
B vysudeny organismus, zmodralé 1y, zd- PP Povlekly, otekly, pokryty rihami a o
1ét 1t (chelitida), angulimi stomatitida nami, suchy, ostre Cerveny
(zanét istnich koutkd), strupy a trhiliny Kosti a zuby
v koulc.ich .rrﬁ.' sgboroickd dermatitida® D deformace hruduiho kose a patefe, krva-
[ (seboroicky ekzém) civost zubi
suché a bledg rty, erythema na hibeté ._. -
" mkou ana krknj loﬁpiuj. nadmérné 7tlu- D; (‘.llilt‘l sousr-m :
§téni a rohovaténi kiZe (yperkeratoza), A fasté rymy a a nety nosisizaic (i
pigmentace r@a}__ zanét pn]lduéek (bronchitida), zinét
B zanéfy na pokozce - dermatitida l\]]“ l[pnenmoul-e) -
B6 1 sucha seboroicka dermatitida (seboro- D casté nemoc dychacich et
icky elczém), zinét et (chelitida), zénét Bl dychavicnost
J sliznice jazyka (glositida) Krev
H Supinati dermatitida K horsi sré3livost kave
C namodralé zbarvent kiZe a sliznice o, Bl suizen mnozstvi leukocyti v kuvi, zhor-
! uif anehfi (cyandza), bledd a suchd Seni fomusu vlase{me a jejich fukeni
' kize poruchy
Viasy BS chudokrevnost
A J suche a bez leskn C krvicivost dasni
B Zirfa piirozen barvy Trivici soustava
il  vypadivin A sliznice orgami traviciho maknu se méni
C ) Tohovaténs viasovyich folikul a v dusledku toho se objevuji dyspep-
Nelity ticke obtize, porucha vyluéovani alu:
A liimavé 2 vyCerpang detniho seletu, sklon k zinét Zaludi
(gastrifida) a strev (kolitida




travici organy (zejmeéna jatra) Spatné
fingwyi. porucha vyluéovani zaludecniho
sekrefu

Celkovy zdravoni stav

$patné fimgwi stieva, Casty nebo neusta-
i e

Ztucnéni jater, nezadouci projevy ve
stfevech

cyrhozz]ater a vzuk nekrotickfich lo-
sek

Zicpa. 7ivita chuti K jidln

Nervova soustava

Bl

rychle nastupue psychicke vycerpani,
porucha periferickych nervii kongetin,
zeymena dolnich

D celkova slabost, podrazdénost

E svalova slabost

P celkova slabost

Bl rvehla psyehicka a fyzicka unava, svalo-
va slabost, inava pii chiizi; pi vySetfend
pohmater jsou svaly na Ktk sty
Pohlavni funkce

A zmény a rohovaténi epitelu délohy
a pochvy

Beta-karoten oslabeni funkee pohlavnich hormona

E zhorseni pohlavni funkee

Pfediasné starnufi

neurastenucky syndrom - nervozita,
podrazdénost, nespavost, deprese, pocit
dlmy zpomalena reakee; neurosvalova
inava

Beta-karoten

predcasné starmut, nadory

B6

procesy starnui probihaji infenzivag)i

poruchy nervove soustavy - kiece, Sku-
by, v horsim pripade paraljza nebo pare-
za; porucha nervove trofiky”

potize neurastenickeho a psychickeho
charakter, deprese, podrazdénost, ne-
spavost, hystenie a daléi

L]

nervozita, nachylnost ke stresu

porucha fukove vymeény v nervovych
tkanich, jatrech, ledvinich a srdetnim
j sval. Nedostatek prviu mize vyvolat
[1 nadorové onemocnén

Ledviny

epitel v ledvinach a moéovedech se
méni, ZAngt |edhvinné panvicky (pyeli-
1icda), ziné motovych cest (uretritida),

zanét mocoveho méchyle (cystiida)




Ptiloha €. 5
Pracovni list — zdklady stolovani

Material je pievzat z Portalu RVP, autorem je NEMETOVA (nedatovano).

Zaklady stolovani
Pracovni list

1) Ktery druh kvétinové vyzdoby se nehodi na stiil?

.....................................................

......................................................................................................................................

7) Ktery z obrazki podle polohy ptiboru ukazuje, ze budu jeste jist, a ktery



naznacuje, ze jsem dojedl|?




9) Komu jako prvnimu u stolu podavdme pokrm?



