Projekt: Chronická neinfekční onemocnění - obezita

Ročník: Osmý

Rozsah: 6 vyučovacích hodin

Informace o projektu:

Projekt se zabývá především obezitou a její prevencí. Téma je to stále aktuální a ve třídách, kde přibývá dětí s nadváhou, těžko uchopitelné. Cílem projektu není vystrašit žáky, ale pomoci jim zorientovat se v pojmech a informacích, které jsou jim předkládány mediálním světem.

Žáci si během projektové výuky vyzkouší zátěžový test, ve skupinách zkusí poskládat jídelníček a společně vytvoří potravinovou pyramidu. Také se dozví zajímavé informace o spotřebě energie během různých aktivit a v soutěži na čas si vyzkouší, zda ví, co patří mezi sacharidy, tuky a bílkoviny. Žáky bude čekat zajímavé video o fastfoodech. V závěrečné části projektu budou mít jednotlivé skupiny za úkol vytvořit plakát na základě vylosovaných indicií. Plakáty si pak vzájemně představí. 

 Podle RVP:

Vzdělávací oblast: Člověk a zdraví

Vzdělávací obor: Výchova ke zdraví

Tématický okruh: Rizika ohrožující zdraví a jejich prevence

Průřezová témata: Osobnostní a sociální rozvoj

Integrace mezi vzdělávacími obory: chemie, přírodopis

Kompetence:

Sociální a personální – 1. Žák účinně spolupracuje ve skupině, podílí se na

utváření příjemné atmosféry v týmu, přispívá k diskuzi v malé skupině i

k debatě celé třídy, čerpá poučení z toho, co si druzí lidé myslí, říkají, dělají.

2. Žák spolupracuje ve skupině, přispívá k diskuzi na téma o výživě a obezitě, klade otázky.

Kompetence k učení – 1. žák využívá pro efektivní učení vhodné způsoby, metody

a strategie, plánuje, organizuje a řídí vlastní učení, vyhledává a třídí informace,

uvádí je do souvislostí, porovnává, kriticky posuzuje, pozná smysl a cíl učení.

2. Žák pochopí, proč je důležitá prevence, pohyb a pestrá strava.

K řešení problémů – 1. Žák rozpozná a pochopí problém, promyslí a naplánuje

způsob řešení, sleduje vlastní pokrok, kriticky myslí, výsledky svých činů zhodnotí.

2. Žák je schopen řešit problémy týkající se zdravého stravování, obezity, pohybu.

Kompetence občanské – 1. Žák si je vědom svých práv a povinností ve škole i mimo školu, chová se zodpovědně v situacích ohrožující život a zdraví člověka.

VVC: Žák bude schopen:

… uvést, které nemoci patří mezi chronické neifekční onemocnění.

… vlastními slovy charakterizovat jednotlivá onemocnění patřící do skupiny chronická neifekční onemocnění.

… vyjmenovat příčiny vzniku obezity.

… vlastními slovy vysvětlit jaká rizika obezita přináší.

… uvést, jak lze obezitě předcházet.

Místo realizace: učebna

Časová dotace: 6 x 45 minut

Pojmy opěrné: Cukrovka, nemoci srdce a cév, nádorová onemocnění, infarkt, mozková mrtvice, vysoký krevní tlak, tlak, obezita, infekce, zánět, tělesná hmotnost, trombóza, slinivka břišní, inzulin, jídelníček, strava, pestrost, pravidelnost, pohyb, stres, karcinogenní látky, zdravý životní styl, tukové zásoby, sacharidy, tuky, bílkoviny, stopové prvky, minerály, vitaminy, tekutiny.
Pojmy nové: Chronická neinfekční onemocnění, ischemická choroba srdeční, arteroskleróza, diabetes, hypertenze, kornatění tepen, kardiovaskulární onemocnění.

