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OcCekavany vystup: Stejné jako u mnoha jinych témat ekologické vychovy neni cilem
ovladat bezchybné interpretaci latky, ale je dulezité, aby o zasadach studenti alespon
premysleli. Pokud budou nékteré dodrzovat nyni a nékteré pfijmou za své az
v dospélosti, je mozno cil povazovat za spinény.



Anotace

Vyukovy material je zaméfen na téma zdravy Zivotni styl a alternativni sméry vyzivy,
pohyb, pitny rezim.

Metodika

Metodicky material tvofi prezentace, ktera v nékolika bodech shrnuje zakladni pravidla
pro zdravy zivotni styl. Je vyhodné o jednotlivych bodl se studenty diskutovat, néktefi
znaji mnoho informaci k tématu a mohou je tak predat dalSim.

Pracovni list ma slouzit jako jakasi sonda do zivotniho stylu kazdého studenta.
Vypracovani je mozno zaCit uz v hoding, dokonCeni provedou studenti doma a
v nasledujici hodiné je mozno jednotlivé ,vypovédi“ vyhodnotit. Pripadné zlozvyky a
prohfesky neni vhodné priliS kritizovat, ale spiS§ pochvalit ty, ktefi uz se snazi alespon
CasteCné zasady zdraveho zivotniho stylu dodrzovat. Osvédcilo se, pokud domaci ukol
vypracuje i vyucujici, studenti se radi ptaji a srovnavaji.



ZDRAVY ZIVOTNI STYL

e Zdravy Zivotni styl je v soucasné dobe velmi
casto probirané téma.

e Stoupa totiZ pocet jedincl, které postihla
nektera z civilizacnich chorob a stoupa take
pocet tech, kteri si uvedomuji, zZe to
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mohou udélat oni sami.

* Mezi verzemi jednotlivych propagdtorti
zdravého zivotniho stylu lze najit drobné
odlisnosti, ale v zakladnich bodech se
shoduiji.




ZDRAVA STRAVA

Energeticky prijem by nemél prekrocit energeticky vydej.

Clovék je viezravec se sklonem k bylozravosti, jak dokazuje stavba
chrupu i stfev, a proto je dileZita je konzumace sice rozmanitych
druhi potravin, ale ve spravném poméru. Uvadi se, Ze:

* 50-60% by mely tvorit polysacharidy a vidknina tj. ryze,
pohanka, kroupy, jahly, kukurice, brambory a obili (mouka a
moucné vyrobky, téstoviny) idedlné v celozrnné formé.

* Bilkoviny by mély tvorit asi 25 procent prijimané potravy. MiiZe
ji tvofit lusténina, maso teplokrevnych Zivocichli nebo ryb,
sojove produkty ci mlécné vyrobky.

» Tuky maji byt zastoupeny ve stravé maximalné v 30procentnim

mnozstvi, pricemzZ uprednostniujeme kvalitni rostlinné tuky,
nizkotucné mlécné vyrobky, libové maso a ryby.



ZDRAVA STRAVA

Je mozno doprat si i neco “nezdravého”, ale ne ve velkém mnozstvi
a ne prilis casto.

Ddlezity je prijem zeleniny (doporucované denni mnozZstvi je 400g),
nejlépe sezonni a z mistnich zdrojd.

Pozor na pridatné latky v potravinach. Ne
kazde ,écko”“ skryva nebezpeci, ale jsou
mezi nimi i latky karcinogenni a zptsobujici
alergie.

Je treba se vyvarovat jednostrannych
redukcnich diet, které casto postradaji
nékteré dilezité Ziviny. Kaidému nemusi
vyhovovat ani néekteré alternativni sméry
vyzivy.




ALTERNATIVNI SMERY VYZIVY

Vegetaridnstvi: Semivegetariani (neji pouze tmavé maso), Pulo-
vegetaridni (z ZivocCisSnych potravin konzumuji pouze kureci maso), Pesco-
vegetariani (z masa konzumuji jen ryby, koryse a mékkyse), Lakto-ovo-
vegetaridni (pripousti konzumaci mléka a vajec), Vegani (neprijimaji
Zadnou potravinu Zivocisného pivodu)

Frutaridni: konzumace pouze ovoce, orechi a plodové zeleniny

Vitaridni: ji vse syrové-ovoce, zeleninu, obilniny, nékteré Iusténiny,
brambory, olejnata semena, orechy, bylinky, prip. nepasterované mléko
Makrobiotika: propojeni stravy a filozofie, potraviny se hodnoti podle
energie jin a jang. 50%tvori celozrnné obiloviny, 30 %zeleniny, 5-10%
lusténin a sojovych vyrobki. Ddle jsou povoleny ryby, ovoce, orisky,
semena, oleje. Klade se diraz na stravu z lokdlnich zdroji odpovidajici
rocnimu obdobi.

Organicka strava: konzumace biopotravin




DOSTATECNY, PRAVIDELNY POHYB

* Nemusi to byt velké sportovni vykony, ale
dulezita je pravidelnost. Lépe mensi aktivita
kazdy den nez velky vykon jednou tydné.

« Za velmi vhodné sporty miiZzeme povaZovat
pési turistiku, plavani, cykloturistiku, béh
na lyzich apod. Jsou to sporty, kde prevazuje
prirozeny pohyb nad extrémnimi vykony
s vysokym zatizenim pohybového aparadtu,
doskoky a narazy.

 Jako vhodna pohybova aktivita se uvadi
i bézna fyzicka namaha pri pracovnich a
domacich cinnostech.




PITNY REZIM

 Dospély clovek by mél denné prijmout
1,5 az 2 | tekutin, do tohoto mnozstvi
se zapocitava i voda v potravindach
napr. polévkach.

» Jako nejvhodneéjsi napoj se doporucuje
voda (nesycena a ne minerdlka),
popripadé zeleninové ¢i ovocné stavy,
opét redéené vodou

* .Kava a alkohol se do prijatych tekutin
nezapocitavaji, protoze telo naopak
odvodnuji.




DOSTATEK SPANKU

* Primeérny dospély clovék potrebuje asi 8 hodin spanku

* Nekvalitni spadnek muzZe byt pri¢inou nejen unavy, ale také
nekterych onemocneéni.

 Mezi zasady spankové hygieny patri vyvétrand, nehlucna
mistnost, nepit pred spanim kavu, cerny a zeleny caj a
energetické napoje a urcitou roli hraje i pravidelnost v
usindni a vstavani.




ZVLADANI STRESU

* V dnesni dobé je dilezité naucit
se pravidelne relaxovat, tzn.
prestat myslet na bézné starosti
a probléemy a vénovat se
aktivite, ktera nam déla radost.

* Pozitivni mysleni, dobra nadlada,
smich - to vse pomaha zvladat
stres.

\"




POZOR NA ZAVISLOSTI

 Mnoho lidi se pomoci zavislosti snazi vyrovnat se stresem a
unavou.

* Miize jit o zavislosti velmi skodlivé, jako jsou alkohol, drogy,
koureni, leky, i méne skodlivé, jako nadmeéerna konzumace
kavy, energy drinki, cokolady apod. Ale i u téch méné
skodlivych plati ,vseho s mirou”.
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