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Jidlo a ja, tematicky blok 8 — Nemoci z jidla, pracovni list 8
Text €. 1 - Civilizacni choroby

Aneice je 19 let. Posledni tfi dny jsou jeji nejhorsi v Zivoté. Jsou to pravé tfi dny zpét, kdy se ten trapas stal. Jeji tfida
méla maturitni ples. Udalost roku, udalost, na kterou se celd tfida tési od pfichodu na stfedni. Dnes by Anezka ten
den radéji vymazala. Cela Skola si na ni ukazuje nebo se ji posklebuje se slovy , kfup, kfup.” Anezka vazi 92 kg. Na
maturitni ples si koupila nadherné saty, chtéla byt za hvézdu, takovy ples je pfeci jen jednou za Zivot. Akorat si
nemyslela, Ze bude za celebritu kvili tomu, co se stalo. Na plese byl UZasny moderator — vtipny, bystry, pohotovy.
Kdyz pozval Anezku na pddium, aby byla oSerpovand, vSechna svétla v séle svitila na ni, hudba hrala jen pro ni a ona
§la $palirem hrdé kuptedu. Sla zpfima, myslela na to, aby si drZela rovna zada, ale kdy? vypjala hrudnik, $aty ji ruply, a
protoze byly bez raminek, okamzité spadly na zem, nadeZ o né Anezka zakopla aspadla, protoZe si hned
neuvédomila, co se stalo. Najednou se do hrobového ticha ozvalo: ,,Vstavej, holka a ukaz, Ze ta kila umis$ nosit,
obezita je dnes v mddé, to uz nikdo neresi.” AneZka sice vstala, ale Uprkem to vzala k vychodu. Moderdatorova
pohotovost ji najednou zacala ptipadat nejpitoméjsi na svété. Zbytek vecera Anezka stravila hledanim toho, jak
zhubnout. Ze ma néjaka kila navic, to védéla, ale neprikladala tomu Zadnou dilezitost, u nich v rodiné jsou pfi téle
vSichni. Na internetu se ale dozvédéla, Zze ma obezitu. Jednu z civilizacnich chorob. Civiliza¢ni se jim rika proto, ze
souviseji s Zivotem v moderni civilizaci, predevsim ve velkych primyslovych méstech, a s nezdravym Zivotnim stylem.
Zivot ve velkych méstech piinasi zdanlivy luxus viude dostupnych potravin, supermarkety jsou preplnéné jidlem a
stadle oteviené, na kazdém rohu je stanek s jidlem. Idedlni feSeni pro ty, ktefi nechtéji ¢i neumi vafrit. Do toho vSude
mnoho spéchu a stresu, hluéné prostredi atd. Kromé obezity patfi k civilizacnim chorobam jesté cukrovka,
kardiovaskularni onemocnéni, rakovina, zanétlivd revmaticka onemocnéni, deprese, chronicky unavovy syndrom a
dalsi. Aby toho nebylo malo, docetla se Anezka, Ze je to pravé obezita, kterd je Casto pfi¢inou rozvoje dalSich
civilizacnich chorob, tfeba cukrovky. PFicin rozvoje téchto chorob je hned nékolik, ale jednu, ktera ma nejvétsi vliv a
muzeme ji ovlivnit, maji vSechny spolec¢nou — nezdravy zpUsob Zivota.

Vyhledejte v textu odpovéd na niZze uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakim. Hledani odpovédi i
predneseni spoluzaklm si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu ¢. 1

Pfedneste tremi vétami spoluzakidm situaci ze Zivota, o které jste v textu Cetli.

Co znamena pojem civiliza¢ni choroby a proc vznikaji?

Souviseji civilizacni choroby s dnesni dobou? Pokud ano, jak?

Jaké nemoci patfi mezi civilizacni choroby?