Použité metody: výklad, vysvětlování, výukový rozhovor, práce s textem, diskuze, práce ve skupině, video, samostatná práce

Použité formy: hromadná, skupinová, individualizovaná

Didaktické prostředky: tabule, křída, obr. potravin (na potravinovou pyramidu), nevyplněná potravinová pyramida – na velkém archu-nákres, lepidlo, stopky nebo hodinky s vteřinovou ručičkou.
1. Teoretická příprava:

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          Chronická neinfekční onemocnění:

· Nemoci, na jejichž vzniku se podílejí především nesprávná životospráva, špatné stravovací návyky, přejídání, nedostatek pohybu, pobyt ve zdraví škodlivém prostředí, kouření, přemíra alkoholu, stresové situace a někdy i dědičné faktory.

· Můžeme sem zařadit:

· Cukrovka – chronické onemocnění způsobené neschopností organismu hospodařit s cukrem (glukózou). Příčinou je buď úplný nedostatek produkce inzulinu, nebo neschopnost buněk ho využít. Rozlišují se dva základní typy: diabetes I. typu a diabetes II. typu. Obě dvě nemoci mají podobné příznaky, ale odlišné příčiny vzniku. V prvotních stadiích diabetu I. typu jsou ničeny buňky slinivky břišní, které produkují hormon inzulin, vlastním imunitním systémem. Diabetes II. typu je způsoben sníženou citlivostí tkání vlastního těla k inzulinu. Oba typy můžou být dědičné. Diabetici jsou náchylnější k infekcím, zánětům, poruchám zraku, ledvin, oběhového systému. Velice dlouho jim trvá, než se jim zahojí obyčejná ranka. Při léčbě musí dbát na pravidelné stravování, hlídají si množství přijatého cukru, pohyb, udržování optimální tělesné hmotnosti. V závažných případech se musí podávat inzulin.

· Nemoci srdce a cév – sem můžeme zařadit hned několik chorob: Vysoký krevní tlak - Hypertenze neboli vysoký krevní tlak, je jednou z nejčastějších kardiovaskulárních chorob. Za hypertenzi označujeme stav, kdy je krevní tlak delší dobu, či opakovaně zvýšen nad hodnotu 140/90 mmHg (milimetrů rtuťového sloupce). Za normální krevní tlak se obvykle považuje jaká hodnota 120/80 mmHg. Předpokládané faktory, které ji způsobují, jsou obezita, nadměrný příjem kuchyňské soli, dlouhodobý a nadměrný stres, genetické předpoklady, kouření, nadměrná konzumace alkoholu a nedostatek pohybu. Při hypertenzi se vytváří dlouhodobě zvýšené napětí cévní stěny, postupně dochází ke kornatění tepen, jejich ucpávání, praskání a dále pak může docházet k poškození tkání a životně důležitých orgánů. Ischemická choroba srdeční – nedostatečné prokrvení srdce v důsledku zužování srdečních tepen. Srdeční infarkt – neboli infarkt myokardu, odumření části srdce při úplném uzávěru některé srdeční tepny. Mozková mrtvice – podobně jak u srdce, ale tentokrát je přerušen přívod krve do mozku. Arteroskleróza – kornatění tepen, vzniká v důsledku ukládání tukových látek do stěny tepny. Trombóza – onemocnění žil.

· Nádorová onemocnění – několik příčin vzniku: karcinogenní látky, dědičná dispozice, nevhodné stravovací návyky, stres. Nádory se mohou objevit kdekoliv v lidském těle, rozlišujeme na nezhoubné a zhoubné nádory, které představují větší nebezpečí. K důležité prevenci patří pravidelné lékařské prohlídky a zdravý životní styl.

