CLOVEK A JEHO ZDRAVI



Zdravi

* Negativni definice: absence nemoci

* 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 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 ndvykiim (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 aktiviteé —
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 vétSimu
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

* 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, Zze 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 uspéech;

vést vedomeé dité k pohybové aktivite.
DULEZITOST PRIMARNI PREVENCE



VYZIVA

 POTRAVINA — ZIVINA
* 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
vldkninu, 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 prubéhu 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 stravé, 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 %).
Primérna 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 spiSe 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 vetSim 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/



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

e 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 orechy 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.



retinol
betakaroten

zabrafuje starnuti
zlepSuje zrak 1 ho_]eni ran a
podporuje rast pevnych
kosti, vlast, kize a dasni.
Beta-karoten je naopak
bezpeény 1 pro déti

fungovani  metabolismu,
paméti, proti  bolestivé
menstruaci, cholesterolu a
Nervozité.

antioxidacni ucinky,
zvysuje odolnost
organizmu a pomaha pii
muzské neplodnosti.

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

vejee, rybi tuk).

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

krvaceni dasni, Spatné
hojivosti,  podrazdénosti  a
bolesti kloubi.

barevné ovoce
zelenina

kvasnice, maso, syry,
celozrmneé obiloviny,
ludténiny a ofechy

Sipcich, ¢erném rybizu,
brokolici a citrusovych
plodech.




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

méknuti kosti, svalova
ochablost a kfece, osteoporoza.

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

tvorba energie a udrZzovani
vaSeho celkového zdravi.

zvyienou unavou, nervovou
drazdivosti,
pokozkou

ochablou

obilnych klickach,
brokolici, celych zrnech,
vejcich  a  listové
zelening.

napomaha v  prevenci
srdetnich ~ chorob  a
piedchazi ukladani
vapniku v organech

osteoporozy a zubniho kazu

pitna voda, kuchynska
stl, mofsti Zivo¢ichové
a Caj

G -

germanium

léteni nadord, tlumi bolest
a ma také antibakterialni a
protinddorové U¢inky

Cesnek, kostival
lékarsky a kofen Zenden

H

podporuje zdravou kuzi,
vlasy a nehty.

mastna nebo sucha kuze,
dudevni unava a bolest svalu

pomerande, jatra,
rajCata, sdja, ovesné
vlotky, ofechy a
luiténiny




CH - chrom | podili na  zpracovani melasa, pfirodni hnédy
sacharidd, je nutny k cukr, ¢ervena fepa, lesni
syntéze cholesterolu, tukt plodiny, kvasnice a pivo
a  proteind, udrzuje
spravnou hladinu cukru
v krvi

J - jod chrani pfed toxickymi | nedostatek se projevi snizenou | moiské  fasy,  zeli,
udinky radioaktivnich | ¢innosti 5titné Zlazy, suchou | kapusta, brukev a
materiali a puosobi také | kazi, apatii, nesnaSenlivosti | obohacené kuchyriské
Jjako piirozené | chladu, nadvdahou a zvétSenim | soli
antiseptikum Stitné zlazy

K - kiemik | pomaha zabranit ztrate brambory a kofenova
vlast a osteoporoze zelenina

L - listovd | 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
tchotenstvi




Vitaminy

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

nohou

tofu

11w




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 stopoveé prvky (zelezo, méd,
zinek, jod, fluor aj.).



Mineraly

Mineraly Ucinek v organismu

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

Selén  plsobi zdroved s vitaminem E antioxidaéné, posiluje
(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

kiece svald, ties, deprese,
hubnuti

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

porucha metabolismu tuki,
pokles hmotnosti

paruchy krevniho obrazu

anémie, unavnost, nachylnost k
infekci

lomivost kosti, bolesti, tetanie,
hormonalni poruchy

kazivost zubdl



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)

Mangan
(Mn)

jatra, ledviny, mozek, brzlik, ryby, korysi, orechy, celozrnné pecivo, kukurice, cibule, drozdi
jatra, ledviny, ryby, korysi, maso, syr, celozrnne vyrobky, seminka slunetnice, vejce, listova zelenina

celozrné petivo, pieniéné klicky, ofechy, kofenava zelenina, hlavkovy salat, dpendt, barivky, 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, Spagety, hovézi maso, caj, kava, mrkev, merunk




/elenina

Zelenina plni predevsim funkci ochrannou.