Napiste AneZce co nejvic konkrétnich prikladl, co mlize délat pro zdravy Zivotni styl.
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Text ¢. 2 — Nemoci z jidla

Sjidlem je spojena fada nemoci. Nékteré prichdazeji plizivé a dlouhodobé (pf. obezita), jiné nas prekvapi doslova
z hodiny na hodinu. Pfesné toto se stalo Markété. Na dovolené v Egypté si dala na trZnici dZus z cerstvého ovoce.
Vsude v turistickych privodcich se sice varuje, Ze to nemaji navstévnici délat, ale kdyzZ to ovoce vypadalo tak lakavé a
bylo tak horko. BEhem hodiny dostala Markéta priserné kiece do bficha, zastihl ji opakovany prdjem. | pfesto, Ze
bylo horko, zacala se tfast zimnici a byla bleda. Jeji pfitel ji okamZzité vzal na tamni pohotovost. Markéta prodélala
otravu vodou. KdyzZ se ji udélalo Iépe, musela zlstat jesté dva dny na pokoji a odpocivat. Nebrala si na dovolenou
zadné knizky, méli v planu tolik cestovani, Ze by na né nebyl ¢as. Z dlouhé chvile si Markéta zacala ¢ist na mobilu o
nemocich z potravin a z vody. Dozvédéla se, Ze prodélala infekéni onemocnéni, kterych existuje v dlsledku poziti
potravin nebo napoji celd fada. PoZivatiny jsou napadeny neZadoucimi mikroorganismy, které clovéku
Skodi. Instituce Centers for Disease Control and Prevention odhaduje, Ze v USA po poZiti kontaminovanych potravin a
vody kaZzdorocné skonci v nemocnici 128 000 lidi, a 3000 pacientl dokonce zemre. Mezi mikroorganismy,
kontaminujici potraviny a vodu, patfi bakterie, viry, paraziti a toxiny. Markéta méla celkem $tésti, protoze jeji nakaza
méla rychly priibéh i odeznéni. Kazdé onemocnéni z potravin ¢i tekutin ma svou vlastni inkubaéni dobu (dobu, nez
propukne) i délku trvani. Nékdy je vSe otazkou hodin, nékdy se jedna o tydny. KdyZ si Markéta precetla, co patfi mezi
nejCastéjsi pfiznaky otravy z jidla (bolesti bficha, zvraceni, prijem, ktery mizZze byt vodnaty, nékdy dokonce krvavy,
horecka, ztrdta vahy, bolest hlavy, obtize pfi zvykani, Unava, motani hlavy, dvojité vidéni, ztrata zraku, svalova
slabost, ¢astec¢né ochrnuti atd.), uvédomila si, Ze velmi riskovala, kdyZ nerespektovala doporuceni z turistického
privodce. Markéta se v zavéru svych badani dozvédéla, Zze ke kontaminaci potravin nékterym mikroorganismem
nedochazi jen pfi prodeji, ale Ze mlZe nastat jiz pfi jejich péstovani, zpracovani ¢i skladovani. Najednou ji davalo
smysl, proc€ jeji kamaradka Simca porad tvrdi, Ze zaleZi nejen na tom, co si kupujeme, ale také kde, neboli kvalita je
dllezitd. Kdyz se vratil veCer Ondra od more, bylo Markété uz mnohem lépe. MozZna to bylo i proto, Ze v jednom ze
zkoumanych €lanké narazila na informaci, ze v Cesku kvalitu vody a potravin priibézné monitoruji ptisluiné statni
instituce a organy verejného zdravi a Ze se snaZi chrdnit spotfebitele pred nemocemi z pozivatin rdznymi
hygienickymi opatfenimi.

Pro zajimavost: VSimli jste si nékdy, Ze nékteré pani prodavacky v masné nejprve ukroji Sunku, nasledné vam ji zabali,
predaji, vezmou si do stejné ruky od vas penize, napiji se kavy a jdou obslouzit dalSiho zdkaznika, aniz by mély
rukavice nebo si po kazdém Ukonu umyvaly ruce?

