PRIRODNI VEDY S DIDAKTIKOU 3

Zdravi. Zdravy zivotni styl. Navykoveé
latky. Mimoradné situace. IZS. Prvni
pomoc.



Zdravi

* Negativni definice: absence nemoci

e funkcionalné jako schopnost vyrovnat se s
dennimi aktivitami, nebo pozitivné jako
zpusobilost a podoba balance (vyrovnanosti). V
kazdém organismu je zdravi forma homeostaze.
To je stav balance s prijmem a vydejem energie a
latky v rovnovaze (s moznosti rustu). Zdravi téz
znaci dobré vyhlidky na trvajici preziti. U
vhimajicich bytosti jako lidi je zdravi Sirsi koncept.



Zdravi — tri slozky

e a) télesnou a psychosocialni integritu
navozujici stav optimalni pohody,

* b) nenarusenost zivotnich funkci a
spolecenskych roli,

e c) adaptabilitu, tj. prizpusobivost ve smyslu
fyziologické a socialni homeostazy.”



Faktory ovlivhujici zdravi

e fyzikalni, chemické a biologické Cinitele,
prach, hluk, fyzicka zatez, zatez teplem a
chladem, psychicka a zrakova zatéez a dalsi
faktory



Faktory ovlivnujici zdravi




Faktory ovlivhujici zdravi

zivotnim zpusobem lidi (50%)
geneticky zaklad (20%),

zivotni prostredi (20%), i politicka,
ekonomicka a socialni situaci lidi,
Uroven zdravotnictvi (10%)

Kultura (tradice, zvyklosti, hodnoty,
nistorickou zkusenost a radu dalsich faktoru,
cteré ovlivnuji zdravi lidi)




Zdravy zpusob zivota

vyrovnany a pravidelny denni rezim (dodrzovani zasad zdravé
Zivotospravy, dostatek spanku, pravidelné stravovani)

dostatek pohybové aktivity (sportovani, aktivni formy vyuzivani
volného casu)

dodrzovani zasad osobni hygieny (péce o Cistotu celého téla, odévu
a obuvi)

dusSevni pohodu, snizeni (omezeni) pretézovani (dodrzovani zasad
dusSevni hygieny),

co nejmensi styk se Skodlivinami prostredi (ochranu pred
pUsobenim znecisténého Zivotniho prostredi)

ochrana pred urazy a nakazlivymi nemocemi
dostatecna a plnohodnotnou vyziva
odpovédné chovani v nejriznéjsich zivotnich situacich

odolnost vuci Skodlivym vlivim a ndavykiim (koureni, alkohol nebo
jiné drogy)

pohodu v mezilidskych vztazich.



Dusledky zdravého zivotniho stylu

Primerena hmotnost
Normalni krevni tlak
Nizka hladina cholesterolu v krvi

Dobra télesna kondice a vykonnost, nizka
unavnost

Sveézi a zdravy vzhled
Dobra psychicka pohoda

Vysoka odolnost vuci nemocem, nizky vyskyt
nemoci



typické znaky zivotniho stylu, které
jsou vysoce individualni

a) kognitivni zhodnoceni sebe sama a svého
postaveni ve svéte — osobni zivotni filozofie

b) zpusob prozivani — kvalitou a intenzitou
prozitku se lidé navzajem lisi

c) vztah k praci, odpocCinku a pohybové aktivité —
regenerace a relaxace

d) zvladani socialnich interakci — dostatecna
operna socialni sit

e) ego uroven — kompetence pri zvladani
narocnych zivotnich situaci



Evropsky zpusob zivota —
konzumismus/konzumerismus

tendence, chovani nadmeérné nakupovat a
hromadit predmeéty a pozitky za ucelem
zvysovani osobniho stesti

Vice volného ¢asu
Vliv reklamy a marketingu

konzumni chovani vede k neoduvodnélé
spotrebé nad ramec nutnosti uspokojit
zakladni lidské potreby

Nadmeérna spotreba materialnich produktt



Evropsky zpusob zivota —
konzumismus/konzumerismus

* "Nez dite absolvuje ve skole prvni hodinu prvouky,
nasaje 30.000 reklam. Cas, ktery teenagefi stravi
sledovanim televiznich reklam, je delsi nez cela
doba jejich stredoskolské dochazky. Prilis nas to
netesi, ale vetsinou to ignorujeme. Je to kulisa. Je
to proste tady, je to kus naseho sveta. Naucili
jsme se to prijimat tak davno, ze uz o tom
nepremyslime”.

* Priklad: vliv katalogu



Co ohrozuje zdravy zivotni styl?

chyby ve stravovani a pitném rezimu, malé mnozstvi pohybu a také
mnoho stresu, at jiz v praci nebo v osobnim zivoté. (jidlo i jako
spolecCenska prilezitost)

honba za penézi, pribyva hodin stravenych v praci kvuli vétsSimu
zisku

nadmérny energeticky prijem, velké mnozstvi zivocisnych tuku,
cholesterolu a cukrd.

nepravidelnost v jidelnicku a dennim rezimu, nekvalitni potraviny
Sedavy zpusob Zivota (rozvoj techniky)

Zhorsovani mezilidskych vztaht

Vznik chronickych onemocnéni

Vliv ICT a internetu (virtualni prostredi)



Rizikové faktory zdraveho zivotniho
stylu

* Alkohol

* Drogy

e Koureni

* Nedostatek pohybu
* Nevhodna vyziva

* Nadvaha a obezita



Déti a ohrozeni zdravi

Televize a pocitac (tablet, mobil...)
Nevyvazena strava

Vliv reklamy

Spatné vzory v rodiné (zavislost na rodi¢ich)



Zasady vychovy ke zdravému zpusobu
Zivota

poskytovat informace o nezadoucich navycich a chovani s podanim
vysvetleni;

zdUraznovat fakt, ze nikdo neni dokonaly (zejména co se tyce
vzhledu vlastniho téla);

podporovat prednosti a brat s nadhledem i nedostatky;
vést k toleranci druhych;

predavat ditéti informace o zdravém zpusobu Zivota i s kladnymi
dusledky;

poskytovat psychickou podporu ditéti;
rozvijet pratelstvi s ditétem;

umoznit ditéti prozit uspech;

vést vedomeé dité k pohybové aktivite.
DULEZITOST PRIMARNI PREVENCE



YAZA\Y/

 POTRAVINA — ZIVINA
e Bilkoviny, tuky, cukry



Slozeni stravy

BILKOVINY (stavba)
SACHARIDY (energie)

TUKY (zasoba energie)
VLAKNINA (traveni)
VITAMINY A MINERALY
WEBY O ZDRAVE VYZIVE
POHYB a CVICENI - prevence




Bilkoviny

Zakladni stavebni jednotka organismu, skladaiji se z
aminokyselin

Neukladaji se do zasoby
Na obnovu tkani

Rostlinné - vétSinou nizkotucné, obsahuji zaroven
vlakninu, radu ochrannych latek rostlinného puvodu.
Jejich nevyhodou je to, ze kromé soji a s6jovych
vyrobkl nemaiji vSechny nepostradatelné
aminokyseliny

Zivoci$né - jejich vyhodou je vy$$i podil esencialnich
aminokyselin (jsou oznacovany jako plnohodnotné),
nevyhodou je, ze s sebou prinasi casto i velké mnozstvi
tuku a cholesterolu



Funkce bilkovin

vyziva a rust svald, Slach, kize, kosti
zkraceni doby regenerace
podporu novotvorby svalové hmoty

ochranu svalové hmoty pred poskozenim namahavym
fyzickym vykonem

ochranu svalové hmoty pred devastaci v pribéhu snizovani
nadvahy

spalovani tukd a redukci nadvahy

podili se na vystavbé a opravach télesnych tkani, na funkci
enzymU, hormondu, regulacnich latek, imunité...

maji dlouhodoby sytici efekt — neni po nich brzo hlad,
zpomaluji rychlost vstrebavani sacharidu



Rizika bilkovin v mase

Zivoci¥né (maso): nasycené tuky ve stravé a zaroven je vysoce
koncentrovanou formou bilkovin.

akumuluje toxiny z okolniho prostredi (zbytky hormon
podporujicich rust, antibiotik a dalsich chemikalii uzivanych v
komercni zivocisné vyrobeé).

bilé maso neni o nic lepsi nez Cervené, kromeé toho, ze teleci ma min

tuku nez hovézi a tuk z veprového (sadlo) se zda pro lidsky
kardiovaskularni systém min nebezpecny nez tuk z hovéziho

pokud neni maso opravdu dobre uvareno, mlze prenaset patogenni
viry a bakterie na lidi, kteri je jedi.

drubezi maso, ma nad ¢ervenym masem jednu hlavni vyhodu:
drubezi tuk je mimo svalovou tkan a Ize jej odstranit s klzi. Jinak
predstavuje drlibez stejné toxické nebezpecdi jako maso krav, ovci a
prasat a mlze obsahovat dokonce vic pridavnych hormonu. Dribez
je Casto nakazena nebezpecnymi bakteriemi, zvlast salmonelou.