· Obezita – nemoc, které lze velice úspěšně předcházet. Vzniká tak, že tělo přijímá větší množství energie, než vydává. Tělo si pak s přebytkem energie neví rady, tak si ji uloží do zásoby ve formě tzv. tukových zásob. Nejčastější příčinou nemoci je přejídání a nedostatek pohybu, respektive nepohyb. Obezita může být příčinou všech výše popsaných onemocnění, a proto je třeba jí předcházet a chránit tak své zdraví. Obezita může být dědičná, ale není pravda, že se s ní nedá nic dělat, jen je potřeba zamyslet se nad tím, co jíme a jak často se hýbeme a zjistit, jestli se to nedá ještě nějak vylepšit. V tomto zamyšlení by nám mohl pomoct dnešní projekt na téma infekční chronické onemocnění – obezita. Když se řekne obezita, pravděpodobně se nám vybaví někdo, kdo je na první pohled tlustý. Tento výraz je ale mnohdy zavádějící. Klíčovou úlohu při posuzování obezity hraje především poměr množství tuku v břišních partiích a poměr tuku ve stehnech. Čím více se ho vyskytuje v oblasti břicha, tím přesněji můžeme hovořit o obezitě.
· Jak už bylo uvedeno, mezi základní příčiny vzniku obezity patří nadměrná konzumace potravin, nedostatečný pohyb a nevhodné stravovací návyky obyvatelstva. Lidé dnes stále více nakupují potraviny s vysokým množstvím tuku, téměř na každém rohu nacházíme stánky s rychlým občerstvením. Navíc se u lidí snižuje přirozený tělesný pohyb a sportovní aktivita. Mnoho z nás má sedavé zaměstnání, do školy nebo do práce dojíždíme autem nebo městskou hromadnou dopravou a na procházku nebo rychlejší chůzi si čas najde málokdo.

· U obézních lidí se častěji vyskytují dýchací obtíže, kožní problémy, neplodnost, problémy se svaly, klouby a držením těla, deprese.
· Příjem energie, které naše tělo vyžaduje je podmíněn několika faktory. Mohou to být výška, věk, pohlaví nebo čas, který věnujeme přirozenému pohybu. Neopomenutelné jsou ovšem i genetické předpoklady, díky kterým mají někteří lidé větší sklony k obezitě než jiní. Jestliže jsou naši rodiče obézní, taktéž se zvyšuje riziko, že obezita postihne i nás. Tento předpoklad se dá do jisté míry ovlivnit zdravým životním stylem a dostatečným pohybem.
· Správným životním stylem lze snížit nemocnost a úmrtnost u chronických neifekčních onemocnění až o 50%, a to není málo!

2. Scénář projektu: 
1. a 2. hodina

Úvod – Seznámení žáků s tématem projektu a nastínění osnovy projektového dne. (5 min)

Motivace – Slovní brainstorming. Otázka: Co jsou chronická neinfekční onemocnění? Co o nich víte? (10-15 min)

Hlavní část – Výklad, vysvětlování (viz teoretická příprava), diskuze. Žáci na základě výkladu budou doplňovat do pracovních listů. (50 - 60 min)

Závěr – Shrnutí probrané látky, kontrola pracovních listů. (10-15  min)

Pomůcky: Pracovní listy (viz příloha č. 1)
	 
	popis činnosti
	metoda
	forma
	čas

	Úvod


	· představení projektu 

· brainstorming (co jsou chronická neifekční onemocnění)

	výklad

diskuze
	 hromadná


	 20 min



	Hlavní část


	· probírání teoretického základu k projektu (viz teoretická příprava)

· vyplňování pracovních listů (viz příloha č. 1)
	výklad, diskuze
písemná práce
 


	hromadná

individuální


	60 min


	Závěr


	· shrnutí probrané látky, kontrola pracovních listů
	výklad, diskuze
	hromadná
	15 min




3. hodina

Motivace – brainstorming. Otázka: Co je tepová frekvence? Kde na těle si nahmatáme nejlépe puls? (5 min)

Hlavní část – test fyzické kondice: 

Úkol č. 1 – Žáci si ve dvojicích změří svoji tepovou frekvenci, kterou budeme považovat za klidovou. Zjištěné hodnoty si zapíší. (5 min)

Úkol č. 2 – Dřepy – ve dvojicích, vždy jeden 1minutu měří čas a druhý 1 minutu dělá dřepy. 

