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Uvod

Edukacni interaktivni listy nabizeji soubor aktivit, zaméfenych na prevenci poruch pfijmu
potravy, které jsou postaveny na platformé aktivniho uceni. Zaci vice aktivné pracuji nez
poslouchaji, méné dlirazu je kladeno na sdélovani informaci, vice na rozvoj osobnich postojd
a hodnot, sebedlvéry a socialnich dovednosti.

Na pozadi aktivit by méla byt snaha o upfimnost, jak v komunikaci, tak ve vztazich,
ocenovani vlastnosti spolecnych i odliSnych, podpora vzajemné ucty, divéry, empatie a
citlivosti. DUlezity je dliraz na uvédoméni si hodnoty kazdého jedince v ramci tfidy (skupiny),
prijeti spolecné odpovédnosti za pohodu kazdého Clena skupiny.

Aktivity jsou dopInény teoretickymi podklady, které umozni pedagogovi rychlou orientaci

v problematice.
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N a®
* X % ®
* * o
. * * Y
evropsky *

socialni . MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani -
fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost ~ PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

1. PESTRY A VYVAZENY JIDELNICEK
Cil:
Aktivita poskytuje informace o zakladnich zasadach spravného stravovani. Vybizi

k pfehodnoceni vlastnich stravovacich navykl smérem k zasadam zdravé vyzivy. Podnécuje

schopnost sestavit si pestry a vyvazeny jidelnicek.

Pomiicky:
Nakopirované archy s jidelnicky, pyramida vyzivy, malé pyramidy pro Zaky, (pastelky).

Cinnost pedagoga/moderatora:
Rozda archy s nakopirovanymi jidelnicky a postupné rozviji diskuzi nad ¢ervenym, modrym a
zelenym jidelnickem. Na zavér vybidne k vyplnéni Zlutého jidelnicku a ke kontrole podle

pyramidy.

Cerveny jidelnicek

nesnida, nema hlad

koblih, chipsy, Fanta (svacinu snédl/a ve Skole, o prestavce, po cesté
z bufetu do tridy)

smazené rybi filé, hranolky, kecup

pizza, Pepsi (u stanku na ulici po cesté dom{ ze skoly)

dva parky, dva rohliky (doma spolu s rodinou u televize)

smetanova zmrzlina Magnum (vecer pred spanim, kdyz hral/a
pocitacovou hru)

Otazky k diskuzi:

Komu se jidelnicek libi? Kdo snida? Pro¢ nesnida, kdo nesnida? Jaké je optimalni misto pro

konzumacdi jidla?
Zaveér: Jidelnicek je prilis tucny, sladky a slany, ma mnoho ,paliva", ale Zivin malo, chybi
velmi ddlezitd snidané. Nerovnomérny jidelnicek, vynechani hlavniho jidla snadno vede

k naslednému prejidani. Po ¢ase mlze vyustit do obezity.

Strana 4
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Proc snidat?

Snidané dodava dostatek energie a Zivin do zacatku dne. Pravidelna snidané Zzajistuje
Zlepseny prijem Zivin a pomaha udrZovat zdravou hmotnost téla. Zviaste je ddleZita pro deti
a dorost, nebot’ bylo zjisténo, Ze podporuje uceni a zlepsuje skolni vykony ve srovnani s
nedostatecné vyzivovanymi détmi,

Modry jidelnicek

Be-be dobré rano

jablko

ve Skolni jidelné trochu brambor a sousto masa
(nékdy nic — nechutna mi to!)

msli tyc¢inka
jogurt light
nic

Otazky k diskuzi:

Komu se libi tento jidelnicek? Ma dostatek zivin? Jaké Ziviny potrebujeme? Kolikrat za den

bychom méli jist? Kdo chodi na obédy do skolni jidelny? Pro¢ ne?
Zaveér: lJidelnicek je energeticky nedostatecny, zivin je opét malo. Mohl by vyustit do
poruchy prijmu potravy.

Proc jsou Ziviny v obdobi dospivani velmi dileZité? Jaké Ziviny potrebujeme?
Obdobi dospivéni s sebou prinasi nejen zmeény v psychické a socidlni roviné, ale také velké
naroky na télesny vyvoj. Aby télesné zmény probéhly optimaineé, je treba, aby bylo télo
spravne vyziveno. V tomto obdobi jsou kladeny velké nadroky nejen na energii ale i
dostatecné zastoupeni Zivin: bilkovin, tukd, sacharidd, vitamind a mineréld. Viiv vrstevnikd a
tlak modnich trendd pdsobi vsak casto opacnym smérem. Jidelni navyky a postoje k jidlu se
meni. Strava se stava bud’ energeticky prilis bohatou, diky vysoké konzumaci prilis tucnych,
sladkych nebo slanych jidel nebo prevaZuje druhy extrém — diety a omezovani se v jidle.
Neni-li dite od utlého véku vedeno ke spravnym stravovacim navykdm, snadno k témto
extrémim sklouzne.

Obédy ve skolni jidelné — ano ¢i ne?

