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Vzdělávací oblasti: Člověk a zdraví

Rámcově vzdělávací program: Rizika ohrožující zdraví a jejich prevence – Výživa a zdraví
Průřezová témata: Osobnostní a sociální výchova

Integrace mezi vzdělávacími obory: biologie, občanská výchova
Místo realizace: učebna
Časová dotace: 6 x 45 minut
Pojmy opěrné: poruchy příjmu potravy, anorexie, bulimie
Pojmy nové: bigorexie, ortorexie, záchvatovité přejídání
Didaktické prostředky: interaktivní tabule, power-pointová prezentace, pastelky, fixy, papíry, nůžky, lepidla, pracovní listy, kartičky s otázkami k rozvoji kritického myšlení, kazuistiky nemocných, video, časopisy, letáčky, brožurky s danou problematikou

Výukové metody: výklad, diskuze, samostatná práce, video, práce s textem, práce ve skupině
Výukové formy: hromadná, skupinová, individualizovaná
Kompetence: 
· sociální a personální -  žák spolupracuje ve skupině, podílí se společně s pedagogy na vytváření pravidel práce v týmu, ovlivňuje kvalitu společné práce;

· komunikativní - žák formuluje a vyjadřuje své myšlenky a názory v logickém sledu, vyjadřuje se výstižně, souvisle a kultivovaně v písemném i ústním projevu;

· k řešení problémů - žák rozpozná a pochopí problém, promyslí a naplánuje způsob řešení, sleduje vlastní pokrok, zhodnotí své výsledky;

· k učení - žák využívá vhodné způsoby pro učení, metody a strategie, plánuje, organizuje a řídí vlastní učení, vyhledává a třídí informace, porovnává je, pozná smysl a cíl učení;

· občasné - žák si je vědom svých práv a povinností ve škole i mimo školu, chová se zodpovědně v situacích ohrožujících život i zdraví člověka;

· pracovní - žák přistupuje zodpovědně k výsledkům pracovní činnosti.

Vlastní kompetence:

· komunikativní – žák se zapojuje do hodiny, klade otázky a diskutuje k tématu poruchy příjmu potravy, zapojuje se do rozhoru při hromadné výuce i při práci skupinové
· k řešení problémů – žák se zamýšlí nad problematikou poruch příjmu potravy a snaží si upevnit svůj názor a postoj k problému
· sociální a personální – žák si dokáže sám srovnat otázku nebo příspěvek v hlavě a mít tak přínos pro třídu, žák udržuje dobré vztahy se svými spolužáky
· kompetence k učení – žák si sám vybere, co je pro něj podstatné a to použije při výrobě posteru
· kompetence občanské – při diskuzi žák akceptuje názor svých spolužáků
· kompetence pracovní – žák pracuje dle pokynů učitele a chová se tak, aby neohrožoval sebe ani své spolužáky
Výchovně vzdělávací cíle: 

· žák pochopí riziko poruch příjmu potravy
· žák dokáže definovat, co jsou to poruchy příjmu potravy
· žák si dokáže uvědomit následky poruch příjmu potravy

· žák si uvědomí, jaké jsou hlavní příznaky poruch příjmu potravy 
Příprava projektu:
· informovat školu, učitelé a žáky o projektu s dostatečným předstihem

· zajistit veškeré mediální prostředky (počítač na prezentaci, interaktivní tabuli, přístup na internet)

· přichystat veškeré didaktické prostředky a především sesbírat časopisy
Realizace projektu:

1. hodina: Poruchy příjmu potravy
Cíl hodiny:
seznámit žáky se základními druhy poruch příjmu potravy
Výuková metoda:
frontální, diskuze

Učitel se přivítá se žáky. Podá jim základní informace o projektovém dni. 
Hlavním obsahem hodiny jsou základní informace o jednotlivých poruchách. Žáci se aktivně zapojují do učitelova výkladu, kladou otázky a zapisují si podstatné informace do sešitu.

