Zakladni Skola a materska Skola Sloup, prispévkova organizace, 679 13 Sloup 200
tel.: 516 435 337

Zdrava vyziva

RocCnikova prace

Skolni rok 2024/2025
Skolni rok: 2024/2025
Autor: Nina Musilova, 9.B

Konzultant: Mgr. Svatava Ro¢akova



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem ro€nikovou praci zpracovala samostatné a pouZzila jen prameny

uvedené v seznamu literatury.

Ve sloupé dne 26.5. 2025 Nina Musilova



Podékovani

Na tomto misté bych rada podékovala Mgr. Svatavé RoCakové za ochotu, pomoc a cenné

rady pfi vypracovani rocnikové prace



Obsah

UVOO ettt a e n e s e s s s ssassa s s sneansanaensssaes 5
1KVAIIEA VYZIVY ettt ettt e ettt e s st et e e b e s s e e aeessaeseessaensassaanseessanssensenns 6
1.1 POtravinOVva PYramida .........ocviiiiiiieieeeeeeteeteee ettt et ae s aeestaeebeessaeeaeessaeesneanns 6
2. ZAKIAANT SIOZKY VYZIVY ....ceeeiieieeiieieeiesteseeste st esteeteseeesaessaasseesseessesssessesssasseessesssessesssesssesseessenns 7
2.1 BilKOVINY (PrOEINY) ...ccuiieeieiieeieiiecieetestt et ste et et e te s e e steeaessaesseesaesseessaessasssesseessanssensenns 7
2.2 CUKIY (SACNATIAY).....oiiuiiieeieeeeeeeetete ettt et e ittt e e e ese e be e s e sssesseessessneseens 7
2.3 TUKY ettt ettt ettt et e st et e et e et esae e b e e st e se e st e e st et e ensees e et e esaeese e taebeesteseentenneesaans 8
2.3.1 Nezdravé tuky (nasycené mastné KySeliny)........cccocueoveveeeeoeeciecieeeceeeeeeee e 8
2.3.2 ZATAQVE TUKY .....eeeeeteeeeeeteee ettt ettt e s ae s et e e e s se et e et e et s e seensaessenseenseennensean 8

2.4 OVOCE ...uveteieteeieeitete et steste et et ettt et et et e s b e s s e e st e st ese e st e st et essesseesaessest e st ensessensessesseeneeneensensanes 9
2.5 ZEIENING......oiiiiieeeee ettt ettt st s h e bttt ettt e b e b st ae et et e enes 9
2.6 VILAIMINY ..ottt ettt et e e et e e te e sae s be e saesasaessaeesseessseensaessaesssaansaeensaenseans 10
A\ [T T=Y = TSRS 10

B PIINY FEZIM ...ttt e te e st e b e e st e e beessbe e beessaeesbeeesaeenssesssaesseansseenseenneens 11
N 0] 01V o TSRS 11
B5.KVANTEA VYZIVY ..ottt ettt et e st et e e e s be e be et e e ss e saenseesaaseensennes 12
6.NezZAravy ZIVOINT StYL........oouiiiieeeeeeeee ettt s ae e 12
5.1 DIFOQY ..eeeeieiieieee ettt et e ettt e e e st e e sae et e s st et e e beesa e beesbeesaesse e s e esa e se e st eessentaenseessareenaaanes 12
8.2 ATKORNON ...ttt sttt b et b ettt b et et et et ae b et eneas 13
B.3KOUTENI ..ttt sttt ettt e b et s b e e bt st et et et e b e sbesbeese e eneentenean 13
B.4CIVIlIZACNT CHOTODY .....c.eiiiietieeeee ettt e aas 14
B.4.71 ODBZITA....cueeeieeieiieeeee ettt ettt b et et nee 14
8.4.2 CUKIOVKA. ....cuiieieiiieee ettt sttt ettt et sttt b et et s e 14
B.4.3 SEIES ..ttt ettt b et a ettt e st e b aeeae et et e senes 15
ZAVEBI .ttt ettt ettt ettt b e h e h e bt e h e h ettt e b bt besh e e bt e bt et et e b et et e beshe e bt e at et et etens 16
RESUMIG ...ttt sttt et ettt b e st a e st e et et e be s b e e bt e st et eneenee 17
SeZNaM POUZILE lIHErALUNY .......ceieeieeeeeeeeeee ettt st b e ens 18
Z KNINY et ettt et e et e e be e e b e e baeeab e e baeeta e e baearbe e bae e b e e raeerbeentaeebaeeraeenraeraeenres 18