Sacharidy

hlavnim zdrojem energie.
Sacharidy délime podle poctu cukernych jednotek.

A) Monosacharidy maiji jednu cukernou jednotku a jsou zastoupeny —
glukdzou, fruktdza a galaktdzoua.

B) Disacharidy - maji dvé jednotky, patfi sem: sacharéza, laktéza a maltoéza.
Monosacharidy a disacharidy oznacujeme pod nazvem jednoduché cukry.

C) Polysacharidy (komplexni cukry) - jsou tvoreny z vice jak 10 cukernych jednotek,
jsou zastoupeny glykogenem ,Skrobem a vlakninou.

Jednoduché cukry (sladkosti, med, ovoce, zelenina, cukrova trtina a cukrov
fepa, mléko,...) by mély tvofit 1/6 z celkového denniho pfijmu sacharidd. Vétsinu
(5/6) by mély tvofrit komplexni cukry.

Sacharidy jsou nejvice zastoupeny v rostlinné stravée, jedinou vyjimkou je mlécny
sacharid (laktoza), ktery je obsazen v mléku a v mléénych vyrobcich.

»Sacharidy kryji u ¢lovéka 50-80 % energetické potreby (primérné 60 %).
Pridmérna denni doporucend davka sacharidd je 300-420 g.

Energetickd hodnota 1 g sacharid( je priblizné 17 k. Jejich nejvétsim zdrojem v
potravé je Skrob, v nasich podminkach hlavné z obilnin a brambor, méné

z lusténin®,



Sacharidy a strava

Potraviny s vysokym obsahem jednoduchych cukru sice na chvilku
osladi nase chutové poharky, ale poté uz pachaji spisSe jen neplechu.
Cukr nasemu organismu neprinasi zadny uzitek a jeho nadbytek ve
stravé ma mnoho negativnich disledkd, mimo jiné se jeho
nadbytecné mnozstvi ulozi ve formeé vyse zminénych tuku.

Casto se navic jedna o potraviny s vysokym glykemickym indexem,
po jejich konzumaci télo rychle odplavi cukr z krve pryc, hladina
glykemie vyrazné klesne a po kratké dobé mate opét hlad a vas to
donuti k dalsi konzumaci jidla.

Mezi potraviny s vysokym obsahem cukru patri slazené limonady,
ale i dzusy, cokolady, bonbdny, zakusky, susenky, oplatky, sladké
pecivo, pozor ale také na prislazované musli, jogurty, zakysané
napoje a susené ovoce.



Sacharidy v jidle

e prilohy - obiloviny (viz nize), ovoce a zelenina
jako téstoviny, brambory, ryze, pecivo, ovesné
vlocky, musli, corn flakes a vsechny mozné
nesquik / cini minis apod..

* sladka jidla - jako jsou bonbony, cokolada

mlécné dezerty, pudinky, zakusky, sladké
napoje.



Glykemicky index

Glykemicky index zjednodusené vyjadruje rychlost za jakou se sacharidy
obsazené v prijimané potrave premeéni v travicim traktu na glukézu a ta se
dostane do krevniho obéhu.

Vyjadreni Glykemického indexu je relativni, protoze index hodnoty 100 ma
prave glukdza. Nejedna se ale o hodnotu nejvyssi. Existuje spousty
potravin s vetsSim glykemickym indexem nez 100.

Cim rychleji dokaze potravina zvysit hladinu glukdzy v krvi, tim ma
potravina vy§§|"glykemick§/ index. Nejvyssich hodnot dosahuji jednoduché
Glykemicky index v potraviné je ovlivnén mnoha faktory, jako je treba
mnozstvi vlakniny, obsah tukd, kyselin, sacharézy nebo technické
zpracovani.

Snime-li potravinu, ktera ma vysoky glykemicky index, velice brzy po jidle
dostavame hlad a ¢asto i chut na sladké. V nejhorsim pripadé oboji. Proto
se Casto doporucuje jist potraviny s nizkym glykemickym indexem.
Zobecnime-li, valna vétsSina potravin s vysokym glykemickym indexem neni
dvakrat zdrava a prispiva k tvorbé télesného tuku.

Tabulka potravin s hodnotou Gl -


http://fitplan.cz/je-glykemicky-index/

Tuky

Tuky v lidskeé vyzivé patri k nejvydatnéjsimu zdroji
a zasobarné energie v potrave, tvori stavebni
slozku bunék.

chrani pred uniky tepla, umoznuiji vstrebavani
vitaminu, a z tuku (cholesterolu) se tvori nékteré
hormony.

v soucasné dobe tvori v nasich podminkach 30-40
% denniho prijmu energie (mél by byt 25-30 %).

doporuceny denni prijem tuku je 70-100 g“
Energeticka hodnota 1 g tuku je priblizne 38 klJ.



Tuky - déleni

* Nasycené mastné kyseliny se nalézaji zejména v
tucich zivocisného puvodu (pr. maslo, sadlo,
mléko, zloutek), u rostlin je najdeme jen v
palmovém a kokosovém oleji. Jejich zvysena
konzumace vede k srdecné-cévnimu onemocneéni.

* v margarinech, pomazankach, smazenych jidlech,
prumyslove vyrabénych potravinach, pecivu,
sladkostech Ci susenkach. Tyto castecné ztuzené a
zcela ztuzené tuky jsou nejskodlivéjsim druhem
tuka.



Tuky - déleni

 Nenasycené mastné kyseliny jesté délime na
mononenasycené a polynenasycené. Do polynenasycenych
mastnych kyselin, radime esencialni mastné kyseliny. Ty
jsou specifické v tom, ze si je télo nedokaze samo vyrobit,
tim padem jsme odkazani na prijem z potravy. Bohatym
zdrojem téchto latek jsou orechy, ryby, rostlinné oleje.

e Vyskyt: ve Inéném oleji, rybim tuku, tykvovych semenech,
vlasskych oresich, avokadu, sojovych bobech, olivovém
oleji, slunecnicovém, pupalkovém, brutnakovém a v dalSich
rostlinnych olejich.

e Vyznam: Tyto tuky jsou nutné pro vystavbu bunécnych
membran, pro mozek, oci, vnitfni ucho, hormonalni a
pohlavni organy



Tuky - déleni

* zdravé tuky, kterych mame ve stravée nedostatek, radime
omega-3 a omega-9 mastné kyseliny.

* Omega tuky reguluji veskeré biologické funkce, Cinnost
srdce a cév, imunitni i nervovy systém a Cinnost pohlavnich
organl. Zdravé tuky omega-3 prokazatelné snizuji riziko
onemocneni srdce, aterosklerdzy, arytmii a mozkovych
mrtvic, snizuji vysoky krevni tlak, riziko vzniku deprese a
demence, maji protizanétlivy ucinek a chrani pred
nékterymi druhy nadord.

* Omega-9 mastné kyseliny maji antibakterialni a
protiplisnové ucinky, pozitivné ovliviuji krevni tlak,
cukrovku, nervovy systém, chrani pred osteoporozou,
rakovinou, revmatoidni artritidou a srdecné — cévnimi
nemocemi



Priklady zdravych tuku

e oleje (nejlépe panenské) — olivovy, sezamovy,
mandlovy, dale ofechy kesu, pistacie, arasidy a
avokado

* ryby



Tuky rostlinné a zivocisné

 Rostlinné tuky se ziskavaji lisovanim nebo
vyluhovanim semen a plodu olejnatych rostlin.
Ziskany surovy produkt se dale rafinuje.

e K nejvyznamneéjsim rostlinnym tukim patri
zejména olej olivovy, podzemnicovy, repkovy,
sojovy, slunecnicovy, konopny, Inény a ricinovy,
kokosovy tuk.

e Zivoci$né tuky se pfipravuji $kvafenim, lisovanim
nebo vytavovanim zwousnych tkani bohatych na
tuky. Radi se k nim predeviim veprové sadlo,
hovézi 1Uj, rybi tuk a kostni tuk



Vyznam tuku

Jsou pro Cloveka zdrojem energie (zasobarna)

Jsou nezbytné pro prenos nervovych vzruchu, nervova
tkan obsahuje az 40% lipidu - dulezité pro mozek.

Jsou nezbytnou soucasti bunécnych biomembran.

Jaterni tuk je pohotovym zdrojem energie, lipidy jsou
velmi dulezité pro spravnou funkci jater.