Vyhledejte v textu odpovéd na niZze uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakiim. Hledani odpovédi i
predneseni spoluzakim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu ¢. 2

Co byste Markété poradili, aby mohla zamezit otravé z potravin nejen na dovolené, ale i v Cesku?
Proc¢ dochazi k otravdam z vody a jidla a kdy se tak déje?

Jaké projevy maji otravy z vody a jidla?

Je v Cesku kvalita jidla a vody hlidana? Pokud ano, kdo to ma na starost?
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Text €. 3 — Co je to obezita a jak vznika?

Obezita je civilizacni choroba, pfi niz ma ¢lovék zvySenou hmotnost ¢i zvySené mnozstvi tukové tkané nad normu. Je
dana mnoha faktory, které mize mit ¢lovék v ramci preventivni péce o své zdravi pod kontrolou. Je ¢asto nazyvana
jako epidemie 3. tisicileti. Jeji zdvaznost tkvi mimo jiné v tom, Ze je v mnoha pfipadech pfic¢inou dalSich zavaznych
onemocnéni, jako jsou napf. cukrovka 2. typu, cévni problémy, vysoky krevni tlak atd.

Existuje vice pricin vzniku obezity. Nejcastéji za ni stoji hned nékolik faktorl najednou. Mezi nejbéznéjsi faktory patfi:

Nepomér mezi pfijmem a vydejem energie. - Jedna se o situaci, kdy stravou pfijimame vic energie,
nez kolik ji nase télo vyda béhem dne na svoje vlastni fungovani i na pohybové aktivity.

Metabolické nastaveni jedince (zjednodusené feceno - latkova vyména/pfeména Zivin na energii). -
Kazdy jedinec ma jinak nastavené fungovani metabolickych procesl. Urcité jste se jiz setkali
s tvrzenim, Ze nékdo ma rychlejsi metabolismus a nékdo pomalejsi. Rlzni jedinci maji také rQznou
schopnost spalovat tuky atd.

Hormonalni fungovani jedince. - Mnoho situaci v lidském téle je fizeno hormonalnim systémem.
Existuji lidé, kterym funguji nékteré hormony jinak, nez je pro télo vyhodné. Tito lidé pak mohou mit
problém s udrZenim télesné vahy a ¢asto musi funkci tohoto hormonu podporovat léky. Napf.
problémy spojené s fungovanim stitné zlazy.

Dédi¢né dispozice. - Kazdy jedinec je jinak geneticky vybaven. Jsou lidé, ktefi maji opravdu vétsi
genetické sklony ktomu, aby byli hubenéjSi nebo otylejsi. ZjednoduSené feceno, pokud se
neprejidate, jite kvalitni potraviny, pravidelné sportujete, a pfesto mate nadvahu, je mozné, Ze se
praveé vas tykaji dédi¢né dispozice.

Psychosocialni pficiny. - Mnozi lidé jsou obézni pouze proto, Ze se Casto pohybuji v prostiedi, kde
nemaji jednoduchy pfistup ke kvalitnim potravindm, nemaji ¢as se najist v klidu, nemaji odvahu si do
prace donést vlastni, zdravéjsi jidlo, aby nebyli teréem posméchu, ¢i se vyskytuji v prostiedi, ve
kterém se holduje alkoholu, coz je velka kalorickd bomba.

Jidelni zlozvyky. - Téch ma kazdy mnoho, at uzZ je to jidlo ve spéchu (fastfood), nedostate¢né zvykani,
pojidani a uzobavani jidla po mini porcich mnohokrat za den, pfejidani se na noc apod.

Podivéte-li se na uvedené faktory, mohlo by se zdat, 7e nad nékterymi nemame moc. Caste¢né je to pravda. Dédi¢né
dispozice a nastaveni naSeho metabolického a hormonalniho systému opravdu neni jednoduché zmeénit ¢i to ani
nejde. Pokud ale tuto informaci zndme, mame ¢astecné vyhrano. Ony informace nam fikaji, Ze se musime vic snaZit a
dbat na to, co jime, protoZe budeme-li dbat na prevenci, obézni byt nemusime, i kdybychom k tomu méli dédi¢né
dispozice. Naopak faktory jako jidelni zlozvyky ¢i pomér mezi vydejem a pfijmem mdame plné v nasich rukou.