Z NEEINEIUL ettt ettt et et s e b e et st e s bt et e st e s bt e be st e s bt e beetesbeebeens 18
ZOTOJE: ettt ettt et et e et e b e e ta e et e e rb e e be e rae e b e e aa e e be e baeeb e e bt e erbe e saeenbaeraeenreesaenares 18
(O] o] = 74 .S U USRS 18



Uvod

Pro svoji roCnikovou praci jsem si vybrala téma Zdrava vyziva.

&lovék ma. Clovék si dasto uvédomi hodnotu a dllezitost zdravi, az kdyz onemocni. Zdravi
je nenahraditelné.

Abychom si udrzeli pevné zdravi co nejdéle, je tfeba o né denné peCovat. PéCe o zdravi
zacina vybérem zdravych potravin do svého jidelniCku. Dulezitou roli hraje také to, jak
Casto a kolik jime denné. Méli bychom se vyvarovat prejidani. Nesmime zapominat ani na
spravny pitny rezim. Voda je pro fungovani lidského téla zasadni. Nase télo neustale
vylu€uje vodu, a proto je tfeba ji neustale dopliovat. DalSim faktorem, ktery vedle zdrave
vyzivy pozitivné plsobi na nase zdravi a pomaha predchazet civilizatnim chorobam
(obezita, cukrovka, onemocnéni srdce a cév, nadorova onemocnéni, ...), je pohyb.
Pravidelny pohyb zlepSuje funkci srdce, plic, pohyblivost kloubU, atd... Navic pfispiva

k psychické rovnovaze. V zajmu naseho zdravi bychom se méli vyvarovat pozivani
omamnych latek. Konzumace nezdravych potravin, nedostatek vitamint a mineralnich

latek a nedostatek pohybu mohou vyvolat rizna onemocnéni.

Tohle téma jsem si vybrala, protoZe jsem se chtéla dovédét vice o zdravé vyzivé. Diky
tomuto tématu jsem ziskala vice informaci o zdravém zivotnim stylu, zdravych
potravinach, pitném rezimu, o vlivu zdravé vyZivy na pfedchazeni civilizacnim chorobam a

o dulezitosti pohybu.



1.Kvalita vyzivy

Strava by méla byt pestra, porce jidel pfiméfené a sloZzené z nutricné hodnotnych potravin.
Mélo by se jist vice rostlinnych nez zivo€iSnych potravin. Zelenina a ovoce by se mély jist
ke kazdému dennimu jidlu. NejlepsSi je jist potraviny a pit napoje, které obsahuji malé
mnozstvi cukru a sladidel. Pokrmy by se nemély pfilis solit, ale spiSe ochucovat bylinami,
¢esnekem nebo riznym kofenim. Z tukd by mély prevladat rostlinné oleje, nejlépe Ffepkovy
a olivovy. Potravinam, které obsahuji kokosovy, palmojadrovy nebo palmovy tuk, je lepsi se
vyhybat. Alespon jednou tydné se doporucuje jist mofskou rybu. Ma se jist co nejméné
prumyslové zpracovanych potravin, jako jsou cukrovinky, uzeniny, instantni potraviny,

slazené napoje atd.

1.1 Potravinova pyramida o .
Obr.1 Potravinova pyramida

Pro dobrou a rychlou orientaci ve sloZkach zdravé
vyzivy slouzi potravinova pyramida.