 (3-5 min)

Úkol č. 3 – Změření tepové frekvence IHNED po zátěži (5 min) Zjištěné hodnoty si zase zapíší. Poznámka: Ve dvojici se vždy vystřídají (jeden měří čas, druhý dělá dřepy nebo počítá puls)

Úkol č. 4 – Zjištěné hodnoty porovnají mezi sebou. Otázka: Když mám nízkou klidovou tepovou frekvenci, co to o mně pravděpodobně vypovídá? (10 min)

Závěr – kontrola výsledků. Diskuze o tepové frekvenci – jaká je ideální, zda sportovci mají vyšší nebo nižší tepovou frekvenci, atd. (15 min)

Pomůcky: Hodinky s vteřinovou ručičkou nebo stopky, pracovní list, tužka

	 
	popis činnosti
	metoda
	forma
	čas

	Úvod


	· motivace pomocí brainstormingu (co je to tepová frekvence)


	diskuze
	hromadná


	 5 min



	Hlavní část


	· test fyzické kondice (popis postupu viz výše, úkol č. 1-4), práce ve dvojicích
	Instruktáž+diskuze

	hromadná

	25 min



	Závěr


	-

- kontrola výsledků, závěrečná diskuze 
	diskuze
	hromadná
	15 min




4.,  5. a 6.  hodina

Motivace – Video http://www.stream.cz/uservideo/606952-www-zlo-cz-super-size-me (30 min) – Pozn.: Celé video trvá hodinu, my jej zkrátíme na 30 minut. Učitel si sám vybere vhodné úseky.
Diskuze o videu. Otázka: Kde se nejčastěji stravujete?

Hlavní část – Práce ve skupinách, žáci se libovolně rozdělí na čtyři skupiny.

Úkol č. 1: Každá skupina bude mít za úkol zapsat za 1 minutu co nejvíce bílkovin, následně pak tuků a sacharidů. Každá skupina pak svoje výsledky přečte, za každou správnou odpověď získává skupina bod. Vyhrává skupina s nejvíce body po sečtení všech tří kategorií. Otázka: Jaký je rozdíl mezi sacharidy a cukry? (5 min) 

Úkol č. 2: Žáci zůstávají ve skupinách, každá skupina má za úkol sepsat 1 den podle nich ideálního jídelníčku. Nejvhodnější jídelníček získává bod pro skupinu. (15 min)

Otázka: Co vám říká potravinová pyramida? 

Úkol č. 3: Každá skupina dostane nachystanou prázdnou pyramidu s patry a obrázky potravin. Jejich úkolem bude správně poskládat potraviny do pater. Nejrychlejší a zároveň i správná pyramida získává bod pro skupinu. (15 min)

Úkol č. 4 : Každá skupinka dostane lístečky s potravinami a jiné lístečky s aktivitou a její dobou trvání. Jejich úkolem bude zkusit odhadnout, jak dlouho bude muset daná aktivita trvat, aby danou potravinu spálila 50kg vážící žena. Viz příloha č. 2 Otázka: Když danou aktivitu bude vykonávat muž, bude to trvat kratší nebo delší dobu? Otázka: Jaká aktivita baví tebe? Otázka: Jak často je ideální sportovat? (15-20 min)

Pomůcky: papír, 4x arch s předchystanou pyramidou, obrázky potravin, lepidlo, příloha č. 2, 

Přestávka 15 min

Po přestávce: Sečtení bodů ze všech soutěží, skupina, která získá v soutěžích nejvíce bodů, si přijde vybrat, kterou postavu (z předložených zástupců) chtějí zpracovat na výsledný plakát. Možnosti:

1) Homer: Homer si rád dá pěkně opečený buřtík a pivo k tomu. Nepohrdne ani čokoládovým koláčem se šlehačkou. Jí nepravidelně, ale zato vydatně, po každém jídle funí jak lokomotiva. Ke sportu by ho nedonutil nikdo ani omylem, tomu se vyhýbá obloukem, ještě by se zpotil. Když už nemůže pít pivo, protože řídí, hasí žízeň coca-colou, voda ta by totiž mohla být jedovatá! Jeho největší záliba je sledování televize. Homer je spokojený člověk, jen tkaničky u bot si sám nezaváže a vyjít do prvního patra je pro něj opravdový výkon.