Obéd ve skolni jidelné byvé casto jedinym, nutricné vyvaZenym jidlem dne. Skolni stravovani
se ridi ,spotrebnim kosem". Spotrebni kos stanovuje, jaké vyZivové poZadavky maji spiriovat
jidla poddvana ve skoini jidelne. Legislativné jsou stanoveny urcité skupiny potravin
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(brambory, maso, ovoce, zelenina atd,) a jejich doporucenad spotreba na Zaka a den.
Vypoctem spotrebniho kose pak jidelna dokumentuje, jak tato doporuceni pini.

Podrobnosti k vypoctu spotrebniho kose jsou uvedeny ve vyhlasce 107/2005 Sb. v pfiloze 1
(Wzivové normy pro skoini stravovani) (14).

Zeleny jidelnicek
SNIDANE vicezrnny chléb, maslo, platkovy syr, paprika
SVACINA tvaroh s ovocem
OBED rajska polévka s ryzi,
kureci rolada, bramborova kase, okurkovy salat
SVACINA jogurt, pecivo
VECERE téstovinovy salat s tunidkem, syrem a brokolici, zelny salat
VECERE II ovoce, zelenina
Otazky k diskuzi:

Komu se libi tento jidelnicek? Ma dostatek Zivin? Ma dostatek energie? Je nékdo, komu by
néco Vv jidelnitku nechutnalo? Cim se to da nahradit? Co byste jesté v jidelnicku radi uvitali?

Zavér: Jidelnicek je pestry, vyvazeny.

Jak si sestavit jidelnicek hravé? PYRAMIDA VYZIVY (7)
Pyramida vyZivy poskytuje jednoduchy ndstroj pro sestaveni ¢i kontrolu jidelnicku. Definuje,
kolik a ceho bychom méli za den snist.

CUKR. TUK, sUL
idmé = 0-2 porce denné
I gt

RYBY, DRUBEZ
MASO, VEJCE,

LUSTENINY
porce denné

MLEKO. MLECNE
\/YROBKY

AELENINA OVOCE
3 é 2-4 porce denné

OBILNINY, TESTOVINY, RYZE, PECIVO
3-6 porci denné
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Zluty jidelnicek

Co jsem vcera za cely den snédl/a

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE

VECERE II

Kontrola podle pyramidy:

Barevnymi pastelkami oznatte snédené potraviny. Zluté
budou pecivo a prilohy, oranZzové ovoce, zelené zelenina,
Cervené ryby maso, vejce, lusténiny, modré mlécné vyrobky
a Cerné potraviny priliS tucné, sladké a slané (uzeniny,
koblihy, chipsy, sladkosti, ...) Barevné znacky spocitejte a

porovnejte s pocty porci, uvedenymi v pyramidé.

Pozndmka: Zaci mohou pouZit i jiné barvy, dostdvaji pyramidu cernobilou. Mohou si ji
vybarvit podle barev, které maji k dispozici.

Otazky k diskuzi:
Jaké potraviny jste oznacili ¢ernou barvou? Musime se jim vyhybat? Cim je miZeme

nahradit?

Zakladni zasady pro spravné stravovani

NedrZet nesmysiné diety.

Jist vsechny druhy potravin (viz. Pyramida vyZivy) — ty vhodné vice, nevhodné obcas.
Jist 5-6x denné.

Pit optimaini mnoZstvi tekutin.

Netrapit se hladem.

Neprejidat se.

Nezapominat na pohyb.
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2. PITNY REZIM A SPRAVNY VYBER TEKUTIN
Cil:
Aktivita poskytuje informace o zasadach pitného rezimu. Podnécuje k prehodnoceni pitného

rezimu.

Pomiicky:

Obrazky napojt, semafor, grafy Potfeba energie a vody.

Cinnost pedagoga/moderatora:
Rozda obrazky s napoji zaklim, na predni lavice umisti barevna kolecka semaforu, Zaci rozdéli

napoje podle nasleduijiciho klice:

Cervena STOP — napoje nevhodné
oranzova POZOR - spiSe jidlo nez napoj
zelend VOLNO — napoje vhodné

Ridi diskuzi, zda jsou ndpoje roztfidény spravné.

Pred4 do skupinek grafy potieby energie a vody. Zaci si vypocitaji kolik tekutin potfebusjf
podle véku a hmotnosti, odectou vodu z potravy a metabolické ¢innosti (cca 1 litr) a navysi o
pripadnou zvySenou télesnou aktivitu a horké prostredi (2 az 3nasobek).

Otazky k diskuzi:
Kolik tekutin bychom méli za den vypit? Které tekutiny by mélo byt nejvice? Jak casto

bychom méli pit? Pro¢ kofeinové napoje patfi mezi nevhodné?

Kolik tekutin je treba vypit? Jak casto pit?