Vyhledejte v textu odpovéd na niZe uvedené otdzky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakiim. Hledani odpovédi i
predneseni spoluzakim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu ¢. 3

Co je to obezita a jak se ji prezdiva?

Proc je obezita zdvainé onemocnéni?

Co patii mezi hlavni priciny obezity?

Pokud ma nékdo k obezité dédi¢né dispozice, musi byt obézni? Svou odpovéd zdlvodni.
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Text €. 4 — Energie v téle ¢lovéka v souvislosti se vznikem obezity

Verca pfrisla celd nadsend ke kamaradce, protoZe konecné objevila tu pravou dietu. Tu, kterd ji bude vyhovovat
a zarucené po ni zhubne. Dieta spociva v tom, Ze Verca bude stfidat tento jidelni¢ek. Prvni den bude jist cely den
pouze bandny — k snidani 2, ke svaciné 1, k obédu 4, ke svaciné 1 a k vecefi tfi. Verca miluje sladké, takze je velmi
spokojena. Dalsi den bude stejny a treti den z kazdé hlavni porce jeden banan ubere a ke svaciné si misto bandnu da
mrkev. Tuto dietu je tfeba drzZet tfi tydny. Na internetu byly fotky mnoha Zen, které takto zhubly az 10 kg, aniz by
musely cvicit nebo hladovét. Verc¢ina kamaradka miluje cvi¢eni. Neddvno fesila, jak funguje télo z hlediska energie.
Diky tomu se dozvédéla mnoho zajimavych informaci, které se rozhodla Veronice sdélit a presvédcit ji, aby si napad
s bananovou dietou jesté rozmyslela.

KaZzdy clovék potfebuje minimalné tolik energie, kolik ji za den vyda. Energii ziskdvdme zejména potravou, ale
nesmime zapominat ani na odpocinek, spanek atd. Pokud néco snime, télo danou potravinu preméni mnoha procesy
na energii. Clovék potfebuje energii nejen k praci, sportu atd., ale i k fungovani Zivotné ddleZitych organl (srdce,
plice, mozek atd.). Vydej energie na fungovani naseho metabolismu oznacujeme jako bazalni metabolicky
vydej (BMR). Jedna se o mnozstvi energie vydané v klidu pfi bézné teploté na lacno. Zjistujeme-li celkové energetické
potfeby organismu, je tfeba secist hodnotu BMR a energeticky ptijem potiebny k pokryti dennich pohybovych
aktivit. Orienta¢ni hodnoty celkové spotieby energie organismu lze zjistit na internetu. K udrzeni optimalni vahy
(tedy ani podvaha ani nadvaha ¢i obezita) je idealni, kdyZ je vas denni pfijem energie roven dennimu vydeji energie.
Pokud chce$ zhubnou, musi byt pfijem energie nizsi nez vydej energie a naopak, chces-li pfibrat, musi byt pfijem
energie vyssi nez jeji vydej. Vidy vSak zaleZi na pohlavi, véku, télesné aktivité a dalSich faktorech. K jednoduchému
otestovdni, zda se naSe vaha pohybuje v optimalni zéné, slouzi vypocet tzv. BMI (body mass index). Jedna se o
nejzakladnéjsi indikator podvahy, optimalni vahy, nadvahy a obezity. Na internetu je spoustu online kalkulacek pro
vypocet tohoto Udaje, avSak pozor, vidy je tfeba brat v ivahu také pohlavi, vék, zda jde o sportovce ¢i nikoli atd.
Priblizna kalkulacka pro déti a mladistvé je k nalezeni napt. na https://www.childrenbmi.com/cs/. Podivej se nejprve,
kolik energie pojidanim banan( prijmes a kolik ji redlné spalis pfi tvych aktivitach. Byt tebou, radéji bych zasla
k Iékafi, aby ti fekl, jak na tom jsi, protoZe vypocCty na internetu jsou pouze orientac¢ni. Navic mam pocit, Ze na tom
tak Spatné nejsi, mas jen trochu Sirsi panev a to dietou stejné neovlivnis.