Jsou zdrojem vitaminU rozpustnych v tucich A, D, E, K.
Chrani pred ztratou télesné teploty
Zdraveé tuky pomahaji odbouravat , Spatny tuk”



Vitaminy

Vitaminy (nékdy také vitamin) jsou nizkomolekularni l1atky nezbytné pro
Zivot.

V lidském organismu maji vitaminy
funkci katalyzatorl biochemickych reakci. Podileji se na metabolismu
bilkovin, tukd a cukrd.

Existuje 13 zakladnich typu vitaminu. Lidsky organismus si, az na nékteré
vyjimky, nedokaze vitaminy sam vyrobit, a proto je musi ziskavat
prostrednictvim stravy.

Pfi nedostatku vitaminQ, tzv. hypovitamindze, se mohou objevovat
poruchy funkci organismu, nebo i velmi vazna onemocneéni.

Prebyteénych vitaminl (hypervitamindza) rozpustnych ve vodé se
organismus dokaze =zbavit a pokud prestaneme vitamin pfijimat,
organismus z téla nadbyte¢né mnozstvi vylouci. U vitaminu rozpustnych v
tucich to vSak nefunguje — nejrizikovéjsi je v tomto ohledu vitamin A, u
néjz existuji pripady smrtelnych otrav nebo otrav s dozivotnimi nasledky.
Vitaminy jsou nutné pro udrzeni mnohych télesnych funkci a jsou schopny
posilovat a udrzovat imunitni reakce.



Vitamin

Nazev

prinos

nedostatek

vyskyt

A
retinol

betakaroten

zabranuje starnuti  kuoze,
zlepsuje zrak 1 hojeni ran a
podporuje rast pevnych
kosti, vlasu, kiuze a dasni.
Beta-karoten je naopak
bezpecny 1 pro déti

Jeho nedostatek se muze
projevit upornou bolesti hlavy a
snizenou odolnosti dychacich
cest. Retinol je jedovaty a
téhotné Zeny by se mu mély
vyhnout obloukem (napf. jatra,
vejce, rybi tuk).

barevné
zelenina

ovoce

fungovani  metabolismu,
paméti, proti  bolestivé
menstruaci, cholesterolu a
nervozite,

unavou, depresemi,
podrazdénosti, ekzémy,
prijmy, zvracenim a tfesem

kvasnice, maso, syry,
celozrnné obiloviny,
lusténiny a ofechy

antioxidaéni ucinky,
Zvysuje odolnost
organizmu a pomaha pfi
muzské neplodnosti.

krvaceni dasni, $patne
hojivosti,  podrazdénosti  a
bolest1 kloubu.

Sipcich, ¢erném rybizu,
brokolici a citrusovych
plodech.




Vitaminy

proti rakoviné a lupence,
podporuje silné zuby a
kostt a také imunitni
system.

méknuti kosti, svalova
ochablost a kiece, osteoporoza.

losos, tunak, jatra,
mléko, houby, avokado,
Zloutek.

tvorba energie a udrzovani
vaSeho celkového zdravi.

Nervovou
ochablou

Zvysenou unavou,
drazdivosti,
pokoZkou

obilnych klickach,
brokolici, celvch zrnech,
vejcich a listove
zelening.

napomaha v  prevenci
srdecnich chorob a
predchazi ukladani
vapniku v organech

osteopordzy a zubniho kazu

pitna voda, kuchynska
sul, morsti zivocichové
a Caj

G -

germanium

lé¢eni nadora, tlumi bolest
a ma také antibakterialni a
protinadorové ucinky

Cesnek, kostival
lékaisky a kofen Zensen

H

podporuje zdravou kuzi,
vlasy a nehty.

mastnd nebo sucha kuze,
dusevni unava a bolest svalta

pomerance, J1atra,
rajCata, soOja, ovesné
viocky, ofechy a
ludténiny




CH - chrom | podili na  zpracovani melasa, pfirodni hnédy
sacharidi, je nutny Kk cukr, ¢ervena fepa, lesni
syntéze cholesterolu, tuku plodiny, kvasnice a pivo
a proteinti, udrzuje
spravnou hladinu cukru
v krvi

J - jod chrani pfed toxickymu | nedostatek se projevi snizenou | moiské  fasy,  zeli,
uéinky radioaktivnich | Cinnosti  5titné  Zlazy, suchou | kapusta,  brukev  a
materiall a pusobi také | kazi, apatii, nesnaSenlivosti | obohacené  kuchytiské
jako prirozené | chladu, nadvdhou a zvétSenim | soli
antiseptikum Stitné Zlazy

K - kifemik | pomdha zabramit ztraté brambory a kofenova
vlasu a osteoporoze zelenina

L - listova | metabolismus slabosti, extrémni unavou, | doplnék stravy

kyselina. aminokyselin, pro | spavosti, podrazdénosti a
spravnou krvetvorbu, | moZnym rozitépem patefe.
nervovy systém a travici
trakt,  zabrafuje  také
vzniku deformit u plodu v
téhotenstvi




Vitaminy

Kyselina pro zdrave kosti, | kiehké kosti, podrazdénost a | jatra, krabi, ofechy,
listovi chrupavky, $lachy a kuzi ztrata vnimani chuti ovoce, Ustiice, ledviny a
IOV ludténiny
P - | pusobi  pozitivné  na maso a  vmitinosti,
anthenol nervovy  systém,  kizi, celozrnné  peCivo  a
P tvorbu leukocytl, jatra a lusténiny
nadledvinky
R- rutin pusobi na odolnost cév. v rostlinach, nejvice
chrani kyselinu viak v pohance
askorbovou pred
odbourdvanim a zvy3uje
jeji vstiebavani ve stievé
S - selen proti srde¢nim a obéhovym brokolice, tunak, cibule
chorobam, odbourava a celozrnny chléb
alkohol a léky, zvyiue
potenci a pohlavni pud.
V - vapnik slabé kosti a zuby, kiete v | listova zelenina, losos a
nohou tofu




Mineraly

Mineraly jsou anorganické latky, které jsou podobné
jako vitaminy prijimany potravou a jsou dulezité pro
lidsky organismus.

Mineralni latky podporuji vystavbu télesnych tkani,
reguluji metabolické pochody. Nekteré mineraly hraji
zasadni roli ve snizovani rizika civilizacnich chorob.

Jsou podstatné pro tvorbu hormond, zajistuji zivotné
duleZitou ¢innost télesnych funkci - rozmnozovani,
zazivani, vymesovani, metabolismus.

Mineralni latky se déli na makroprvky (sodik, draslik,
horcik, vapnik atd.) a stopové prvky (zelezo, méd,
zinek, jod, fluor aj.).



Mineraly

Mineraly Ucinek v organismu

Horéik  metabolismus vapniku a fosforu, nervosvalovy pirenos,
(Mg) rust, aktivace enzymdi

Selén  plsobi zdrovef s vitaminem E antioxida&né, posiluj
(Se) imunitu

Zinek  metabolismus nenasycenych mastnych kyselin, rist,
(Zn) imunitni reakce

Mangan
(Mn)
Méd (Cu) antioxidacni a detoxikadni funkce, lepsi vyuiiti Zeleza

Zelezo  zdsobeni organismu kyslikem, souéast hemoglobinu a
(Fe) nékterych enzymi, imunitni systém

metabolismus tukd a cukrd, vyuZiti vitaminu C, rist kosti

vpnik pevnost kosti, nervosvalova vzrusivost
sl denni davka 800 - 1000 mqg

Fluor (F) odolnost kosti a zubd

Nedostatek

kiete svald, ties, deprese,
hubnuti

chronicka unava, svalova slabost
padani vlasi, koZni vyrazky,
spatné hojeni ran

porucha metabolismu tukd,
pokles hmotnosti

paruchy krevniho obrazu

anémie, unavnost, nachylnost k
infekci

lomivost kosti, bolesti, tetanie,
hormonalni poruchy

kazivost zubl




Mineraly

Mineraly Zdroje v potraveé

Horcik  kakao, psenicné klicky, soja, fazole, hrach, boby, ofechy, mandle, rozinky, kokos, otruby, ryze, téstoviny, celozrnné peciva, jablka, fiky, banany,
(Mg)  avokado, olivy, Spenat, ryby, maso, mleko

Selen
(Se)
Zinek
(Zn)

jatra, ledviny, mozek, brzlik, ryby, korysi, orechy, celozrnné pecivo, kukurice, cibule, drozdi
jatra, ledviny, ryby, korysi, masa, syr, celozrnné vyrobky, seminka slunecnice, vejce, listova zelenina

I{m} M celozrné petivo, pienicné klicky, ofechy, kofenova zelenina, hlavkovy salt, dpenat, borlivky, jahody, ofechy, &aj

Med'(Cu) rybi maso, humry, ustrice, vnitrnosti, fazole, rozinky, svestky, mléko, ryZe, otruby, cukr, mouka, kakao, orechy, olivy, houby

Zelezo  Eervend maso, vnitfnosti, Gstfice, celozrnné petivo, vejce, cocka, soja, baby, fazole, kedlubny, kapusta, hiavkovy salat, brokolice, pazitka, kokos,
(Fe)  rybiz, svestky, avokddo

Vapnik  mléko, mlécné vyrabky, syr, tvaroh, mak, ofechy, soja, Zloutek, morske ryby, sardinky, kakao, kapusta, Spenat, brokolice, petrzel, porek, paiitka,
(Ca)  mrkev, fazole, citrusové plody, datle, brusinky, avokado, olivy, kokos, mandle

Fluor (F) Zitny chléb, ryze, § , hovézi maso, caj, kava, mrkev, merunk




/elenina

Zelenina plni predevsim funkci ochrannou.