Dostatek zeleniny ve stravée zabranuje hypovitamindzam a
avitamindzam, zejména diky vitaminlm 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 fradé chorob,
diky obsahu kyseliny askorbové zvysuje imunitu.




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 - stl 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 véetSina 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 cukrs
nepresahoval 10 az 15 % celkového energetického prijmu. To
odpovida priblizné 75 gramtm (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.

Nejvétsim 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 pfi 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.



Zdravy talir

ZDRM IAL'ﬁ S e
! ) Tekutiny jsou nejlepsi
& 2 v podobé ¢&isté vody

a neslazenych ¢&aja.

Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.
Zelenina by méla tvofit nejméné ¢tvrtinu
pFijmu potravin. Cim vice rozmanité

zeleniny upravené na rizné zpiisoby POlysaCharldy

snite, tim lépe. Hranolky se Polysacharidy jsou nejlepi v p¥irozené podobé.
k zeleniné nepotitaji a brambory Napfiklad jahly, ovesné vloéky, Zitné kvaskové
patii svym sloZzenim spise chleby &i divoka ryZe. DileZité je omezovat
k polysacharidiim. pojidéni vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

 Ovoce. Bilkoviny

Ovoce tvofi druhou Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
Ctvrtinu talife. Nejzdravéjsi ofechii, seminek, zakysanych mléénych
a nejvyzivnéjsi je jist vyrobki, vajec ¢i masa. Vét3iné z nas prospiva
sezénni ovoce riiznych vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
druhii a barev. Piijem ovoce Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

je mozné nahradit konzumaci

zeleniny.

Oleie a tllky Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny

pred polotovary, lokdlni a bio potraviny pred nekvalitni

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte
v superzdravych potravinach jako ofechy, také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!
avokado ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové

www.zdravytalir.info




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

e http://www.celostnistrava.cz/10-potravin-co-
vypadaji-jako-cast-lidskeho-tela-a-jejich-
ohromuijici-ucinky/

e http://slunecnyzivot.cz/2015/05/jidlo-ktere-
vypada-jako-lidske-organy-a-take-je-leci/



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 znamen3, 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 - pohyb

A) Pohyb
redukuje riziko vzniku onemocnéni srdce a cév
snizuje (vysoky) krevni tlak

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

podporuje redukci télesného tuku a narust svall, je prevenci
obezity

snizuje hladinu glykémie, zvysuje glukozovou toleranci, snizuje
inzulinorezistenci a je tak prevenci vzniku diabetu Il. typu (cukrovky)
zabranuje vzniku osteoporozy

zlepsSuje psychicky stav a schopnost vyrovnat se se stresem a
vycerpanim

vyssi télesna zdatnost snizuje celkovou mortalitu

hormony stésti (endorfiny) - vice energie pro Zivot, motivace pro
pohyb



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 — PSYCHICKE

ZDRAVI

B) Psychicka pohoda

Krivohlavy (2009, s. 154) ,dusevni hygiena nas
stavi pred ukoly, jejichz zvladnuti vyzaduje
zabyvat se nejen psychologickymi strankami
danych problémd, 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...)



Dusevni hygiena (psychohygiena)

cilevedoma uprava zivotniho stylu a Zivotnich podminek tak, aby se
nejen zabranilo nepfiznivym vlivim, ale aby se co nejvic uplatnily
vlivy posilujici nasi dusevni kondici, dusevni rovhovahu.

predchazeni psychickym obtizim.

LepSi zvladani psychickych obtizi

CILE:

a) Prevence psychosomatickych a psychickych nemoci.

b) Udrzeni dobré pracovni vykonnosti Ci jeji zvySeni - vyrovnany
clovék se dokaze dobre koncentrovat na praci i odpocinek.

c) Udrzeni fungujicich socialnich vztahl a jejich upevnéni - ¢loveék,
ktery je dusevné zdravy, kladné plsobi na své okoli, a také jej |épe
vhima.

d) ZvySeni subjektivni spokojenosti - vyrovnany clovék tolik
neproziva negativni citova vypéti.