Teoretická část je zpracována v power-pointové prezentaci, která je součásti Příloh.
Bližší informace k poruchám příjmu potravy lze nalézt zde:
Procházková, Lenka: Základní metodika [online] ©2011 [cit. 2013-03-02] Dostupné z www: <http://www.anabell.cz/moodle/file.php/3/testy/zakladni_metodika.pdf> 

Mužík, Vladislav: Výživa a pohyb jako součást výchovy ke zdraví na základní škole. Brno: Paido, 2007, 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0

MACHOVÁ, Jitka, KUBÁTOVÁ, Dagmar a kol. Výchova ke zdraví. 1. Vyd. Praha: Grada Publishing, 2009, 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8

2. hodina: Video
Cíl hodiny:
uvědomění si skutečnost poruch příjmu potravy

Výuková metoda:
diskuze

Žáci shlédnou video z portálu Anabell - Duše, tělo nenávist [online] ©2011 Dostupné z www: <http://www.anabell.cz/moodle/course/view.php?id=3> (Předpokládaná délka trvání cca 25 minut)

Žáci o videu diskutují, učitel klade otázky. (Předpokládaná délka trvání 20 minut)
Např.:
Proč dívka z videa onemocněla anorexií?


Myslíš, že by se mohla zachovat jinak, aby ji nemoc nepostihla?


Představ si, že jsi její kamarád/ka, jak bys jí pomohl/a?


Jak si myslíš, že se bude dál vyvíjet její příběh?
3. hodina: Pracovní listy
Cíl hodiny:
aplikovat sesbírané informace
Výuková metoda:
samostatná práce

Žáci pracují samostatně na pracovních listech, které jsou uvedeny v Přílohách. (Předpokládaná délka trvání 40 minut)
Na konci hodiny si žáci své listy zkontrolují společně s učitelem. (Předpokládaná délka trvání 10 minut)

4. hodina: Příběhy nemocných

Cíl hodiny:
uvědomění si skutečnost problematiky a umět o příbězích samostatně hovořit

Výuková metoda:
práce ve dvojících, frontální, diskuze

Žáci dostanou do dvojic skutečné příběhy, odrážející problematiku poruch příjmu potravy. U každého příběhu jsou otázky, na které se musí dvojice při svém vyprávění o příběhu zaměřit. Příběhy jsou součástí Příloh. (Předpokládaná délka trvání 25 minut)
Každý příběh by měl být prezentován před třídou, ostatní žáci kladou otázky a diskutují k jednotlivým příběhům. (Předpokládaná délka trvání 20 minut)

5. hodina: Poster

Cíl hodiny:
uvědomit si základní informace a umět je zpracovat, tak aby posloužili i ostatním

Výuková metoda:
práce ve skupinách

Žáci se rozdělí do skupin po čtyřech. Každá skupina dostane papír o velikosti formátu A2. Vedoucí, každé skupiny si vylosuje téma, na které budou zpracovávat poster. Pokud žáci budou mít o nějaké téma sami zájem, měl by jim učitel umožnit vypracovat vybrané téma. 

Témata: 
Potravinová pyramida a zdravý jídelníček na jeden den



Poruchy příjmu potravy 

Mentální anorexie



Mentální bulimie

Žáci mají po celou dobu k dispozici různé doplňkové materiály jako časopisy, letáky a brožurky. Dále jsou k dispozici psací potřeby, včetně lepidel a nůžek. Žáci věděli o projektu s dostatečným předstihem, proto si mohly přinést i svůj vlastní materiál. (Předpokládaná délka trvání 45 minut)
6. hodina: Prezentace posterů a zhodnocení dne