Nase télo nepretrZite vylucuje tekutiny dychanim, pocenim, moci, stolici. Tyto ztracené
tekutiny je treba kontinualné do organismu dodavat. Je nutné popijet v pribéhu celého dne
(priblizné 100-200 ml za hodinu) a nezapominat dopinit tekutiny rano po nocni pauze. Ztrata
tekutin na drovni 2 % télesné hmotnosti predstavuje ztratu az 20 % vykonu. U deti se tak
sniZuje schopnost sledovat vyucovani, coZ mize nepriznivé oviivnit jejich skolni vysledky (9).
MnoZstvi tekutin, které je treba prijmout, Ize odecist z grafu c.1. Pfi odhadu mnoZstvi
potrebné vody je treba vzit v uvahu, Ze priblizné litr vody ziskame z potravy a metabolickou
cinnosti v tele. Dale musime zohlednit pobyt v horkém prostredi a fyzickou aktivitu. Cim je
télesna prace narocnéjst a teplota okoli vyssi, tim je zapotrebi vice tekutin — 2 aZ 3ndsobex.
Na dopinéni tekutin je nejvhodnéjsi nebalend voda z kontrolovaného Zzdroje (voda
Z kohoutku).

Poznamka. Z grafu C. 1 Ize odecist také energetickou potrebu téla.
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Mezi nevhodné tekutiny patri...

e tekutiny obsahujici ve zvysené mire cukr — zvysuji pocit Zizné a dodavaji ,prézdné kalorie"

e kofeinové napoje, silny cerny nebo zeleny caj — odvodriuji, kofein mize zpdsobit
nesoustredénost, nervozitu, nespavost

e sycené napoje — mohou zpdsobit Zaludecni a travici obtiZe, klamné zvysuji pocit uhaseni
Zizné

* napoje obsahujici uméla sladidla

* energetické napoje

e alkoholické ndpoje — odvodriuji, do 18 let zakazanée!

Tekutiny a jejich energeticka hodnota!

Pri dodrZovani pitného reZimu je vhodné vést v patrnosti energetickou hodnotu slazenych,
alkoholickych a energetickych napojd. Nekteri lide ziskavaji vic energie z napoji neZ z jidla,
kontroluji kaZdé sousto, ale velkoryse prehliZeji spoustu energie v napojich.

Proc kofeinové nadpoje patri mezi nevhodné?

Népoje s obsahem kofeinu odvodriuji. Casto byvaji velmi sladké.

Studie provedend v severskych evropskych zemich upozoriiuje na nesoustredenost a
nervozitu déti jiZz pri prijmu 125 mg kofeinu u déti vaZicich 50 kilogramd. U mensich déti je
negativni efekt patrny pii niZsich davkach. Tuto davku dite snadno prekroci konzumaci jedné
plechovky energetického napoje (105 mg kofeinu) a pdl litru koly (65 mg kofeinu). Salek
kavy obsahuje prdmémé kolem 100 mg kofeinu, ale existuje velky rozptyl hodnot podle
druhu kavy. Poruchy spanku jsou podle studie patrné dokonce i u dospélych osob po prijmu
malého mnoZstvi kofeinu (65 mg pro osoby vazici 60 kg).

Podle studie konzumuje nadmérné mnoZstvi koly kaZdé druhé dité od ctyr do sesti let. Kolem
deseti procent prekracuje tolerovatelné mnoZstvi. Asi deset procent dospivajicich kolem 17
let konzumuje denné vice neZ 1,5 | koly (200 mg kofeinu) (11,16).

Graf €. 1 (8) Potfeba energie a vody

180 |
160 E<1
140 @1.0-3.0
120 H4.0-6.0
160 1 S
— 011.0-
80 - ] 015-18
60 1 019-24
40 - T— m25-50
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0 - .
Kalorie Voda Vék v letech
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Strana 10



[N ..
* X K ®
* * o
”, * * L]
evropsky ek

socialni - MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost PARDUBICKY KRAJ

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

3. BUDOVANI SEBEUCTY A ODOLNOSTI VUCI VNEJISIM

VLIVOM
Cil:
Rozpoznani pozitivnich stranek vlastni osobnosti, vlastni atraktivity, zvySeni sebehodnoty a
sebedlveéry.
Pomiicky:

Moje kamaradka... (dva profily divek), zadana zena z Mauritanie, obrazek destniku.

Cinnost pedagoga/moderatora:

Ridi diskuzi nad profily divek a nasledné nad Zenou z Mauritanie, vybidne k nakresleni
destniku, a vepsani do jednotlivych Casti — co jsem v Zivoté dokazal/a, co umim, co dobre
zvladam, v ¢em jsem dobra/y, moje pozitivni viastnosti, schopnosti, na které jsem pysna,
kdo mé ma rad, ¢eho si na mé druzi vazi, co pozitivniho by mi fekla moje kamaradka,

zddrazni, Ze destnik musi byt celistvy

Otazky k diskuzi:

Kterou divku byste si vybrali za kamaradku a pro¢? Je hodnota Clovéka zavisla na jeho
vzhledu? V ¢em spociva opravdova hodnota cloveéka? Kdo urcuje, co je krasné a co ne? Co je
to krasa a co je to osklivost? Co bych chtél/a v Zivoté dosahnout, co pro to udélam?

Moje kamaradka ...