Dostatek zeleniny ve stravé zabranuje hypovitamindzam a
avitamindzam, zejména diky vitaminim Aa C

obsahem zeleza a drasliku zabranuje nedostatku
mineralnich latek,

diky nizkému energetickému obsahu pusobi proti obezité,

zabranuje porucham zazivaciho traktu a kazivosti zubu,
obsahuje vlakninu pektin,

je dulezitym faktorem proti radé chorob,
diky obsahu kyseliny askorbové zvysuje imunitu.

el
(,
B




Zasady spravné vyzivy nejen u deti

1. Pestra a rozmanita strava, bohata na ovoce a zeleninu, celozrnné
potraviny, mlééné vyrobky, ryby a dribez.

2. Neprejidat se, ale ani hladovét — jist pravidelné 5-6x denné; velikost
porce prizpUsobit ristu, hmotnosti a pohybové aktivité ditéte.

3. Pravidelné dodavat kvalitni zdroje bilkovin (dribeZi a rybi maso,
lusténiny, ceredlie).

4. Nékolikrat denné davat mlécné vyrobky, prednostné polotucné.

5. Uprednostnujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pred zivoCisSnymi tuky.

6. UCit déti stridmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoju.
Sacharidy by déti meély prijimat hlavné z cerealii, ovoce a zeleniny.

7. Nedosolovat jiz hotové pokrmy - sl a solené potraviny détem nabizejte
jen vyjimecne.

8. Naucit spravnému pitnému rezimu, mely by vypit alespon 1,5 az 2,5 litry
tekutin denné.

9. Byt détem sam prikladem zdravého zpusobu Zivota a aktivné se zajimat
o to, co jedi mimo domov.

10. Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu,
krevnich tukd, krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym lékarem.



/Zasady 2

Jezte mnohotvarnou stravu.

Udrzujte rovnovahu mezi konzumaci jidla a fyzickou
aktivitou a snazte se o dosazeni optimalni hmotnosti.

Vybirejte si potraviny bohaté na celozrnné produkty,
zeleninu a ovoce.

Vybirejte si potraviny s nizkym obsahem celkového
tuku, nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu.

Vybirejte si potraviny s nizkym obsahem jednoduchych
cukru.

Vybirejte si potraviny s nizkym obsahem soli.
Omezte na minimum konzumaci alkoholickych napoju.




/Zasady spravne vyzivy

Tuky

Pod pojmem konzumace nizkotucnych jidel
rozumime situaci, kdy celkovy prijem tuku
nepresahuje 30 % naseho denniho kalorického
prijmu.

Prevazna vetSina tukiu by meéla pochazet z
polynenasycenych a mononenasycenych
mastnych kyselin.

Jejich zdrojem jsou prevazneé rostlinné oleje, z
nichz se doporucuje zejména olivovy olej. Tyto
oleje by mély byt skladovany v chladnicce.




’

/Zasady spravne vyzivy

Cukry

Doporucuje se, aby celkovy denni prijem jednoduchych cukrt
nepresahoval 10 az 15 % celkového energetického prijmu. To
odpovida priblizné 75 gramim (15 polévkovym lzicim) cukru.

Pod pojmem jednoduché cukry rozumime bézny cukr, ale i med.
Jednim z nejvétSich zdroji cukrd v naSi stravé jsou limonady
a ovocné dzusy, které vétSina jedincl povazuje za zdravé. V zasadé
vsak obsahuji jednoduché cukry. Nadbytecna konzumace téchto
potravin tak mUze vyrazné zvysit kaloricky prijem.

Nas jidelni¢ek by se tedy mél skladat prevaziné ze slozenych cukru,
mezi néz radime ovoce, zeleninu, teéstoviny a produkty z
celozrnnych obilnin.

Slozené cukry by méli tvorit jadro naseho jidelnicku s 55 az 60 %
celkového kalorického prijmu.



’

/Zasady spravne vyzivy

sal

Nadbytecny prijem soli zvysuje riziko vysokého krevniho tlaku, ktery obvykle
doprovazi nadmeérnou hmotnost.

vSeobecné doporuceni je omezit prijem soli na minimum.

Vysoka konzumace soli se rovnéz dava do souvislosti s nadbytecnym vylucovanim
vapniku z kosti, coz vede k osteopordze.

Nejveétsim zdrojem soli v nasem jidelnicku je kuchynska sul, kterou pridavame do
jidla pfi vareni, a sl obsazena v konzervovanych potravinach.
Ucinnym prostredkem pro sniZzeni obsahu soli je experimentovani s rdznymi druhy

koreni, které jsou jedinecnou nahradou za stl. Sou¢asné s omezenim soli pri vareni
je nutné snizit konzumaci konzervovanych potravin.

Mezi potraviny, které jsou obzvlasté bohaté na obsah soli, Fradime predevsim
masové konzervy, polévky z pytliku, ale i oblibené salamy.

Cerstvé ovoce a zelenina obsahuji pouze zanedbatelné mnoistvi soli v porovnani s
jejich konzervovanymi formami. Stejné je tomu i s masovymi vyrobky.

Denni doporuceni pro prijem soli je jedna kavova Izicka, ktera obsahuje pfiblizné
2400 mg chloridu sodného.



Zelenina by méla tvofit nejméné ¢tvrtinu
pfijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory

patii svym sloZenim spise

k polysacharidim.

Ovoce tvofi druhou

Ctvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce ruznych

druht a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Zdravy talir

(et

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢&isté vody
a neslazenych ¢&aja.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, zitné kvaskové
chleby ¢&i divoka ryze. Dilezité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

[ kaxing

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechii, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec ¢i masa. Vét3iné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiovat pfirozené potraviny

pted polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopravejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

www.zdravytalir.info

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo

a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové
upravené tuky a oleje.




Potravinova pyramida
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Ceska potravinova pyramida



Biopotraviny

* Bioprodukt, je jakakoliv surovina rostlinného
nebo zivocisného puvodu, ktera pochazi z
ekologického hospodarstvi a je na ni vystaven
platny certifikat.

* Biopotravina je potravina vyrobena z produktu
ekologického zemeédélstvi za podminek urcenych
zakonem, ktera splnuje specifické pozadavky na
jakost a zdravotni nezavadnost (napr. bez pouziti
umélych hnojiv, skodlivych chemickych postriku Ci
geneticky modifikovanych organismu (GMO) a
vyrobku na jejich bazi.



Potraviny jako lidské organy



http://www.celostnistrava.cz/10-potravin-co-vypadaji-jako-cast-lidskeho-tela-a-jejich-ohromujici-ucinky/
http://slunecnyzivot.cz/2015/05/jidlo-ktere-vypada-jako-lidske-organy-a-take-je-leci/

Pitny rezim (vyznam vody)

je soucasti bunék — vSechny buriky v téle, at v kazi, ve zlazach,
svalech, v mozku ci kdekoli jinde, mohou plnit svou funkci pouze s
dostatkem vody

je zakladnim prvkem chemickych, biologickych a mechanickych
funkci v organismu

je nositelem vyzivnych latek, endogennich slozek a latek z traviciho
ustroji

je reaktorem pri chemickych reakcich, jez se tykaji nebo potrebuji
vodu; tyto chemické reakce se odehravaji v kazdé z nasich bunék

je chladicim systémem téla a ma za ukol vyrovnavat teplotu téla,
povetsinou za pomoci poceni

rozpousti se v ni rada pro zivot nezbytnych latek, cimz umoznuje
vstifebdvani zivin, iontl i ve vodeé rozpustnych vitamin

umoznuje vylucovani zplodin latkové vymény a skodlivych latek
tvorbou moce v ledvinach

je zakladni slozkou cirkulujicich tekutin: krve a lymfy



Pitny rezim

Za béznych podminek Ize denni potrebu tekutin vypocitat timto
jednoduchym zpUlsobem: 0,5 litru na kazdych 15 kilogramu
hmotnosti.