Cíl hodiny:
svými slovy mluvit o problematice 

Výuková metoda:
frontální, diskuze

Žáci vyvěsí své postery volně po třídě. Každá skupinka představí svůj poster, informuje své spolužáky, jak poster zpracovávala. Může zmínit to, co považuje na svém posteru za nejpodstatnější.
Po prezentaci posterů jednotlivých skupinek, dostane každý poster jedno číslo. Žáci pak sami chodí po třídě a prohlížejí postery. Body hodnotí dva postery, jejichž zpracování a informace na něm obsažené se jim líbí nejvíc. První místo ohodnotí dvěma body, druhé místo jedním bodem. (Předpokládaná délka trvání 25 minut)
Na konci posterové selekce, učitel sečte všechny body. Poster s nejvyšším počtem bodů vyhrává. (Předpokládaná délka trvání 10 minut)
Na závěr učitel poděkuje žákům za pozornost a vyzve žáky ke zhodnocení dnešního dne. (Předpokládaná délka trvání 10 minut)

Přílohy:

Pracovní list č. 1 – Typické chování

Typické chování pro nemocné s poruchami příjmu potravy

1. Pročtěte si v levém sloupci typické chování provázející poruchy příjmu potravy. Které chování je charakteristické pro mentální anorexii a které pro mentální bulimii?
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2. Myslíte si, že lze vždy přesně určit, kterou chorobou člověk trpí, nebo se mohou choroby překrývat?
Pracovní list č. 2 – Zdravotní komplikace

1. Přiřaď uvedené zdravotní potíže (v levém sloupci) k jednání či důsledkům (v pravém sloupci) poruchy příjmu potravy.
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2. Označte na obrázku orgány, které mohou být poškozeny v důsledku dlouhodobé poruchy příjmu potravy.
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3. Selhání, kterého orgánu způsobuje nemocným smrt?

Pracovní list č. 3 - Diety

DIETY
1. Ve dvojících napište seznam diet, nesmyslných preparátů či přístrojů na hubnutí (např. tukožroutská polévka).

………………………………………………………
………………………………………………………..

……………………………………………………..
………………………………………………………..

……………………………………………………..
………………………………………………………..

……………………………………………………..
…………………………………………………………

…………………………………………………….

………………………………………………………….

…………………………………………………….

…………………………………………………………

2. Červeně označte dietu, kterou považujete za nejškodlivější.

3. Spolu s ostatními vypište nejškodlivější diety na tabuli a popište, co je na nich nejhorší.

NEBEZPEČÍ DIET
1. Zaškrtněte červenou tužkou 3 položky, které vám na držení diet připadají nejnebezpečnější. 

2. Zelenou tužkou zaškrtněte položky, se kterými jste se při držení diet setkali, ať již u sebe či u někoho jiného.

jednostrannost stravy


podráždění

nefungování diet



chybění základních složek stravy

jo-jo efekt




depresivní stavy

ubývání svalstva



neustálý pocit hladu

mohou vést k anorexii či bulimii
neustálý pocit chutě
Příběhy nemocných poruchou příjmu potravy (1)
„Psal se rok 2007 květen. Před maturitou jsme měli „Svatý týden“ tehdy byla moje váha okolo 47 kg. Myslela jsem si, že stresem ještě váhu snížím, což v tu dobu pro mě bylo přínosem. Učila jsem se na zkoušky, ale nějak se mi nedařilo, nedokázala jsem se na učení moc soustředit a začala jsem mlsat. Jednalo se jen a jen o sladkosti, kvůli tatrance jsem si odepřela oběd, po té čokoláda (celá tabulka) namísto večeře třeba ve 22 hod půlka pizzy. Říkala jsem si, že to tento týden nevadí a že až budu mít po maturitě, nastolím zase svůj hubnoucí režim. Celý týden jsem se ládovala sladkostmi, až mi z toho psychicky nebylo dobře, cítila jsem se ponížená, vůči sama sobě. Stejně jsem se nedokázala na učení soustředit. Přišel den D a já jsem celý den v obrovském stresu nepozřela ani kousek jídla. Po příjezdu domů a úspěšných zkouškách jsem měla tak stažený žaludek, že jsem si řekla, že to bude super start, jenomže jsem si večer dala hranolky a už to jelo, další a další jídlo. Zase jsem si řekla, že od příštího dne to začne. Jak to bylo dál? Jak to bylo následující den a dny poté?