PROFIL &.1 PROFIL &.2
krasna, stihla ne prilis hezka, s nékolika kily navic
povrchni skromna
marniva kamaradska
pomlouvacna uprimna
intrikanka vesela
sebestifedna vtipna
vyrecna nezkazi zadnou srandu
manipulatorka obétava
nadrazena
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Kult krasy

Pricinu rostouciho poctu poruch prijmu potravy vidi vétsina odbornikd v rychle se ménici
kulture, ktera nekriticky oslavuje stihlost a jednostrannou sebekontrolu. Studie z Hongkongu,
Japonska nebo Argentiny ukazuji, Ze spolecnost, kterd se pfizpisobuje zapadnim standarddm
krasy, velmi rychle zacne trpet pocitem tloustky. Tato nespokojenost pak vede k dietam a v
extrémnich pfipadech k porucham prijmu potravy. Modni prdmysl, filmy, casopisy a televize
rozsituji nézor, Ze i mirna nadvaha je zdravi skodliva a Ze stihlost je nejddleZitéjsim aspektem
fyzické pritaZlivosti, Zejména Zeny jsou vystaveny stale vétsimu tlaku sdélovacich prostredkd,
které je presvedcuji o tom, Ze nejen krasa, ale i jejich osobni stésti a viastni hodnota zavisi
na tom, jak jsou vyhublé. Zdravotn/ vyhody stihlosti jsou prehanény, kdeZto skodlivym
disledkdm omezovani v jidle je vénovéna jen malda pozornost. Pritom tyto Viivy jsou stile
destruktivnéjsi a ohroZuji stdle vétsi cast verejnosti, Zatimco obyvatelé ekonomicky
rozvinutych zemi sveta tloustnou, idedl Zenské krasy hubne. Jak ale zhubnout, kdyZ dieta je v
naprosté vetsiné pfipadd stejné ucinna jako sazeni na hracich automatech? Pro vydésené a
po dietach toustnouci divky pak mizZe byt mentaini anorexie nedostiznym snem a dalsi
hladovky nebo zvraceni vychodiskem z nouze. Naopak v zemich, kde hladovéni neni
dobrovolné, ale je neprijemnou Zivotni skutecnosti (a nadvaha nepredstavuje estetickou vadu
ani mravni selhani), ztraceji poruchy pfijmu potravy onen ,esteticky" motiv (4).

Jak vznika kult krdasy

Odkazy, které poukazujici na rozdil mezi realitou a tim, co vidime v reklamé a na obalkach
casopisd.

http.//www.idealni.cz/vyzkousejte videoinfo_show.asp?id=18
http.//www.pppinfo.cz/vyzkousejte modelka.asp

Zadana Zena z Mauritanie

Zena z Mauritdnie

Zena pri téle je v Mauritanii, kterd je opakované suZovana suchem, povaZovana za dikaz
zamoznosti rodiny. Aby divka dosahla poZadovaného idedlu, zacind se s vykrmem uZ od
jejich ctyr let, coZ byl i pripad Maj. Musela denné vypit neuvéfiteiné mnoZstvi velbloudiho
miéka. Zbili ji pokaZdé, kdyZ zvracela, kdyZ odmitla dalsi porci, vyvraceli ji prsty (17).
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Destnik sebelcty

Destnik je ochrana proti nepfizni pocasi. Stejné tak nas mlze chranit v ¢asech vnitfniho
neklidu a nepohody, kdy hleddme sami sebe. Kazdy mame fadu kladnych vlastnosti a
dovednosti, kterymi jsme vybaveni a které nam pomahaji zdolat obdobi, kdy se necitime

nejlépe.

4. NAZORY O STRAVOVANI, KONTROLE HMOTNOSTI A

DOPINGU
Cil:
Naucit se zaujmout stanovisko k rliznym pravdam a mytlim o stravovani, kontrole hmotnosti
a dopingu.
Pomiicky:

Sada tvrzeni PRAVDA CI LEZ?

Cinnost pedagoga/moderatora:
Z4ci si vytahuji tvrzeni ze sady nazorl a vyjadiuji své stanovisko, zda je to pravda &i lez.
Rozviji se diskuze nad jednotlivymi tvrzenimi. Mohou pracovat také ve skupinkach a nasledné

prezentovat svoje nazory ostatnim.
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PRAVDA CI LEZ?

Kazdy Clovék by se mél omezovat v jidle, protoZe jidlo zplisobuje obezitu. LEZ

UdrZeni optimalni hmotnosti neni o omezovani se v jidle, ale o vyberu, pestrosti, primérenosti
porci a pravidelném jedeni. Jediné timto zpdsobem lze docilit stabilni vahy a vyhnout se
obezité.

Kdyz budu hubend/y, budu Gspé&dna/y. Lidé mé posuzuiji podle vzhledu. LEZ

Moudry clovek neposuzuje ostatni jen podle fyzického vzhledu. BohuZel diky médiim je
rozsifeny mytus, ze vyhubla stihlost je znakem zdravi, sebekontroly, elegance a spolecenské
pritaZlivosti. Casto tento mytus vznika na zakladé upravenych fotografii a zébérd, na kterych
lide vypadaji krasnejsi.

Uspésnost miZe u prilis hubenych v dlouhodobém horizontu kiesat. Zpocatku vede vyhublost
k dobrému pocitu a k vyssimu sebehodnoceni, ovsem z dlouhodobého hlediska se stavaji
moZnosti seberealizace stale omezenéjsi a sebevédomi se sniZuje.