To znamena3, Ze pokud vazite 70 kg, vypocitate svou primeérnou
denni potrebu tekutin takto: 70 : 15=4,7 = 4,7 x 0,5 = 2,3 litru.

Potreba tekutin zavisi na:
télesné hmotnosti

veku a pohlavi

sloZzeni a mnozstvi stravy (obsah soli, vody, bilkovin, kalorii)
télesné aktivite

teploté a vlhkosti prostredi
obleceni

teplote téla

aktualnim zdravotnim stavu




Dalsi vlivy na zdravi

A) Pohyb

redukuje riziko vzniku onemocnéni srdce a cév

snizuje krevni tlak

zlepsuje lipoproteinovy profil - zvysuje hladinu HDL a
snizuje hladinu LDL cholesterolu

vyssim vydejem energie podporuje redukci vahy, je
prevenci obezity

snizuje hladinu glykémie, zvysuje glukézovou toleranci,
snizuje inzulinorezistenci a je tak prevenci vzniku diabetu Il.
typu

zabranuje vzniku osteoporozy

zlepsuje psychicky stav a schopnost vyrovnat se se stresem
a vycerpanim

vyssi telesna zdatnost snizuje celkovou mortalitu



Dalsi vlivy na zdravi

Pohyb a tepova frekvence

Nizka aktivita na 50 - 60 % pro zacatecniky spaluje se tuk, krevni
cukr. Mnozi zaCinajici budou zadychani i pri této nizké hodnote.
Paklize tomu tak je, navstivte |ékare, ktery provede kontrolu vasi
zdatnosti a zjisti pripadné zdravotni problémy.

Stredni aktivita okolo 65 %, jste na vyssi hodnoté trénovanosti.
Lépe se spaluje tuk, na vydaji energie se podili i glykogen a glukoza.
Vysoka aktivita okolo 75 - 80 % - oznacuje velmi dobrou fyzickou
kondici. Dobre spalujete tuky, na vydaji energie se podili i cukry. Pro
zacatecCniky je nevhodna a musi se k této trénovanosti postupné
propracovat. Vydej energie je vysoky a pokracuje i nekolik hodin po
ukonceni aktivity.

Velmi vysoka 85 — 100 % - jsou sprinty a pohyb s vysokym
nasazenim, a nelze je vykonavat dlouhou dobu. Pouziva se v
intervalovém tréninku pro pokrocilé a zkusené sportovce.



Dalsi vlivy na zdravi

B) Psychicka pohoda

Krivohlavy (2009, s. 154) ,,dusevni hygiena nas
stavi pred ukoly, jejichz zvladnuti vyzaduje
zabyvat se nejen psychologickymi strankami
danych problémdu, ale pristupovat k temto
otazkam z pozice sirsiho pojeti clovéka, vcetnée
otazek lidskeé existence, kvality zivota a
duchovniho smérovani k transcendentnim cilim
(tedy otazka viry)”

otazka sebepojeti, smyslu zivota
Vliv prostredi (pracovni stres...)



Dalsi vlivy na zdravi

C) Stav zivotniho prostredi
Znecisténi ovzdusi

Narusovani ekosystému (kaceni lesu,
narovnavani vodnich toku...)

Epidemie a pandemie (puvodni i nepuvodni
Skudci)

Znehodnoceni pudy, hnojiva

Hluk



C) Stav zivotniho prostredi

a) kvalita vzduchu (jak venku, tak uvnitf budov), patfi sem i
vliv koure z tabakovych vyrobku latky chemicky stalé,
tepelné odolné, prilnavé a nehorlavé a tim nebezpecné pro
prirodu

b) Uprava vlastniho téla - tetovani, dérovani téla, kosmetika,
zde obrovsky vliv reklamy

c) zména klimatu a jeho ucinky na zdravi,

d) vliv prdmyslu na zemédélské plodiny, resp. na potraviny
e) logistika zejména nebezpecnych nakladl, odpad

f) kvalita ubytovani

g) zpracovani a likvidace odpadu, manipulace s toxickymi
latkami

h) [ékarska péce

i) kvalita vody (pitna voda)



Navykové latky (drogy) a zdravi

Navykova latka - ma ucinky, které méni prozivani, vnimani, chovani nebo
télesné procesy, ma schopnost vyvolat navykové uzivani nebo zavislost.
Navyk - Ndvyk je opakovdnim ziskany sklon (schopnost) k vykondvani
urcité cinnosti. Vybavuje se samocinné, automaticky, bez uvazovani a
rozhodovadni. Vznika bud’ bezdécné prostym opakovanim (dynamicky
stereotyp), nebo se utvadri zamérné cvikem.

Zavislost - stav psychické i télesné zavislosti na psychoaktivnich latkdch
(drogdch) uZivanych trvale (kontinudlné) se skodlivymi disledky jak pro
jedince (toxikomana), tak pro spolecnost

Rozdil navyk x zavislost: Rozdil mezi navykem a zavislosti je dan projevy
chovani. Zatimco navyk je opakovanim ziskany sklon, tzn. projev nasi viile,
zavislost projevem vile neni, prestoze k jejimu zvladnuti je vdle
nezbytnosti. Casto se mlzeme setkat s pojmem psychicka a fyzicka
zavislost. Zatimco psychicka zavislost je zalozena jen na nasi vili, fyzicka
zavislost  je podminénad radou biochemickych reakci v
organismu (hormonalni zmény).

Fyzicka zavislost nemuzZe existovat bez soucasné zdvislosti psychické,
zatimco psychicka bez fyzické ano.



Déleni navykovych latek (drog) — dle
ucinku

Drogy stimulacni, povzbuzujici

Drogy tlumive, uklidnuijici, tisici

Drogy halucinogenni, pretvarejici vnimani
reality



Stimulacni drogy

* Dodavaji cloveku energii, zbavuiji jej unavy,
nesmelosti, zabran v komunikaci.

e Patri sem napriklad kava nebo caj,
e ale tak pervitin, amfetamin nebo kokain.




Tlumivé drogy

Otupuji, uklidiiuji a utiSeni ruzné bolesti,

Léky: ,,prasky na spani“ Cili sedativa, nebo ,Stastné
pilulky” proti uzkosti, tedy preparaty z rad
benzodiazepinovych anxiolytik jako je napfr. Neurol,
Diazepam, Lexaurin Ci Rivotril.

Jiste, heroin, , kral drog”, patri do této kategorie,
stejné jako v poslednich letech jej vytlacCujici ,,subac”
tedy synteticky opioid buprenorfin.

Tlumive latky vyvolavaji silnou jak dusevni, tak i
télesnou zavislost

Dlouhodoby uzivatel se citi bez nich jesté hur nez driy,

nez po nich sahl, a tak se musi k uzivani den co den
vracet a zvysovat postupne davky.



Halucinogenni drogy

* Jde o substance, diky jejichz uziti se pretvari a deformuje to,
co vidime, citime, vnimame a prozivame. Halucinogeny tedy
zkresluji to, co nas obklopuje, méni toho podobu, méni nas
nazor na to, co je vlastné skutecnost.

 Vznik zavislosti je v jejich pripadé sporny. U silngjsich
halucinogent jako je LSD ¢i , houbicky” lysohlavky, je zfejmé
efekt prozitku tak nezpracovatelny, ze opakovani uziti v kratke
dobé se uzivateli jevi jako nepotrebné Ci dokonce ohrozuijici.

e Slabsi halucinogeny, jako jsou treba produkty z konopi
(marihuana, hasis), sice mohou vyvolat psychickou zavislost,
ale ta je vétSinou takového charakteru, ze se ni vétsSina
uzivatell vyrovna a dokaze s ni zit, aniz by citili, ze jim Skodi.
Riziko této kategorie drog je rozhodné v jejich nebezpeci pro
psychické zdravi a rovnovahu uzivatele. Staci byt jediny ,trip“
na silném halucinogenu, aby se ¢lovék nemusel vratit zcela do
reality.



Kritéria zavislosti na drogach (dle
Americké psychiatrické spolecnosti):

|latka se pouziva déle a ve vetSim mnozstvi, nez clovek
pUvodné zamyslel

prestat uzivat latku se dafri jen obtizné, nebo se nedari vibec
|latka se uziva i nékolikrat za den, aby se dosahlo ocekavanych
ucinkd

clovek se musi vzdat nekterych obvyklych Cinnosti, pri kterych
se latka nemuze pouzivat, a presto latku dal uziva

clovék latku uziva i presto, Ze zna jeji Skodlivé dusledky

k dosazeni Zadoucich ucinku potrebuje Clovék stale vétsi davky
pri preruseni uzivani latky vznikaji typické abstinencni priznaky

pro prekonani abstinencnich priznaku se clovék znovu vraci k
uzivani latky



Koureni - rizika

V tabakovém koufri bylo odhaleno pres Sedesat latek s karcinogennimi Gcinky. Tyto latky jsou
obsazeny prfimo v tabaku nebo vznikaji béhem horeni. Vyskytuji se prevazneé jako malé castecky a
jsou to latky jak organického, tak anorganického plvodu. Samotny tabakovy koufr je zafazen do
seznamu karcinogen( tridy | A, tedy nejvyssi nebezpecnosti.