Snídaně se stále opakovaly, začínala jsem nízkotučným jogurtem, k obědu jen vařená zelenina a kousek libového masa. To jsem tak vydržela do cca 14 hod a pak to přišlo. Opět jsem sahala po sušenkách a snědla 2 tatranky během 10 minut, po té následovaly 2 rohlíky s máslem, sýr, pizza – klidně celá, po té zase sušenky čokoláda, někdy i zmrzlina, jedla jsem celé odpoledne bez přestávky a končila jsem těsně před tím, než jsem ulehla do postele. V posteli mi tekly slzy a uklidňovala jsem se tím, že zítra to bude jiné, jenomže nebylo. Blížila se moje dovolení v Tunisu, na kterou jsem odlétal začátkem srpna, takže jsem se červen a červenec opravdu přejídala, neměla jsem chuť nikam vycházet a ani chuť cvičit. Vždyť to stejně nemá cenu, když jsem se přejedla. Byla jsem z toho zoufalá a své dny hubnutí jsem odkládala na dovolenou. Během dvou měsíců tohohle kolotoče jsem přibrala 5 kg, asi si říkáte, že to nebylo moc, sama jsem se divila. Na jednu stranu jsem si říkala, paráda, zase to není tak strašné, ale na druhou stranu jsem byla zoufalá, protože to, co se mi povedlo shodit za 5 měsíců, bylo za dva zpět.
Na dovolenou jsem odlétala s cca 52 kg. Tam jsem se držela, hodně ovoce, žádné zákusky (jen občas) a zeleninové obědy a večeře s kouskem ryby nebo masa.“ (Jak jsem se začal přejídat a jak z toho ven [online] © 2012)
Otázky a úkoly

1. Dovedeš definovat nemoc, kterou dívka trpí? Jak se ta nemoc jmenuje?
2. Představ příběh svým spolužákům, snaž se zaměřit na to podstatné.
3. Jak podle tebe příběh skončí?
4. Představ si, že se jedná o tvoji kamarádku, jak bys ji pomohla?
5. Zaujalo tě něco obzvláště na tomto příběhu?
Příběhy nemocných poruchou příjmu potravy (2)

„Roku 2009 jsem vážil 59 kg a mým jediným cílem probudit se zase do zábavného a prakticky nic nepřinášejícího dne. Sport jsem provozoval, ale spíše na úrovni pózy, protože sportuje přeci každý, a aby bylo o čem mluvit, když na to přijde. Již od 8. třídy jsem se věnoval karate v místním klubu TJ Slavia, ale s tím, že na tréninky jsem nechodil s nadšením, natož abych měl chuť nad tím přemýšlet doma, cestou do školy, před spaním i ráno po probuzení, bral jsem to jen jako jakousi společenskou povinnost v rámci vyvíjení sportovní aktivity. Až postupně i tohle sportovní přežívání vyprchalo úplně. Koncem léta následujícího roku kamarád začal chodit na kickbox a přihlásil, že by bylo dobré se sebou něco dělat, a já souhlasil, neb mi to přišlo jako další možnost k vylepšení mé domnělé současné dokonalosti. Šlo to pomalu, cvičil jsem doma, když nebylo zrovna nic lepšího na práci. Poslední měsíc léta jsem potkal kamaráda, který cvičil již dlouho a bylo to na něm vidět. Najednou jsem zpozoroval, že se mu chci alespoň trochu přiblížit a opravdu pro sebe něco udělat.