Potravinova pyramida graficky znazorfiuje skupiny
potravin a je zaloZzena na jejich vyZivové hodnoté.
Pyramida je rozdélena typicky do CtyF pater.
Zafazeni potravin urCuje, jak Casto by mél Clovék
danou potravinu konzumovat. Potraviny ve spodnim
patfe pyramidy by se mély jist nejCastéji. Jedna se
napriklad o obiloviny, ryzi, téstoviny a celozrnné

peCivo. V druhém patfe pyramidy je ovoce a

zelenina. Ve tfetim patfe jsou mlécné vyrobky a
maso. Potraviny v nejvySSim patfe by se mély konzumovat co nejméné. Zde se jedna

prfedevsim o sladkosti a tuky.



2. Zakladni slozky vyzivy

2.1 Bilkoviny (proteiny) Obr.2 Bilkoviny

NejlepSim zdrojem bilkovin jsou lusténiny,
libové maso, mlécné vyrobky a vejce.
Rostlinné bilkoviny obsahuji minimum nebo
zadné tuky. Jsou napfiklad v sdje,
lusténinach a obilovinach. DalSi bilkoviny
nalezneme v ofechach, ale i v ovoci nebo |
zeleniné.

Zivogidné bilkoviny jsou v libovém mase,

mlécnych vyrobcich a vejcich.

Bilkoviny pozitivné ovlivAuji tvorbu a opravu bunék. Bilkoviny jsou také dulezitou soucasti
enzymU a hormont. Dalsi vyznamnou funkci bilkovin je zajisténi obranyschopnosti
organismu. Jsou soucasti imunoglobulind, které chrani télo pfed Skodlivymi viry a bakteriemi.

Bilkoviny tak posiluji imunitni systém a poskytuji télu energii.

2.2 Cukry (sacharidy) Ob.r~3 Cukry

Mg vriv s

zaroven nejrychlejSim zdrojem energie.
Potfebujeme je pro spravné fungovani |
mozku a centralniho nervového systému,
jsou nezbytné pro zajisténi stalé hladiny
cukru v krvi. NadbyteCna konzumace
sacharidu vede k nadbytku energie. Kdyz & ",;‘ v | RE SRR,
tato energie neni spotfebovana, uklada se v téle ve formé tuku a vede ke vzniku nadvahy,
obezity a dalSich nemoci. Podle vyzivovych doporu€eni by sacharidy mély tvofit 50-60 %

z celkového energetického pfijmu.



2.3 Tuky

Tuky se déli na zdravé a nezdravé.

Obr.4 Nezdravé tuky
2.3.1 Nezdravé tuky (nasycené mastné kyseliny) -

K nezdravym tukim patfi tuky ve smazenych a
primyslové upravovanych potravinach. Tyto tuky
zvySuji riziko onemocnéni srdce, cukrovky a jejich
konzumace vede k fadé dalSich problému. To se
tyka i zivocisnych tuku jako je sadlo, maslo atd. Pro

zdravi nejsou ve VvétSim mnozstvi prospésne,

protoze zvysuji hladinu cholesterolu v krvi.

2.3.2 Zdrave tuky Obr.5 Zdravé tuky

Za zdravé tuky se oznacuji rostlinné zdroje [
nenasycenych mastnych kyselin jako ofechy,
seminka (napf. dynova, slunecnicova),
avokado nebo kvalitni rostlinné oleje (napf.
fepkovy, olivovy, slunecnicovy). Tyto tuky
maji pozitivni vliv na hladinu cholesterolu v

krvi, podporuji zdravi srdce a pfispivaji

klep8i funkci mozku. Ve vyvazeném
zdravém jidelniCku by mély byt nenasycené mastné kyseliny doplnény nasycenymi tuky,
jejichz zdroji jsou napfiklad maso nebo syry.



2.4 Ovoce

Pro lidské zdravi je velmi prospésné i ovoce. Je to

bohaty zdroj vitamind a mineralt. Ovoce dokonce |

pomaha v prevenci nemoci. Ovoce obsahuje
spousta vitaminU napf. A, B, C.... Tyto vitaminy nam

zlepSuji imunitu, maji vliv na zdravou kuzZi a jsou

prospésné pro nase oc€i. V ovoci jsou také mineraly,

které jsou dobré pro srdce, kosti a nervy. Ovoce

Obr.6 Ovoce

obsahuje pfirodni cukry, coz znamena, Ze u lidi, ktefi maji cukrovku, je tfeba hlidat mnozstvi

konzumovaného ovoce.