Vyhledejte v textu odpovéd na niZze uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakiim. Hledani odpovédi i
predneseni spoluzaklm si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 4
K éemu viemu potfebujeme béhem dne energii?
Co oznacuje zkratka BMR?
Co bychom méli udélat z hlediska pfijmu energie pro to, abychom si udrzeli ur¢itou télesnou hmotnost?
Co uddva hodnota BMI?
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Text €. 5 — Co je diabetes?

,,S Pavlem neni dneska tec,” stézuje si Monika kamaradce Ivané. ,,Byl véera u doktora, ktery mu sdélil, Ze ma
diabetes mellitus.” ,,Coze? Co to je?” Ptd se vydésené Ivana. Nic nového pod sluncem. Diabetes mellitus je odborny
nazev pro cukrovku. Je to porucha metabolismu cukri, pfi které nedokaze télo udriet hladinu krevniho cukru
v normé. Cukrovku rozdélujeme na cukrovku 1. typu a cukrovku 2. typu. Zatimco prvni typ je dédiény a nemUiZeme jej
ovlivnit, druhy vznikd v dlsledku nespravného Zivotniho stylu, zejména stravy, tudiz jej miZeme ovliviovat.
Zpracovani sacharidd v nasem téle ma za ukol predevsim hormon inzulin, ktery se tvofi ve slinivce bfisni. U diabetiki
2. typu najdeme urcity stupen poruchy ve vylucovani inzulinu. Pavlovi na to pfisli pozdé. Kromé téch jeho deseti kilo
navic a vysokého krevniho tlaku nemél zadné potize. Cukrovka je plizivé onemocnéni — neboli. Na pocatku tohoto
onemocnéni miva nemocny clovék v krvi vic inzulinu, nez je bézné u zdravého jedince. Tkdné a orgdny nemocného
clovéka nejsou dostatecné citlivé k ucinklm inzulinu. Slinivka bfisni ho tedy musi vyprodukovat vice, aby byl zajistén
jeho spravny ucinek v latkové preméné. Tento stav nazyvame inzulinova rezistence. Dalo by se na to pfijit v€as z krve,
jenze Pavel nebyl na preventivnim odbéru krve snad osm let. Hlavnim projevem cukrovky je hyperglykémie, tj.
vysoka hladina krevniho cukru. Vysoka glykémie pusobi toxicky na fadu organt a vyrazné je poskozuje. Disledkem je
porucha az selhani ledvin, oslepnuti, amputace koncetin, zvySené riziko mozkové pfihody nebo srdecniho infarktu.
Monika: ,Vlbec nevim, co budeme délat. NeZ udéla dietolog Pavlovi specialni diabetickou dietu, ma zatim zadit
ménit svlj Zivotni styl — zacit jist zdravéji, vic se hybat atd. Vibec nevim, kudy do toho, s Pavlem neni fec a ani ja
sama nevim, z kterého konce ty zmény vzit.”

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakim. Hledani odpovédi i
predneseni spoluzaklm si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 5

Co je diabetes?

Jaky je rozdil mezi diabetem 1. a 2. typu?

Jaky hormon nefunguje v téle pfi tomto onemocnéni tak, jak ma?

Jaké vazné zdravotni obtize mlze prinést cukrovka?

Poradte do zacatku Monice zdsady zdravého Zivotniho stylu, tfeba si nékteré z nich vybere.
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Text €. 6 — Prevence diabetu 2. typu.