Muzlm se libi pouze hubené Zeny. LEZ

Méné kilogramid nemusi vZdy znamenat vice krasy, zdravi a pritaZlivosti,

Tuk v nadem téle nema co délat. LEZ

Primérena hladina tuku pini' v téle Zivotné dileZité funkce — pomaha udrZovat télesnou
teplotu, chrani organy, uchovava vitaminy a pomaha telu pri nedostatku potravy.

Tlusty clovék je liny, hloupy, nesikovny. LEZ

Diky skandalizaci obezity, casto i televiznim poradidm, vznika dojem, Ze lidé s nadvahou jsou
neschopni. Nepratelstvi vidci obeéznim a strach z tloustky mohou pramenit i z toho, Ze
nadvéhu spojujeme s nedostatkem sebekontroly a silné viile, a protoZe mame tendenci
preceriovat zdravotni disledky nadvéahy (4).

Mirnd nadvéha je zdravi $kodliva. LEZ

Lidé s mirnou nadvahou a primerenou pohybovou aktivitou byvaji mnohdy zdravéjsi neZ lidé
s vahou normaini ¢i podvahou.

Jidlo neni tak ddlezité, jak se vSude pise. LEZ

Jidlo je velmi dileZité. Dodava energii a Ziviny potrebné k fungovani organismu.

Clovék by mél jist co dvé az tfi hodiny. PRAVDA

Pravidelny pfisun jidla zamezuje ukladani tuku do zasob na horsi casy a kolisani nalady diky
nevyrovnané hladiné krevniho cukru.

Clovék by mél jist maximalné 3 jidla denné. LEZ

Mél by jist 3 hlavni jidla a mezi hlavnimi jidly svacit a zaradit druhou veceri.
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Posledni jidlo by mé&lo byt maximainé v 5 hodin vecer. LEZ

Tvrzeni by platilo, kdybychom chodili v spat v 19-20 hodin. Pokud chodime pozdéji, je treba
po dobu bdeni dodrzovat 2-3 hodinovy jideini reZim. Hlavni jidlo (veceri) je vhodné snist cca
4 hodiny pred spanim, druha vecere (mensi) mize byt i 1-2 hodiny pred ulehnutim.

Clovék by mél denné snist vice nez pdl kila ovoce a zeleniny. PRAVDA

Pyramida vyZivy nabada ke konzumaci alespori 3 porci zeleniny a 2 porci ovoce za den, tj
500 g. Dva kusy ovoce behem svacin, miska saldtu k obédu a kousek zeleniny ke snidani a
k veceri tento poZadavek spolehlivé zarucy.

KdyZ se ¢lovek po jidle vyzvraci, tak nepribere. LEZ

Bylo prokazano, Ze navozené zvraceni ma za nasledek redukci mené nez jedné poloviny
zkonzumovaného jidla, coZ nezarucuje ubyvani na vaze. Na zvraceni se vytvari navyk a

v disledku vede k vétsimu prejidani a casto i vzristu hmotnosti. Navic vyvolavanim daviciho
reflexu miiZe dojit k bolestivému zranéni krku a jicnu. Opakované zvraceni zplsobuje otoky
slinnych Zlaz, naruseni rovnovahy télesnych tekutin a solj, které nadmérné zatéZuje srdce a
ledviny, nizka hladina drasliku vyvolava nepravidelnosti srdecniho rytmu, mohou nastat
krece, zavrate, ztrata védomi.

Nejlep&i metodou jak zhubnout je ,neZrat". LEZ

Nebudu-li jist, zhubnu. Ale za jakou cenu? Dojde ke snizeni energie nutné k udrZeni
zakladnich Zivotnich funkci, tj. bazalniho metabolismu — télo zacne s energil vyrazné setfit a
vsechny systémy ,stahne na sporo" (dobré pro prezZiti, ale ne v dnesni dobé). SniZeny bazaln/
metabolismus zapricini, Ze snadno pribereme ,,uZ jen koukanim se na polévku". Hubnuti
doprovazi odbouravani tukové tkané, ale také svalové hmoty, zvysuje se emocni labilita a pri
nardstu prijimané potravy nasleduje JO-JO efekt. Hmotnost se zvysi na pavodni, casto i

vyssi hodnotu a zpét nardsta zpravidla jen tuk. Dalsim Uskalim nejedeni je zvysena touha po
Jjidle a mozna ztrata kontroly nad jidlem, tj. vytraci se schopnost spravné zhodnotit, kolik jidla
je spravné snist a kolik uZ je moc.

Ten, kdo nechce pribrat, nesmi snidat a musi vynechavat svaciny. LEZ

Vynechani hlavniho jidla, obzvidste snidané a obéda je doprovazeno zvysenou chuti na jidlo
ve druhé poloviné dne a snadno pak dojde k prejedeni. Vznikaji-li mezi jednotlivymi jidly
dlouhé hladové pauzy, tzn. chybi svaciny, a jsou-li opakované, télo si na tyto obdobri
nachystd zasobu energie ve formé tukovych polstart, aby mélo z ceho Cerpat.