2.5 Zelenina

Zelenina je jednim z nejzdravéjSich druh( potravin.
Obsahuje spoustu dulezitych zivin, pfitom ma malo
kalorii. Je stejné jako ovoce bohata na vitaminy a
mineraly. Ma vysoky obsah vlaknin, coz pomaha

traveni a pravidelné stolici. Zelenina obsahuje malo

energie, takze se muze jist vétSi mnozstvi bez obav

z pfibrani. Zelenina podporuje hubnuti. Varena
zelenina ztraci vitaminy. Nékteré druhy zeleniny
(zeli a lusténiny) nadymaiji, takze by se nemély jist

ve velkém mnozZstvi.

Obr.7 Zelenina




2.6 Vitaminy

Dalsi vyznamnou slozkou zdravé vyzivy jsou
vitaminy. Vitaminy jsou velmi dileZité pro spravné
fungovani lidského organismu. Lidské télo neni
schopné vitaminy vytvaret. Proto je tfeba dbat na
jejich prijem pfes potravu. Vitaminy hraji dulezitou
roli v prevenci proti riznym onemocnénim, posiluji
imunitni  systém, zpomaluji proces starnuti.
Nedostatek vitaminu maze vést k porucham funkci

organismul.

2.7 Mineraly

Obr.8 Vitaminy

900
QQ('}O@

Mineralni latky jsou chemické prvky, které jsou nezbytné pro spravné fungovani lidského

organismu. DostateCné mnozstvi minerall si zajistime stejné jako u vitaminl spravnou a

pestrou vyzivou. Nedostatek mineralnich latek v téle miaze vést ke zvySené unavé,

nespavosti, podrazdénosti, ke vzniku civilizacnich chorob. NejCastéji se nedostatek tyka

Zeleza, vapniku a jodu.
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3.Pitny rezim Obr.9 Pitny rezim

Pitny reZim je pro ¢lovéka hodné dulezity. Voda !
tvofi vice nez 50 % lidského téla, u déti je to
dokonce asi 70 %. Télo vodu neustéle vylu€uje
a to kuzi, stfevy (stolici), ledvinami (moci) a
dychanim, proto je potfeba tekutiny pribézné
dopliiovat. Dospély Clovék by mél denné vypit

minimalné 1,5 litru vody, jinak klesa jeho fyzicka

vykonnost i psychicka pohoda. Pri
nedostate€ném pitném rezimu hrozi i poSkozeni nékterych organu. Voda ma v téle celou
fadu funkci. Je obsazena v kazdé télesné bunce a ve vSech télesnych tekutinach (ve slinach,
Zaludecni stavé nebo v krvi). Je také nezbytna pro udrzeni termoregulace (poceni). Voda je
zasadni i pro transport Zivin, odpadnich produktt a dychacich plyna, stejné jako pro vdechny

chemické reakce, které pfirozené probihaji v lidském téle.

4.Pohyb

Obr.10 Pohyb

Pohyb je Cinnost, pfi které se aktivuji svaly, dochazi
k vydeji energie. Pohyb posiluje svaly, kosti, klouby a
ovliviiuje naladu, spanek a vykonnost. Pohyb je pro |
zivot a zdravi velmi dullezity. Pomaha télu spravné
fungovat. Udrzuje kondici a psychickou pohodu. Pohyb

pomaha udrZovat zdravou vahu. I

Pokud se Cclovék rozhodne zhubnout, mél by

kazdopadné zaradit vice pohybu do svého Zivota. ,
Pohyb pozitivné ovliviiuje cinnost mozku, pomaha [ : "
zlepSovat pamét a soustfedéni. Nékomu mize pomahat se stresem nebo depresemi. Pohyb

vede i k tomu, Ze Clovék je ve stafi vice aktivni a pohyblivy.
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5.Kvantita vyzivy

Kdyz mluvime o kvantité vyzivy, myslime tim velikost porci.