Petr ma diabetes 2. typu (cukrovku). Ma amputovanou ¢ast pravé nohy, musi chodit na pravidelné kontroly, bere
léky, nesmi jist mnoho potravin a musi kazdy den pocitat, kolik sacharidl jeho télo prijme v jidelni¢ku nasledujiciho
dne. Bere mu to mnoho ¢asu, ktery by jinak mohl travit svymi konicky a s rodinou. Prestal chodit na pracovni vecirky,
kde se ho kazdy ptal, pro¢ uz nepije ani pfipitek. Diabetici nesmi pit alkohol a Petrovi bylo neustalé vysvétlovani
neprijemné. Petr chodil rad také na pedikiru, ale dnes jiz nechodi, protoZze ma strach, aby ho pedikérka omylem
nerypla. Tim by se jeho zdravotni stav mohl velmi zkomplikovat. Pokud se totiz diabetik porani, hrozi riziko vniku
infekce do téla. Rany se diabetikiim hoji déle a obtizné, oproti béZné populaci se musi dikladné vénovat osetfovani
kazdé sebemensi ranky. Petr vi, Ze si tyto problémy ptivodil sam tim, Ze nedbal o svou Zivotospravu a pomalu, ale
téZce se smifuje s tim, Ze mda tuto nemoc jiz do konce Zivota. Stdle hodnoti, co mohl v Zivoté udélat 1épe, aby toto
onemocnéni nemél. Rad by nyni dbal nejen o své zni€eni zdravi, ale vice se chce zajimat i o zdravi svych déti, aby
jednou nemély stejny problém, jako mda nyni on. Kdyz rekapituloval, jak zil, uvédomil si, Zze kdyz chodil do prace,
vstaval v 6 hodin rdno a jel hned do prace. Snidani si dal aZz okolo devaté. Obéd nékdy vynechal, nékdy Sel na jidlo
s kolegy do restaurace, nékdy si objednal pizzu a snédl ji u prace, protoze mu horely terminy. Nékdy dokonce ani
neobédval, protoze byl ve velkém stresu. Jeho pracovni doba byla do ¢tyt hodin, ¢asto se ale vracel z prace az v Sest
hodin. Byl naprosto vyfizeny a hladovy. Obcas snédl béhem odpoledne par susenek a vypil nékolik hrnkd kavy. Po
prichodu dom( vidy otevrel alespon pétkrat lednici a néco snédl — pal ovocného jogurtu, kousek saldmu, ochutnal,
co bylo doma k obédu, a napil se limonady. Okolo sedmé hodiny dostal od Zeny teplou vecefi, kterou snédl celkem ve
spéchu, protoZe si chtél jesté pohrat s détmi, neZ plijdou spat. Po uloZeni déti sedaval s manzelkou do jedenacti u
televize. Nékdy Sel poté spat, jindy jesté chvili pracoval na notebooku. O vikendu se chtél vénovat rodinég, jezdili po
vyletech. Snidali doma, obéd si davali nékdy na pumpé, nékdy ve fastfoodu a pfi vyjimecnych pfrilezitostech zasli do
restaurace. V |été se Petr snazil sportovat tim, Ze jezdil do prdce na kole, ale nékdy se mu to nehodilo, protoze
potieboval po praci jesté néco zafidit, a tak nebyl jeho pohyb pravidelny ani v Iété. Zpétné si Petr vycitd, Ze se
nezacal o svUj zdravotni stav zajimat v dobé, kdy mu lékar zjistil vysoky krevni tlak a zacal ho nabadat, aby zhubl.

Vyhledejte v textu odpovéd na niZze uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakiim. Hledani odpovédi i
predneseni spoluzaklm si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢4st textu.

Otazky k textu €. 6

Poradte Petrovi, co by mél u svych déti hlidat z hlediska Zivotniho stylu, aby nemély stejnou nemoc jako on.
Uvedte omezeni, ktera prinesla Petrovi cukrovka? Co vSe musel zménit?

Vypiste vSechny véci, které Petr nedélal z hlediska Zivotniho stylu dobfe.
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