Anorexie mlze zpUsobit i neplodnost Zeny. PRAVDA

Diky pfilisné vyhublosti dochazi k poruse menstruacniho cykiu. PodvyZivend Zena neni
schopna vyZivit a donosit dite.

Kdyz budu drZet dietu, abych byla stihla, m{zu si poskodit zdravi. PRAVDA

Je prokazano, Ze redukcni diety zvysuji riziko vzniku anorexie a bulimie asi osmkrat.

V prdmeéru 30 % redukcnich diet prechazi béhem jednoho aZ dvou let v to, cemu se rika
patologicka dieta. U 20 aZ 30 % patologickych dietdrek se pozdéji rozvine piny nebo
castecny syndrom poruchy prijmu potravy (4).
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Anorexie je nejsmrtelnéjsi psychické onemocnéni. PRAVDA

Velky ubytek hmotnosti a nedostatecné vyvazend strava mizZe vést k citlivosti na chlad,
zacpe, unavnosti, zhorseni kvality pleti, vypadavani viasd, srdecnim obtizim, osteoporoze,
oslabeni imunity. Diky nedostatecnému prisunu Zivin, se miizZe zastavit télesny vyvoj.
Podle rdznych studii je u anorexie udavana umrtnost mezi 2 aZ 8%.

Anorexie a bulimie se daji v podstaté jednoduse a rychle vylécit. LEZ

Anorexie a bulimie se nedaji nikdy zcela vylécit. VZdy je zde riziko, Ze se Zena k chorobné
kontrole hmotnosti vrati,

Pocet divek trpicich poruchou pfijmu potravy je stejny jako pocet chlapct LEZ

Mentalni anorexie i bulimie jsou desetkrat aZ dvacetkrat castéejsim onemocnénim divek neZ
chlapcd. Bulimil trpi priblizné kaZda dvacata dospivajici divka v CR (4 aZ 6 %), anorexii kaZda
sta (necelé 1 %) (1). Veétsi Cetnost onemocneni u divek vyplyva ze skutecnosti, Ze Zeny
hodnoti vzhied jako vyznamné dileZitéjsi hodnotu neZ muzi a divky béhem dospivani
pribyvaji na télesném tuku, cimz se od soucasného Zenského idealu krasy vzdaluji. Chlapci

v tomto obdobi pribyvaji na svalové hmoté a ke svalnatému muzskému idedlu krasy se
priblizuji.

Pro udrZeni stihlé postavy jsou vhodné jogurty, tycinky s nizkym obsahem

cukru, tedy vSechny potraviny urcené pro diabetiky. LEZ

Potraviny pro diabetiky obsahuji misto cukru uméla sladidla — jsou urceny pro nemocné
cukrovkou. Jejich kaloricka hodnota nemusi byt vZdy mensi neZ u ekvivalentd s cukrem.

Rano nesnidam, na obéd snim ceredlni susenky a staci mi to. Jinak bych ¥

v v, P LEZ
pribrala. Pri normalnim jidle bych ztloustla ...
Naopak normain/ jidlo je zarukou udrZeni optimalni hmotnosti a zachovani zdravi,
Chci mit svaly, tak musim uZivat anabolika. LEZ
Svaly je mozné vypéstovat také vhodnou pohybovou aktivitou a spravnou vyZivou.
Anabolika mohou sniZovat fyzickou atraktivitu a poskozovat zdravi. PRAVDA

Anabolika byvaji pricinou tézko Iécitelného akné, trhlinek v kidZi (strir), zvetsenych prsnich
Zldz u muZd, predcasnych znamek muZské plesatosti, Maji také vedlejsi ucinky zavazné
poskozujici zdravi a negativnée oviiviiujici chovani.

Podavani anabolik osobé mladsi nez 18 let je trestny cin. PRAVDA

,Kdo opakované nebo ve vetsi mire podava osobé miladsi nez osmndct let anabolika nebo
Jjiné prostredky s anabolickym ucinkem k jinému neZ lécebnému ucelu, bude potrestan
odnétim svobody aZ na jeden rok", Zakon c. 140/1961 Sb., trestni zékon, § 218a.
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5. PORUCHY PRIJMU POTRAVY
Cil:

Objasnéni pojm{ a zakladnich charakteristik tykajicich se poruch pfijmu potravy (dale PPP).

Pomiicky:
Karticky s nazvy poruch prijmu potravy a popisy PPP.

Cinnost pedagoga/moderatora:
Z4ci obdrzi jednotlivé nebo do skupinek karticky s nazvy PPP a stru¢né popisy. Maji za kol
prifadit nazev a popis k sobé, nalepit na papir a dokreslit piktogram (zjednoduseny nakres)

vystihujici danou PPP.

Otazky k diskuzi:

Co prfiméje nékoho zabyvat se nadmérné svym vlastnim télem? ProC se bojime tloustky?