Pokud jime malo, télo nam slabne, hubne, chybi mu Ziviny, jsme €asto unaveni a mizeme
onemocnét.

Casta konzumace velkych porci mize vést k nadvaze a dal ke vzniku nemoci (napf.
cukrovka).

Kazdy by si mél hlidat spravnou kvantitu vyzivy. Méli bychom jist pravidelné. Rozhodné
bychom se neméli pfejidat, ale jist do pocitu nasyceni. Dilezita je také rovnovaha mezi

pfijmem a vydajem energie.

6.Nezdravy zivotni styl

Vedle konzumace nezdravych potravin a nedostatku pohybu ovliviuje naSe zdravi
negativné pozivani omamnych latek. PfiliSné a pravidelné pozivani omamnych latek maze
vést az k zavislosti. Zbavit se takové zavislosti je velmi obtizné a vyzaduje mnohdy

profesionalni pomoc.

6.1 Drogy

Obr.11 Drogy

Kdyz je Clovék zavisly na drogach, nedokaze
odolat nutkani uzZivat je bez ohledu na
zpusobenou Skodu. Drogy (napf. kokain,
heroin, metamfetamin a steroidy) jsou vysoce
navykové. Drogova zavislost vede Casem ke
zménam v mozku, které mohou zpUsobit, zZe je

velmi obtizné odolat intenzivnimu nutkani brat

drogy. To je duvod, pro¢ se lidé zavisli na

drogach mohou pfi pokusu o odvykani vratit k zavislosti. Pravidelnym pozivanim drog se
méni jejich osobnost. Neda se s nimi normalné komunikovat a Spatné se je prfesvédcuje o
tom, aby prestali. V tom pfipadé by méli vyhledat odbornou pomoc. Lidé, ktefi nezvladnou

zbavit se zavislosti, vétSinou umiraji dfive.
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6.2 Alkohol

Alkohol je jednou z nej€astéji uzivanych omamnych latek. Pfi
konzumaci alkoholu €¢lovék ztraci kontrolu nad mnozZstvim
pozité latky i nad sebou samym. Pravidelné pozivani
alkoholu vede k zavislosti. Alkoholismus mUze zpUsobit
vazné zdravotni potize a poSkozeni télesnych organu vcetné

jater, srdce nebo mozku.

6.3Koureni

Obr.12 Alkohol

Koufeni je dalSi ze Spatnych navyku a Skodi lidskému zdravi.
Koufeni obecné znamena vdechovani koure pfi spalovani
tabaku o teploté cca 400°C. Koufeni je jednou
z nejcCastéjsich pficin vzniku nemoci a umrti. VétSina kuraku
si poprvé zapali cigaretu pred dosazenim dospélosti. Zbavit

se zavislosti na nikotinu je velmi tézké a vétSina kufaku

Obr.13 Koureni

13
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6.4Civilizacni choroby

Nezdrava vyZiva, nedostatek vitamind a mineralnich latek a nedostatek pohybu mohou vést

ke vzniku rlznych civilizaénich chorob. Ja se ve své praci zminim o obezité, cukrovce a

stresu.

6.4.1 Obezita )
Obr.14 Obezita

Obezita je v souCasne dobé

nejrozSifrenéjsi  civilizacni  choroba.
Pfredstupen obezity je nadvaha. Obezita
je definovana nadmérnym uloZenim tuku
v organismu. K obezité pfispiva vysoky

pfijem nasycenych mastnych kyselin a

cholesterolu (nezdravé tuky). K obezité

muze vést i dlouhodobé uzivani nékterych léku.
Obezita se da Iécit dietou, tedy redukci hmotnosti. DalezZitou roli v 1éEbé obezity hraje zména
Zivotniho stylu.

Obezita mize vyrazné snizit kvalitu i délku zivota. Mezi zavazna rizika souvisejici s obezitou

patfi napfiklad nemoc jater a Zlu€niku, vysoky krevni tlak, poruchy plodnosti atd.