Druhy dusevni hygieny

* v uzsSim slova smyslu - boj proti vyskytu
dusevnich nemoci (napr. proti neurdozam,
psychdozam) — |éCeni nasledku

v Sirsim pojeti jde o péci umoznujici optimalni
fungovani dusevni Cinnosti (prirozené a
realisticky odrazet realitu, primeérené reagovat
na podstatné podneéty, stale se dusevné
zdokonalovat) — preventivni pusobeni



Vliv na dusevni zdravi

sebepojeti a sebehodnoceni
nejblizsi okoli (rodina, skola, pratelé)

orientace na transcendenci (otazka viry,
néceho, co Clovéka presahuje) X konzumismus

pracovni prostredi, naroky na jedince (stres) x
pratelské prostredi

POZNAVANI (vytvofeni podminek) —
PROZIVANI (svet emoci) — SEBEPOJETI
(jedinecnost vlastniho ja)



Kultivace psychickeho zdravi

1. Individualni pristup k ditéti (respektovani ditéte
jako osobnosti)

2. Aktivni zapojeni ditete do kolektivu
3. Cinnosti venku (lé¢ba svétlem)

4. Péce o (domaci) zvirata/rostlinu — péce o
druhé

5. Dodrzovani denniho rytmu

6. Muzikoterapie

7. Dechova cviceni

8. Relaxacni cviceni, relaxacni hry



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 vykondvadni
urcité cinnosti. Vybavuje se samocinné, automaticky, bez uvazovani a
rozhodovadni. Vznika bud’ bezdécné prostym opakovdanim (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, prestoZze k jejimu zvladnuti je vdle
nezbytnosti. Casto se mulzeme 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,
* 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 postupnée 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 rovnhovahu 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
plvodné 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 ucinky. Tyto latky jsou
obsazeny prfimo v tabaku nebo vznikaji béhem horeni. Vyskytuji se prevazné jako malé castecky a
jsou to latky jak organického, tak anorganického plivodu. 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 zapric¢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.

Klze - koureni ma vliv na drobné tepénky klze, ¢imz podstatné urychluje zevni projevy jejiho
starnuti. Dasledkem 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. Koufi-li matka v dobé
téhotenstvi, zvySuje se tim pravdépodobnost potratu, nizSi porodni hmotnosti ditéte, narozeni
ditéte s vrozenymi vyvojovymi vadami. Presto je prekvapivé, ze 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 onemocneéni

k opozdéni vyvoje ditéte




Slozeni cigaret

AMONIAK

NikoTIN OxiD .
E‘E UHELNATY
DEeHET '.ll”lu . KyAaNID
PoLonNium :
FORMALDEHYD

ARSEN

Kapmium




riciny 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 poprveé kourit s kamaradem nebo
ve skupiné vrstevniku, hlavnim duvodem byla
zvedavost.




Prevence koureni u deti

Koureni je ,détska nemoc®. Prvni cigareta prichazi v
prumeéru 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,
vysvétlit, ze cigareta neni symbol dospélosti.



Alkohol a alkoholismus

Alkohol ethanol je omamna latka, obsazena v nékterych
napojich.

Alkoholické napoje obsahuiji 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 pamet.

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
blizké, zvlasté pak rodinné prislusniky. Patri mezi
Obecné lze o alkoholismu hovorit tehdy, dosahne-
| zavislost na alkoholu takového stupné, ze skodi
oud jedinci, spolecnosti nebo obéma. Tuto nemoc

je mozno |écit. Prubeéh zavislosti na alkoholu j
rdzny. |




Alkohol a alkoholismus - priznaky

Okénka (vypadky paméti na dobu v opilosti) s
postupnou naruUstajici 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 narlstaji

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

BezdlUvodné namitky alkoholika proti ¢lendm 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 psychdézy
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 systémtu - tzv. debakl
Lhani, ev. i kriminalni ¢iny, kradeze