PFiciny poruch prijmu potravy

Na vzniku poruch prijmu potravy se podili celd rada rdznych pricin. Pri rozvoji nevhodnych
Jidelnich navykd hraje vyznamnou roli strach z tloustky a nespokojenost s viastnim télem. Je
jen kridcek k zabyvani se rdznymi dietami, objevi-li se: sklony k nadvaze, nevhodna distribuce
telesného tuku, pribyvani télesného tuku v obdobi dospivani u divek, prostred/ kladouci
nekriticky nebo prilis uzkostny ddraz na pfijem potravy, télesny vykon a proporce, nevhodné
Jidelni navyky, narazky tykajici se télesného vzhledu, tlak vrstevnikd.

Koreny kaZdého strachu, a tedy i strachu z tloustky jsou v realném svéte. Modni prdmysl/ a
média stale rozsituji nazor, Ze i mirna nadvaha je zdravi skodlivda a Ze vyhubld stiblost je
nejddleZitéjsim aspektem fyzické pritaZlivosti. Jednim z mnoha didvod( strachu z tloustky je
také skandalizace obezity. UZ malé déti popisuji obézni jako lin€, hloupé, nesitkovné a
smutné. Diskriminace a zesmésriovani provazi obézni i ve skole a praci.

Dalsim vyznamnym faktorem, ktery udrZuje a posiluje strach z tloustky, je dietni pridmysl.
Komercni dietni programy, ale i stdle sirsi nabidka dietnich potravin navozuji predstavu, Ze
Jsme bezprostredné ohroZeni nadvahou a Ze jiné neZ doporucované dietni potraviny jsou
nezdravé nebo se po nich tloustne. Zatimco chleba z mdaslem k svaciné by vetsinu miadych
divek vydesil, dokaZzou behem odpoledne snist ctyri tycinky mdisli nebo nekolik nizkotucnych
Jogurtd (5).

Zavazné priciny lze spatrit také v nizkém sebehodnoceni, nevhodné osobnostni strukture a
neschopnosti vyrovnat se s rdznymi Zivotnimi zménami,
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Nizka hmotnost, aktivni snaha zhubnout, omezovani se v jidle,
ANOREXIE strach z tloustky, nespokojenost s vlastnim télem, zkreslené

vnimani vlastniho téla.

Strach z tloustky, prejidani spojené se zvracenim a s dietami,
BULIMIE pripadné snizovani ucinku jidla projimadly ¢i diuretiky,

nespokojenost s vlastnim télem.

Nutkava touha se prejist zplisobena omezovanim se,

, , jednostrannym jidelnickem ci stresem. Po prejedeni nepfijemné
ZACHVATOVITE " dochéizl k . Neoi £ bocity, pripadné
Y ocity — nedochazi ke zvraceni. Nepfijemné pocity, pripadnée
PREJIDANI P yv” o va p PP .
stres Ci citove stradani vedou opét k omezovani se (hladoveni) a

nasledné touze se prejist.

K porucham prijmu potravy byvaji nékdy razeny orthorexie, bigorexie a drunkorexie. Nejde
vsak o poruchy prijmu potravy podle mezinarodni kiasifikace nemoci.

Abnormalni posedlost zdravym jidlem, roste strach z nezdravého
jidla a postupné i zdravé jidlo se stava terCem nejistoty, jestli je
ORTHOREXIE J g i p L ,J . . VJ e :
dost zdravé, jak ocekavam, coz vede k podvyzive. Snadno

prejde do mentalni anorexie.

Posedlost byt silny a svalové vyvinuty. Zavislost na extrémnim
BIGOREXIE posilovani, ¢asto i potravinovych doplicich a latkach

podporuijicich rlst svald.

Opakované omezovani prijmu jidla, aby zbyl prostor pro
DRUNKOREXIE _ ) 5
energeticky vydatny alkohol, strach z tloustky.

Studie HBSC (The Health Behavior in School-aged Children) - 2010

Mezinarodni vyzkumna studie o zdravi' a Zivotnim stylu déti a skolékd se zabyva mimo jiné
aspekty Zivotniho stylu vyskytem nadvahy a obezity, sebehodnocenim postavy a tendencemi
ke sniZovani nadvahy. 5

Vysledky vyzkumu, kterého se v roce 2010 zucastnilo v Ceské republice vice neZ 5000
skolakd dokresluji grafy ¢. 2, 3, 4.
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Graf C. 2: Vyskyt nadvahy a obezity
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Graf C. 3: Déti, které hodnotily svoji postavu jako trochu tlustou nebo tlustou
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Graf C. 4: Déti, které uvedly, Ze drzi dietu nebo vykonavaji néjakou aktivitu na

snizeni télesné hmotnosti
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Grafy dokumentuji tendenci ke zkreslenému vnimani viastniho téla a zbytecnému sniZovani
hmotnosti.
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6. RYSY NEMOCNYCH PORUCHOU PRIIJMU POTRAVY

Cil:

Uvédomit si zménu chovani a mysleni u osob s PPP.

Pomiicky:

List Poruchy prijmu potravy: NEMOCNI VERSUS ZDRAVI.

Cinnost pedagoga/moderatora:

Zaci jednotlivé nebo ve skupinkach na listu NEMOCNI VERSUS ZDRAVI oznadi rysy, kterymi

jsou charakteristicti lidé s poruchou pfijmu potravy.

Otazky k diskuzi:

Jak PPP rozpozname?