2) Superkočka  Sisi: Sisi je krásná slečna, která na sobě nemá ani gram tuku navíc. Ona si ale pořád připadá tlustá a škaredá. Hlídá si každé sousto, co sní. Nejraději má salát, masa by se nikdy nedotkla. Všechny sladkosti a tuky jsou pro ni jed! Když si náhodou dá místo salátu jablko, tak musí jít okamžitě cvičit, aby spálila přebytečné kalorie. Pije jedině vodu a kávu bez cukru. Cítí se sice unavená, ale má strach, že kdyby polevila, že bude tlustá. Celé dny tráví počítáním kalorií a přemýšlením o jídle. 

3) Fitnessák Arnold: Arnold je maximálně spokojený sám se sebou, má se na světě vlastně nejraději. Jeho život se točí okolo posilovny, stravy a spánku. Na radu kamarádů bere různé podpůrné prostředky na růst svalů. Jí jedině rýži nebo těstoviny, kuřecí či rybí maso, bílky a ovesné vločky. V posilovně si dává proteinové a sacharidové koktejly. Spí osm hodin denně, protože to je důležité pro jeho svaly. Jeho nejlepší kamarád potřeboval jeho pomoc, on ale nemohl, musel jít totiž cvičit.

4) Slečna Veselá: Slečna Veselá je stále veselá. Má ráda pohyb, takže žije aktivně. Chodí s kamarády po horách a na různé výlety. V létě jezdí na vodu nebo kolo. Zima je zase ve znamení lyží. Do školy chodí pěšky a často pomáhá rodičům na zahradě. Jí pravidelně, bez teplého oběda si nedovede představit den a pořád má u sebe láhev s vodou. Občas ji přepadne mlsná, tak si s chutí dá nějakou sladkost, nejraději má tvarohový dort a klasické buchty s mákem od její babičky. Ráda taky chodí do kina nebo si čte, jednoduše ráda dělá to, na co má zrovna chuť.

Každá skupina zpracuje na plakát vybraného zástupce a poté jej představí zbytku třídy. Jejich úkolem bude také říci vizi, jak bude daná osoba vypadat za 15- 20let. Cílem je, aby si žáci uvědomili, že je třeba všechno dělat s mírou a rozumně. (35-45 min) 

Závěr – závěrečná diskuse o dnešním dni. Zhodnocení žáků i učitele. (5-10 min)

	 
	popis činnosti
	metoda
	forma
	čas

	Úvod


	· Motivace pomocí videa o fastfoodech (http://www.stream.cz/uservideo/606952-www-zlo-cz-super-size-me)

· Diskuze o vidu


	výklad

diskuze
	hromadná


	30 min



	Hlavní část


	· Práce ve skupinách, žáci se libovolně rozdělí do 4 přibližně stejně velkých skupin

· Ve skupinách žáci plní úkoly č. 1-4, přesný popis viz výše.

· Diskuze

· Přestávka

· Práce na plakátu (témata viz výše – Homer, Superkočka Sisi, Fitnessák Arnold, Slečna Veselá)


	instruktáž +
diskuze

instruktáž + diskuze

	skupinová homogenní
Skupinová homogenní

	55 min
15 min
40 min


	Závěr


	-  - - závěrečná diskuze o dnešním dni

	diskuze
	hromadná
	10 min




Příloha č. 1: Pracovní list:

1. Jaké nemoci řadíme k chronickým neinfekčním onemocněním? Doplň:

C ----------      NEMOCI S --------  a  C ------            O -----------               N ---------- O -------------

2. Zamysli se, co všechno mají tato onemocnění společného, společné znaky vypiš.

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Zkus vymyslet alespoň 8 bodů, jak předcházet chronickým neinfekčním chorobám:

· bezstresové prostředí

4. Z následujících obrázků vyber, jak nejčastěji trávíš svůj volný čas, pokud tam není tvůj obrázek, můžeš ho domalovat do prázdného rámečku:
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5. Správné odpovědi zakroužkuj: Vyvážená strava by podle tebe měla obsahovat:

bílkoviny, sacharidy, tuky, vlákninu, vitaminy, minerální látky, stopové prvky, tekutiny

6. Otázka k zamyšlení: Když si jdeš koupit nějakou svačinu, podle čeho se rozhoduješ, co si koupíš? Jestli třeba podle ceny, podle toho, na co máš chuť, podle toho, jak vypadá obal nebo podle toho, co je pro tvé tělo nejlepší?