Aktivni koureni - ma neblahy vliv na zdravi kuraka. Vyznamné se podili na vzniku mnoha nemoci,
nebo je dokonce pfimo zapfic¢inuje. Ovliviuje také jeSté nenarozeny plod, ohrozuje déti i dospélé.
Rakovina - mezi zhoubné nadory postihujici kuraky patfi nejen ty plicni, ale i nadory v Ustni duting,
nadory slinivky brisni, délozniho Cipku, ledvin a mocového méchyre, strev a konecniku.

Srdecné - cévni systém - koureni vyrazné urychluje rozvoj aterosklerdzy (kornaténi tepen).
Dasledkem jsou mozkové cévni prihody a srde¢ni infarkty.

KlzZe - koureni ma vliv na drobné tepénky klze, ¢imz podstatné urychluje zevni projevy jejiho
starnuti. Disledkem kouteni se zhorSuje pruznost pleti, zmensuje se pfirozena schopnost optimalni
hydratace, tvofi se vice vrasek, plet povadne a je nasedla.

Téhotenstvi - Koureni ma velmi negativni vliv na vyvijejici se plod v déloze. Koufri-li matka v dobé
téhotenstvi, zvysSuje se tim pravdépodobnost potratu, nizSi porodni hmotnosti ditéte, narozeni
ditéte s vrozenymi vyvojovymi vadami. Presto je prekvapivé, Zze v téhotenstvi prestava kourit pouze
asi 20 % zen.

Ohrozeni déti - Podle Charty détskych prav ma kazdé dité pravo na Cisty vzduch. Tabakovy kour je
mimo jiné také jednou z pticin syndromu ndhlého umrti kojencl

Pobyt v zakoureném prostredi:

zvysuje u déti riziko zapalu plic a zanétl stfedniho ucha

je pricinou asi desetiny détskych leukemii

zvysuje u déti riziko vzplanuti astmatu a astmatického zachvatu

vede ke snizeni plicnich funkci ditéte.

Ostatni nemoci - viedovou chorobu Zaludku a dvanactniku, drivéjsi rozvoj Sedého zakalu a starecké
hluchoty, poruchu potence a plodnosti u muzd, menstruacni obtize ¢i neplodnost u Zen, zhorsené
hojeni ran.



Pasivni koureni

Jedna se o nedobrovolné koureni spojené s pobytem v
uzavreném, ale i otevreném prostoru s kurakem. Kour
vdechovany pri pasivhim koureni pochazi jednak z
doutnajiciho konce cigarety mezi dvéma potahnutimi a
jednak je vydechovan kurakem. Na pasivni koureni
zemre v CR rocné az 2 000 lidi.

Inhalace tabakového koure vede zejména:
K psychosomatickym porucham
ke zhorseni chronickych onemocnéni

< urychleni civilizanich chorob, jako jsou nadory a
srdecné-cévni onemocneéeni

k opozdéni vyvoje ditéte




Slozeni cigaret




Priciny kuractvi

Mezi hlavni rizikové faktory pro zacatek kuractvi patri:
snadna dostupnost cigaret
kuractvi kamaradu a vrstevnik

vliv Skoly

konzumni zpusob Zivota

nizky socioekonomicky stav rodiny
koureni rodi¢l a sourozencu

VetsSina déti zkousSela poprvé kourit s kamaradem nebo
ve skupiné vrstevniku, hlavnim duvodem byla
zvedavost.




Prevence koureni u deti

Koureni je ,détska nemoc®. Prvni cigareta prichazi v
pruméru mezi 12. a 14. rokem. VétsSina kuraku zacala kourit
v detstvi. Dospéli zacinaji kourit mnohem méneé casto.
Marketing tabakovych firem je proto zameéren na deéti.

Co délat, aby déti nezacaly kourit?

posilovat jejich sebevedomi,

vytvaret doma atmosféru pohody a spokojenosti,
nekourit doma;

vysveétlit détem principy tabdkového primyslu,
zajimat se o jejich volny cas a kamarady,
vysveétlit, ze cigareta neni symbol dospélosti.



Alkohol a alkoholismus

Alkohol ethanol je omamna latka, obsazena v nékterych
napojich.

Alkoholické napoje obsahuji pres 0,75 % objemovych
procent ethanolu. Jejich poziti zplsobuje opilost: v mensich
davkach (v zavislosti na metabolismu jedince) uvolnéni a

euforické stavy, ve vétsich davkach utlum, nevolnost az
otravu.

Alkohol uklidnuje nervy a vytvari pocit uvolnéni. Po poziti
alkoholu se zhorsuje jemna motorika, protoze se zpomali
aktivita mozecku. Dale negativné ovliviuje pameét.

Pivo, vino, lihoviny
Zvysuje se riziko rakoviny

Vino v malém mnozstvi muze prospivat, alkohol vsak
obecné skodi



Alkohol a alkoholismus

 Alkoholismus nebo téz zavislost na alkoholu,
opilstvi je chronické recidivujici onemocneéni
postihujici nejen celou osobnost postizeného
jedince po strance psychické a fyzické, ale i jeho
bll'zké zvléété oF1 rodinné pFl’sIuénl'ky Path’ mezi
Obecné lze o alkoholismu hovorit tehdy, dosahne-
| zavislost na alkoholu takového stupné, ze skodi
oud’ JedmC| spolecnosti nebo obéma. Tuto nemoc

je mozno lecit. Prubeh zavislosti na alkoholu je
ruzny -




Alkohol a alkoholismus - priznaky

Okénka (vypadky paméti na dobu v opilosti) s
postupnou narustajici frekvenci

Tajné piti

Trvalé myslenky na alkohol

Prekotné piti (nekontrolované)

Pocity viny

Vyhybani se narazkam na alkohol

Zménéna kontrola piti (neschopnost prerusit nebo
zdrzet se piti)

Vysvétlovani dlivodu k piti (tzv. racionalizace)
Socialni obtiZze nar(staji

Velikasské chovani jako kompenzace strany
sebelcty

Napadné agresivni chovani

Trvaly pocit zkrousenosti

Obdobi abstinence vynucené tlakem okoli
Zmény zpusobu piti (k predchazeni
nepfijemnostem)

Ztrata dosavadnich pratel nebo rozdchod s nimi
Zmnéna (zmény) zaméstnani

Konani se toci kolem alkoholu (podtizovani zajmu)
Ztrata zajmu o vnéjsi svét

Napadné sebelitovani

Uvahy nebo realizace tniku z dosavadniho prostfedi

Zmény v rodinném prostredi - odcizeni

Bezdlvodné namitky alkoholika proti ¢lenim rodiny
V_ytvéFenl' tajnych zasob alkoholu v domové, praci,
aj.

Zanedbani pfimérené vyZivy

Hospitalizace pro poruchy na télesném zdravi
Pokles sexudlniho pudu

Alkoholicka Zarlivost

Pravidelné ranni dousky

Vyskyt prodlouzené intoxikace - tzv. tahy

Eticka deteriorace

Postizeni mentalnich schopnosti (v neurologii to
nazyvame alkoholova nebo toxicko-nutritivni
poskozeni mozku neboli cerebropatie)

Alkoholické psychézy
Styky s moralné deprivovanymi osobami

U nizSich spolecenskych vrstev piti technického
alkoholu (Okena)

Snizeni tolerance - lepSi sndsenlivost, pozdéjsi opiti
Nedefinovatelné Uzkosti

Tresy

Piti nutkavého razu

Zhrouceni racionaliza¢nich systémt - tzv. debakl
Lhani, ev. i kriminalni ¢iny, kradeze



Mimoradneé udalosti (sitauce)

e Mimoradnou udalosti se rozumi skodlivé
pusobeni sil a jevu vyvolanych Ccinnosti
cloveka, prirodnimi vlivy, a také havarie, které
ohrozuji zivot, zdravi, majetek nebo zivotni
prostredi a vyzaduji provedeni zachrannych a
likvidacnich praci



Déleni MU z hlediska priciny

udalosti vzniklé z nedostatku nebo naopak z nadbytku
hmot, energii Ci informaci

1) mimoradné udalosti vyvolané prirodnimi jevy (lokalni,
globalni)

abiotickeé (napfr. vichrice, pozary zplsobené prirodnimi déji)
biotické (napf. epizootie, premnozZeni skidcu)