Objevil jsem nový svět. Objevoval jsem správnou výživu, zjišťoval, co jsou suplementy, jak je kombinovat a hlavně jsem začal objevovat techniku správného cvičení. S velkou ochotou se nás ujali dva opravdoví borci v jablonecké posilovně a trpělivě a ochotně nám ukázali jak začít, vymysleli nám první plán a my tak poznali klasické splity. Už kolem listopadu jsem začal být mile překvapen, kam kombinace těchto tří faktorů může vést. To nás začalo motivovat a posouvat mílovými kroky dopředu. Najednou nás i okolí začalo vnímat jinak, i když většinou jsem nevěděl, jak se stavět k otázkám typu: „Co to máš na svačinu? Co to pořád jíš? Co sypeš?“ A prakticky cítil provinile, že pro sebe chci něco udělat. Začátkem roku se moje váha začala blížit k 80 kg a já začal být spokojený sám se sebou.

V průběhu roku 2011 jsem se začal stávat tím pravým posedlým fitness maniakem, který se nemůže dočkat, až půjde na trénink, a který bez zásoby výživy do školy ani do práce nejde, i kdyby čert na koze jezdil.
Příběh začíná koncem roku 2009, kdy jsem si, asi jako většina mých vrstevníků, zakládal spíše na povrchu, póze a výjimečnost hledal spíš ve vzhledu. Znáte to delší vlasy, diskotékové outfity a „kiníčka a kafíčka“ s dívkami, co zrovna letí. Nejednou je rok 2012 je i 20 let, pro mnohé kritický a já mám vlasů sotva pár, o dívku stojím jen o jednu, příležitostně funguji jako plesový vyhazovač a zjistil jsem, že maskování vlastních nedostatků nepřinese nikdy tolik dobrých pocitů a radosti ze sebe samého jako práce na sobě, zlepšování se a stanování si nových, malých cílů.“ (Život jako dům naruby – od fasády po základy [online] 2012)
Otázky a úkoly 

1. Jakou nemocí osoba trpí?
2. Poděl se o příběh i s ostatními kamarády. Vykládej ho vlastními slovy.
3. Jaké plyne z příběhu ponaučení?
4. Co bys dělal, kdyby šlo o tvého kamaráda?
Příběhy nemocných poruchou příjmu potravy (3)

„Kamila byla ve škole vždy velice šikovná, takže nebylo divu, když složila příjicí zkoušky a nastoupila na víceleté gymnázium. Mimo školu dělala závodně moderní gymnastiku, ve které patřila mezi nejlepší v republice. Po roce na nové škole se ale její výsledky v gymnastice začaly dost zhoršovat. Navíc ani ve škole nepatřila k nejlepším, i když se pořád dobře učila. Kamilu tato situace hodně trápila a brzo našla viníka. Shledala, že za vše může 5 kg, které přibrala za poslední rok. Rozhodla se, že zhubne a oněch 5 kg se do měsíce zbaví. Našla si v časopise přísnou dietu, kterou začala dodržovat, a kila šla dolů. Hned se cítila lépe. V gymnastice ji pochválili a i pro školní výsledky se snažila udělat maximum. Za měsíc se jí navíc podařilo dostat dolů další kilo. Neuplynula ale dlouhá doba a Kamila se na jednom z tréninků fyzicky zhroutila. Lékař konstatoval naprostou vyčerpanost organismu. Situace došla tak daleko, že Kamila ztratila i menstruaci …“ (Procházková [online], 2011)

Otázky a úkoly

1. Jaká nemoc Kamilu postihla?

2. Poděl se o příběh s ostatními spolužáky

3. Co si myslíš, že přispělo k rozvoji nemoci?

4. Myslíš, že bude léčba Kamily jednoduchá? Jak se asi bude její příběh dál vyvíjet?

5. Myslíš, že si rodiče měli jejího stavu všimnout dříve?

6. Jak myslíš, že reagovali na její zhoršující se výsledky ve škole a v gymnastice?

7. Jak bys pomohl/a spolužačce, u které bys zaznamenal/a nechutenství, hubnutí, únavu, náhlou uzavřenost?
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