7. Jaký pohyb je podle tebe pro tělo nejpřirozenější?

8. Kolik kroků by měl člověk každý den udělat pro svoje zdraví?

9. Vypiš všechny aktivity, které jsi dělal/a o víkendu:

Příloha č. 1: Pracovní list - vyplněný:

1. Jaké nemoci řadíme k chronickým neinfekčním onemocněním? Doplň:

C ukrovka      NEMOCI S srdce  a  C év          O bezita              N ádorová O nemocnění

2. Zamysli se, co všechno mají tato onemocnění společného, společné znaky vypiš.

Patří do skupiny chronických neinfekčních onemocnění, na jejichž vzniku se podílejí především nesprávná životospráva, špatné stravovací návyky, přejídání, nedostatek pohybu, pobyt ve zdraví škodlivém prostředí, kouření, přemíra alkoholu, stresové situace a někdy i dědičné faktory. Prevence: Zdravá a vyvážená životospráva, dostatek pohybu, zdravá míra stresu, dostatek spánku. 

3. Zkus vymyslet alespoň 6 bodů, jak předcházet chronickým neinfekčním chorobám:

· bezstresové prostředí

· pravidelná strava

· vyvážená strava
· dostatek odpočinku

· čisté (nezakouřené) prostředí

· pobyt na zdravém vzduchu

· péče o duševní zdraví

· dostatek lásky – kvalitní sociální vztahy

4. Z následujících obrázků vyber, jak nejčastěji trávíš svůj volný čas, pokud tam není tvůj obrázek, můžeš ho domalovat do prázdného rámečku:
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5. Správné odpovědi zakroužkuj: Vyvážená strava by podle tebe měla obsahovat:

bílkoviny, sacharidy, tuky, vlákninu, vitaminy, minerální látky, stopové prvky, tekutiny

6. K zamyšlení: Když si jdeš koupit nějakou svačinu, podle čeho se rozhoduješ, co si koupíš? Jestli třeba podle ceny, podle toho, na co máš chuť, podle toho, jak vypadá obal nebo podle toho, co je pro tvé tělo nejlepší?

7. Jaký pohyb je podle tebe pro tělo nejpřirozenější?

Nejsprávnější odpověď by měla být chůze

8. Kolik kroků by měl člověk každý den udělat pro svoje zdraví?

10 000 kroků za den

9. Vypiš všechny aktivity, které jsi dělal/a o víkendu:

Příloha č.2: Aktivity a jejich doba trvání.
	Věneček, kobliha, zmrzlina – tvarohový Míša
	Drhnutí podlahy

Spinning

Jízda na kole (16km/h) nebo lyžování

Věšení prádla

Spánek

Utírání prachu

Běh (8km/h)
	28 min.

20 min.

32 min.

38 min.

2h 48 min.

1h 4 min.

19 min.

	Hamburger
	Squash 

Skákání přes švihadlo 

Řízení kamionu

Úklid
	36 min.

40 min.

58 min.

1h 36 min.

	Sýrový popcorn 1 balíček
	Plavání (prsa)

Řezání ruční pilou

Zahradnické práce

Pletení nebo šití
	59 min.

1h 26 min.

1h 52 min.

6h

	Jablko
	Basketbal

Vodní lyžování 

Moderní tanec

Golf
	16 min.

18 min.

21 min.

24 min.

	Rajče
	Rychlý běh

Fotbal

Badminton

Vysávání
	2 min.

3 min.

4 min.

7 min.
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