2) mimoradné udalosti vyvolané lidskym cinitelem
vojenské (vojenské napadeni statu)

nevojenské (nepokoje, socialni ¢i ekonomické priciny)
neumysliné (napr. technicka zavada, havarie, nedbalost)
umyslné (napr. sabotaz, terorizmus, valka)

3) mimoradné udalosti vyvolané smiSenymi priCinami
(zména podnebi vlivem produkce sklenikovych plynu)



Déleni MU z hlediska zavaznosti

Stupné poplachu

1. stupen — 0 az 10 postizenych (jednotlivci)
2. stupen — 11 az 100 postizenych

3. stupen — 101 az 1000 postizenych
zvlastni stupen — nad 1000 postizenych



Klasifikace

Zpusob pouZitého tridéni mimoradnych udalosti

Kategorie MU ®  Typ MU (piilady)

.
'
'

: .dloubouvaqid sweha
. sabotickeé (neZivé pﬁ‘r)-é sesuvy piady, zemétfesend
- picodad C + zéplavy, povodne

(matuwrogenal) broticks (fiva piir) \ onemocnénl vetdiho poltv osob
: : ‘onemocnénd vetitho poltu zvifar, rostlin

pofiry, vybuchy

. Zakladnt skupiny MU

Mimoradna

B

- antropogenni 1sociogennd internd e 8
' : (vastrostit spoled kn’se)\f terorismus, sabotdZe, z&¥kodnucsvi
| obZanské nepokoje, stavicy
sociogentd exerni
' (mezinkr. ozbro). konflikt) ————— | chemické zbrané, nukledrni thrant,
» hospodid sky utlak

udalost obecni technogenni (priim havirie a)) :
\ - ‘havarie JE
' welké dopravni nchody

gdeazad.ace pid
' agrogennd  (monokulturnd vir.) znediitinl vodnich 2doyl
'naruteni pivodni ekologické rovnovahy krajiny




Integrovany zachranny systém (1ZS)

koordinovany postup jeho slozek pri pripravé na mimoradné
udalosti a pri provadéni zachrannych a likvidacnich praci. Zakladnim
pravnim predpisem je zdkon 239/2000 Sb. o integrovaném
zachranném systému

Zakladni slozky: Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky, jednotky
poiérm’ ochrany zarazené do plosného pokryti kraje jednotkami
pozarni ochrany (dobrovolni hasici, podnikovi hasici), poskytovatelé
zdravotnické zachranné sluzby, PoI|C|e Ceské republiky

Ostatni slozky: obecni/méstské policie, vyclenéné sily a prostredky
ozbrojenych sil, ostatni ozbrojené bezpecnostni sbory, ostatni
zachranné sbory, organy ochrany verejneho zdravi, havarijni,
pohotovostni, odborné a jiné sluzby, Zachranny tym Ceského
cerveneého krize, zarizeni civilni ochrany, neziskové organizace a
sdruzeni obcanu ktera lze vyuzit k zachrannym a likvidacnim
pracim, napfr. Akademle dobrovolnych zachranafd CR,z.s., Horska
sluzba CR



1ZS

155 158

Evropské Cislo tisnového volani

112




Volani na tisnovou linku

PFi volani na linku tisnového volani je vhodné: - zachovat klid, - najit si bezpecné
misto, odkud se muZe telefonovat na linku tisnového volani, - vy¢kat prihlaseni
operatora.

Jestlize se ozve jina slozka, nez byla volana, nezavésSovat. Je mozné, ze bylo
omylem volano na jiné Cislo - napf. 155 misto 150. Bud bude hovor prepojen na
spravné dispecerské pracovisté, nebo bude pozadavek zaznamenan dispecerem a
ihned predan prislusné slozce.

Strucné a jasné popsat situaci, zejména uveést:

- jméno a prijmeni, - Cislo telefonu, ze kterého je volano, - co se stalo, - kdy se
udalost stala, nebo zda se prave deéje, - kolik osob potrebuje pomoc, kde je pomoc
vyzadovana - pokud mozno uplna adresa.

V pripadé, ze se udalost stala na jiném misté, nez ze kterého je volano, uvést tato
skutecnost, - upozornit operatora na potencidlni nebezpedi, ktera se na misté
nachdazeji (napr. nebezpeci vybuchu, nebezpecné latky apod.) a na komplikace v
dojezdové trase - neprlijezdna cesta aj., - podle pozadavku dispecera uvést dalsi
potfebné Udaje, - vidy postupovat dle pokynu a rad operatora, - nezavésovat,
dokud k tomu operator nevyzve, - ponechat si telefonni linku volnou pro moznou
dalsi komunikaci.

Operator muze kontaktovat volajiciho za tcelem zjisténi dalSich informaci nebo
poskytnuti dalSich rad, - pokud se situace na misté zméni (zhorsi nebo zlepsi),
opétovneé volat znovu na tisnovou linku a podat o tom zpravu.



Obecné zasady chovani pri vzniku
mimoradnych udalosti

Nepodcenovat situaci: zivot a pak majetek

Postup mimo povodné a zemeétreseni:

Okamzité se ukryjeme.

Vyhledame ukryti v nejblizsi budové. Tou mulze byt verejna
budova i soukromy dim.

Jestlize cestujeme automobilem a uslysSime varovny signal,
zaparkujeme automobil a vyhledame ukryt v nejblizsi
budove.

Kdyz jsme v budove, zavieme dvere a okna.

Siréna muze s velkou pravdépodobnosti signalizovat Unik
toxickych latek, plynu, radiacnich zplodin a jedu. Uzavienim
prostoru snizime pravdépodobnost vlastniho zamoreni.

Zapneme radio pro informace



V4

Evakuace a jeji rizeni

Evakuaci je opravnén naridit (v ramci svych kompetenci) velitel
zasahu pri zachrannych pracich, zaméstnavatel pro svij
objekt, starosta obce v ramci Uzemi své obce, starosta obce

s rozSifenou plisobnosti pro svlj spravni obvod ORP a hejtman
kraje pro cast uzemi sveho kraje.

Jak se dozvite o pripravované evakuaci?

Hrozi-li nebezpeci z prodleni - napr. hrozba vybuchu, Uniku
nebezpecné latky, destrukce objektu, privalova vina pri zvlastni
povodni - dozvite se z mistniho rozhlasu, neni-li zfizen, tak

z radiovozul policie / méstské policie, od zaméstnavatele Ci spravce
objektu.

Nehrozi-li nebezpedi z prodleni - napF pFirozené povoden,
dlouhodoby kolaps dodavek energii - krome vyse uvedenych
zpUsobU se dozvite také z médii, zvl. z Ceské televize a Ceského
rozhlasu.



Evakuace

Pri opusténi bytu nebo rodinného domu v pripadé narizené
evakuace:

uhasime otevreny ohen v topidlech,

vypneme elektrické spotrebice (mimo ledni¢ek a mraznicek),
uzavreme privod vody a plynu.

overime, zda i sousedé vedi, ze maji opustit byt.

détem vlozime do kapsy odévu cedulku se jménem a adresou.
kocky a psy si mlzeme vzit s sebou.

ostatni domaci zvirata, v€etné exotickych zvirat, ponechame doma a
dobre je predzasobime vodou a potravou.

vezmeme si evakuacni zavazadlo, uzamkneme byt a dostavime se
na urcené misto.



Evakuacni zavazadlo

PET HLAVNICH SKUPIN

jidlo a piti + nadobi,

cennosti a dokumenty,

léky a hygiena,

obleceni a vybaveni pro prespani,
pristroje, nastroje a zabava.



1) Jidlo a piti

* Do prvni skupiny patri zejména trvanlivé a dobre
zabalené potraviny, pitna voda (vSe na 2-3 dny pro
kazdého clena domacnosti), krmivo pro domaci zvire,
které berete s
sebou, hrnek nebo miska, pribor a otvirak na
konzervy.

e V pripadé, ze mate individualni dieteticky rezim (napf.
bezlepkova dieta, vegetarianstvi apod.), pocitejte s tim,
ze v mistech nahradniho ubytovani s hromadnym
zajisténim stravovani bude mozné Vam vyjit vstric jen v
omezené mire. Mejte tedy své specialni potraviny s
sebou v dostateCném mnozstvi.



2) Cennosti a dokumenty

* Do druhé skupiny radime osobni dokumenty
(rodny list, obcansky prukaz,cestovni
pas, kartu zdravotni pojiStovny), jiné dulezité
dokumenty (pojistné smlouvy, stavebni
sporeni, smlouvy o investicich, akcie) a penize
v hotovosti + platebni karty.