6.4.2 Cukrovka Obr.15 Méfeni hladiny cukru v krvi

Cukrovka je onemocnéni, pfi kterém télo
nedokaze spravné regulovat hladinu cukru
v krvi. Glukéza je hlavni zdroj energie pro
buriky, ale pro vstup do bunék je potiebny
inzulin, ktery se tvofi ve slinivce bfisni. Kdyz
inzulin chybi nebo nefunguje spravné, v krvi je

vysoka hladina cukru.

Cukrovka skodi zraku, ledvinam, nerviim atd.
Lidé s cukrovkou by méli jist zdravé s omezenim cukru, pravidelné, a ne pfili§ velké porce.
Nemocny by mél mit pravidelny pohyb a mél by pravidelné kontrolovat hladinu glukézy v

Krvi.
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6.4.3 Stres Obr.16 Stres

V dnesni uspéchané dobé jsme Casto vystaveni
stresu. Musime se vyrovnavat se spoustou
povinnosti ve Skole, v praci, s komplikovanymi
mezilidskymi vztahy atd. Jsou to faktory, které
ovliviiuji nase duSevni zdravi a plUsobi na nas.
Stres pocituje béhem svého zivota kazdy Clovek.
Musime se snazit pfechazet stresujicim situacim,
coz rozhodné neni jednoduché. Je tfeba si ukoly

Casové rozvrhnout, vénovat se sportu, stykat se

s lidmi, se kterymi si dobfe rozumime. | zdrava
vyziva pozitivné plsobi na odolnost organismu
vucCi stresu. Bohuzel v dneSni dobé pfibyva lidi, ktefi se se stresem nevyrovnaji lehce. To

muZze vést k dlouhodobéjSim psychickym problémum.
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Zaver

V mé praci jsem se vénovala zdravému a nezdravému zivotnimu stylu. Seznamila jsem vas
s tim, co je pro Clovéka z hlediska zdravé vyzivy spravné, a ¢emu by se mél vyhybat.
Popsala jsem vam vétSinu slozek zdravé vyzivy, zminila jsem vyznam pitného rezimu,
dulezitost kvantity vyzivy a pohybu. Dale jsem zminila negativni vlivy na zdravi a s tim

souvisejici civilizacni choroby.
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Resumeé

In my final thesis | focused on healthy and unhealthy lifestyles. | described what is good for
us and what we should avoid. | described the most important components of healthy diet. In
the next parts | mentioned the importance of water input as well as the quantity of nutrition

and exercise. | also explored the negative effect of bad nutrition on health and the civilization

diseases related do it.

17



Seznam pouzité literatury:

Z knihy: PITHA, Jan. Zdravé vyziva pro kazdy den. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-
2488-1.

Z internetu:

Heslo ,,Zdrava vyZiva.“ V oteviené internetové strance na:

e https://www.nzip.cz/,
Heslo ,,Zdrava vyZiva.“ V oteviené internetové strance na:
e https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%BD%C5%BEiva.
Heslo ,,Zdrava vyZiva.“ V oteviené internetové strance na:

e http://www.promeda.sk/6163/

Zdroje:

Obrazky:

Obr.1: https://cz.pinterest.com/pin/45739752461392152/

Obr.2: https://cz.pinterest.com/pin/471118811005944259/

Obr.3: https://cz.pinterest.com/pin/474496510764 386899/

Obr.4: https://cz.pinterest.com/pin/2251868558300873/

Obr.5: https://cz.pinterest.com/pin/731694270740077273/

Obr.6: https://cz.pinterest.com/pin/96686723244875011/

Obr.7: https://cz.pinterest.com/pin/54746951713972339/

Obr.8: https://cz.pinterest.com/pin/829506825116422179/

Obr.9: https://cz.pinterest.com/pin/486107353542728530/

Obr.10: https://www.moringatreeclub.cz/program/zdravy-pohyb-pro-seniory/

Obr.11: https://www.stoplusjednicka.cz/evropsti-drogovi-rekordmani-spanelsko-britanie-
belgie-nizozemsko-cesko
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