Poruchy pFijmu potravy: NEMOCNI VERSUS ZDRAVi

RYSY NEMOCNYCH RYSY ZDRAVYCH
nesoustfedénost radost
naladovost bezstarostnost
skleslost vyrovnana nalada
deprese otevrenost
Uzkost smysl pro humor
neklid trpélivost
napéti aktivni feSeni problém(
podrazdénost ¢inorodost
vztahovacnost pratelsky
nejistota spolecensky

precitlivélost

bavi se jen o jidle
uzavienost

je konfliktni
citlivost na chlad
Unavnost
sebestrednost
osameélost
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Jak rozpoznat poruchy prijmu potravy? (1)

Z jidelnicku mizi pokrmy, které jsou povaZovana za energeticky prilis vydatné nebo
"nezdravé”. Nejprve mizi sladkosti a tucnd jidla. Zakaz je postupné rozsifovan na dalsi
Jjidla, jako je bilé pecivo, knedliky, maso ..., aZ nakonec zbudou jen néekteré dietni ,light"
potraviny.

Meéni se jidelni rezim. Nemocn/ si ddsledné neberou nic, co by bylo "navic”,
vynechavaji svaciny a pod rdznymi zaminkami se vyhybaji i hlavnimu jidlu. Pribyvé
vymiuv a podvodd kolem jidla. 5

PrFi jidle se uzkostlivé srovnavaji s ostatnimi, vyzaduji, aby méli co nejméené. Casto
hodné Zvykaji Zvykacky, ti starsi kouri.

Meni se jejich jidelni tempo a chovani u stolu. Jedi velmi pomalu a obradne, v jidle
se nimraji, dlouho si ho prohliZi, vybiraji, co nesnédi, potraviny si déli na miniaturn/
kousky, jidlo jim trvd tak dlouho, Ze se pak opravdu nestihnou najist. Trvaji na tom, Ze si
musi jidlo "vychutnat" nebo "jist v klidu". Bulimicky naopak maji sklon jist hitavé a
vsechno ,patiat" dohromady.

Meni se jejich chut. Nékdy hodné soli, piji kdvu a snadno se jim udéld po nécem
spatne. Néekdy hodné piji (zapijeji tak hlad), jindy nepiji vidbec, aZ jim hrozi dehydratace.
Vyhybaji se jidlu ve spolecnosti, precitivéle reaguji na to, kdyZ je nékdo sleduje pri
Jjidle nebo napriklad miaskad. Pripravuji si pro sebe jiné, méné vydatné jidlo. KdyZ jedi,
vypadaji napjate, strnule a vydésene. Snadno se citi prejedeni’a miuvi o tom, kolik toho
snédli,

2Zvysena pohybova aktivita. Nemocni neustdle nékde pobihaji, maji potrebu néco
délat, chtéji si "dat do tela", zpotit se. DokdZi napriklad chodit mnohakilometrové
vzdalenosti pesky, posilovat nékolik hodin nebo cvicit v neprodysném obleceni. Nedokdzi
se uvolnit a jen tak relaxovat. Zhorsuje se jejich schopnost soustredit se na uceni. S
rostouci podvyZivou mize prijit unava, apatie a vycerpanost.

Prilis se zaobiraji svoji postavou a télesnou hmotnosti. Postavaji pred zrcadlem a
neustale se vazi nebo se naopak vaze se strachem vyhybaji. Zahaluji se do volnych sati
nebo naopak nosi obleceni, ktereé umoZriuje predvadet jejich plochou a vyhublou postavu.
Casto miuvi o jidle nebo se této tématice prehnané vyhybayji.

Ze zdravotnich obtiZi se nejprve objevuje zacpa, porucha menstruacniho cyklu a
zimomrivost. V souvislosti s podvyZivou padaji viasy, zhorsuje se plet’ a na téle se jim
objevuji jemné chloupky.

Prvni zhubnuti je zpravidla spojeno se vzristem sebevédomi a zlepsenim nalady.
Postupné se vsak soustreduji’ stdle vice na sebe, svoje telo a jidlo. Zacinaji se vyhybat
prateldm i rodiné, uzaviraji se do sebe. Vzrista jejich precitiivélost a podraZdénost,
zhorsuje se jim nalada. Bulimicky byvaji podraZdéné a depresivni.

Na tlak jist reaguji anorekticky a nekdy i bulimicky zasadnim odporem. VyhroZuji,
emocneé vydiraji a na kazdy argument maji svoje protiargumenty. Dokdzi hodiny miluvit o
tom jak se citi nafouklé, probirat jidelnicek a svoje pocity. KdyZ jsou nuceny jist, snazi se
podvadet. Nekdy podvadeji také proto, aby "uklianily” rodice a okoli.

V pripadé, Ze zvraci, zacnou se ztracet potraviny. Po jidle bulimicky odbihaji na toaletu
nebo do koupelny, kde zistavaji dlouho zavreny (zneuZivaji projimadia a diuretika).
Rodice nachazeji prazdné jobaly nebo Zzjistuji, Ze se jim Ieky ztraceji. Nékteré divky jidlo
plivaji a dokazi mit rozZvykané jidlo v ustech prekvapivé dlouhou dobu.
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