3) Léky a hygiena

* Ve treti skupiné nesmi chybét predevsim
pravidelné uzivané léky nebozdravotni
pomuicky, také doporucujeme vitaminy a
bézné doplnky stravy. Dale si vezmeéte
bézné hygienické potreby v primérenem
mnozstvi.



4) obleceni a vybaveni pro prespani

e Ctvrta skupina zahrnuje obleéeni odpovidajici
danému rocnimu obdobi, nahradni
pradlo a obuv, spaci
pytel, karimatku, plastenku nebo destnik.



5) pristroje, nastroje a zabava

e V paté skupiné je dulezity predevsim mobilni
telefon s nabijeckou, FM radio (staci ve forme
MP3 prehravace apod.) s nabijeckou nebo
bateriemi, svitilna, zaviraci nuz, Siti, psaci
potreby a dale predmety pro vyplnéni volného
casu - knihy, hracky pro déti, spolecenské hry.



Baleni EZ

Je velmi pravdépodobné, ze pri vyhlaseni evakuace budete
v Casove tisni a stresu. Pri baleni proto zvazujte priority.

Obecné nejdulezitéjsi jsou predméty, zarazené do druhé a
treti skupiny. VSe ostatni Vam muze v pripadé nouze nékdo
v misté nahradniho ubytovani pujcit.

Pri baleni se snazte vyuzit co nejlépe omezeny prostor
zavazadla (ponozky do bot, konzervy do nadob apod.),

pokud Vam zbude misto, pribalte véci, které jste ochotni
pujcit nebo vénovat jinym (potraviny, obleceni, hracky...).

Kazdé zavazadlo opatrete cedulkou se jménem, adresou a
cislem mobilniho telefonu majitele. Cedulku se jménem a
adresou dejte do kapsy i malym détem.



Chovani pri bource
Pokud nas bourka zastihne v budové: - zavrete okna, zdrzujte se uprostred
mistnosti na suchém misté, dale od kamen, vodovodu, elektrického vedeni,
zasuvek, elektrickych spotrebicl a telefonu, - abychom zabranili poskozeni
domdcich pristrojl, je nejlepsi vypnout je ze sité a to zejména ty, jejichZ soucasti je
obrazovka, - nesahejte na zarizeni koupelen vzhledem k tomu, ze kovové
vodovodni a odpadové trubky mohou vést elektfinu, nepoustéjte vodu.

Pokud nas bourka zastihne ve volném prostoru: - nejlepsi je prerusit nékteré
cinnosti a vyhledat spolehlivy ukryt, - neschovavejte se pod osameéle stojicim
stromem, - vyhnéte se volnym otevienym prostranstvim,

- pokud vas boure zastihne znenadani na volném prostranstvi, vyhledejte prikop
nebo prohluben a v podfepu s nohama u sebe preckejte bourku, - pokud se
ukryjete v jeskyni, jdéte co nejhloubéji, nikdy nezlistavejte blizko vchodu do
jeskyné, - neschovavejte se pod rlznymi previsy (skalnimi ¢i plddnimi), hrozi velké
riziko zasazeni bleskem, - vyhnéte se vodnim plocham. V zadném pripadé se za
bourky nekoupejte v otevrenych vodnich nadrzich a jezerech, neprovozujte vodni
sporty! - vyhnéte se vyvySenym mistlim, - zcela nevhodnym ukrytem jsou mala
staveni bez hromosvodu nebo velka staveni s porusenou statikou.

Pokud nas bourka zastihne v auté: - zGstante uvnitt, - dvere a okna nechte zavren3,
- plechova karoserie vam poskytne dostatecnou ochranu, - nevystupujte z auta,
zejména jsou-li pneumatiky a vozovka jesté suché, protoze v okamziku vystoupeni
se mUzZeme stat ,,uzemnénim” auta a tim iniciovat blesk.



Varovne signaly

140 vtefin
e VVSeobecna vystraha w
25 vtefin 25 vtefin

10 vtefin

|<7 140 vteﬁnﬂ
e Zkouska sirén

* Pozarni poplach

—



KRIZOVE SITUACE A KRIZOVE STAVY

NESOUVISEJI
S OBRANOU

NESOUVISEJI SOUVISEJI
S VNITRNI BEZP. S VNITRNI BEZP.
A VER.PORADKEM A VER.PORADKEM

SOUVISEJI
S OBRANOU

STAV NEBEZPECI STAV NEBEZPECI HEJTMAN
NOUZOVNESITTAV)




Prvni pomoc @

Prvni pomoc (PP) je definovana jako soubor
jednoduchych ukonU a opatreni, ktera pri ndhlém
ohrozeni nebo postizeni zdravi cloveka omezuiji rozsah
a dusledky tohoto ohrozeni Ci postizeni. Poskytnout
prvni pomoc je povinen kazdy obéan Ceské republlky
starsi 18 let, pokud tim neohrozi svoje zdravi Ci zivot.
Druhy:

Laicka prvni pomoc

Technicka prvni pomoc (hasici, horska sluzba, .. —
vyprosténi, transport)

Odborna prednemocnicni prvni pomoc (zachranka)
Nemocnicni péce (oddéleni JIP, ARO, aj.)



neprima srdecni masaz a umela plicni
ventilace

PROVADI SE KDYZ: postizeny nereaguje na bolestivy podnét, nedycha (mohou viak
byt zachovany obcéasné lapavé dechy), je voskoveé bledy, rty, usni boltce, Spicka
nosu, nehtova llzka jsou namodrala.

Pokud uvidime nékoho nékde lezet, nejprve bychom se méli rozhlédnout, abychom
zjistili, co se mu mohlo stat a abychom neohrozili sami sebe.

Zjistime, zda je osoba pri védomi — osobu hlasité oslovime, pripadné zatfepeme
ramenem; pokud neodpovida, tak:

Privolame pomoc z okoli hlasitym "POMOC!"

NejblizSi osobé naridime, aby privolala Zdravotnickou zachrannou sluzbu (pripadné
ji zavolame sami)

Zastavime masivni vnéjsi tepenné krvaceni, nejlépe aplikaci tlakového obvazu Ci
zaskrcenim nad ranou smérem k srdci (priorita!)

PriloZime ucho k Ustim postizeného a poslechem a zaroven ocni kontrolou
hrudniku zjistime, zda postizeny dycha; pokud nedycha, tak:

Vycistime dutinu Ustni (od Zvykacek, bonbon, zvratek) a postizenému hlavu Setrné
zaklonime; pokud neza¢ne dychat, tak:

Zahajime kardiopulmonalni resuscitaci a pokracujeme v jejim provadéni az do
prijezdu Zdravotnické zachranné sluzby nebo do Uplného vycerpani zachranci



Zevni srdecni masaz

Masaz srdce

stlacujeme uprostfed hrudniku (dolni ¢ast hrudni kosti
priblizné mezi prsnimi bradavkami)

frekvence je 100 - 120 stlaceni za minutu, tj. prakticky
dvakrat za sekundu,

masirujeme s propnutyma rukama prelozenymi zapéstimi
pres sebe (pripadné s propletenymi prsty) kyvavym
pohybem celého téla

stlacujeme do hloubky 5 cm, u déti do hloubky 1/3
hrudniku

pri dvou zachrancich jeden poskytuje srdecni masaz, druhy
plicni ventilaci, v pripadé unavy se mohou zachranci
vystridat po 2 minutach KPR



Plicni ventilace

Dychani z ust do ust
Resuscitacni rouska
postizenému zaklonime hlavu

prsty jedné ruky zacpeme nosni diry a nadechneme se (objem
vdechu by mél byt jako u normalniho nadechu, velky objem vdechu
je chybou!)

Siroce otevireme Usta, pritiskneme je kolem Ust poranéného a
vydechneme vzduch do jeho plic

pozorujeme, jak se zveda hrudnik

oddalenim ust umoznime vydech, pozorujeme hrudnik, zda klesa, a
zaroven se nadechujeme

mame-li k dispozici Iékarnicku pouzijeme resuscitacni rousku, nebo
resuscitacni masku



Resuscitace

Shrnuti rozdilu pfi resuscitaci

Pomeér stlageni : Technika Zahajenl
vdechum stlacovani

2 ruce
stlacenimi

Kojenci a déti 1 -
8 lat 1 -2 ruce pozn. 1 9 vdechy
e

Novorozenci

2 prsty pozn. 2 S vdechy

1) technika stlacovani zalezi na vzrastu ditéte / zachrance

2) pri poskytovani KPR dvéma zachranci se doporucuje
pouzivat metodu objimani (obejmeme rukama hrudnik
ditéte a resuscitujeme dvéma palci ), pri poskytovani KPR
jednim zachrancem stlacujeme ukazovakem a
prostrednikem jedné ruky




