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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI






Výchova ke zdraví 8. ročník – OBEZITA A CIVILIZAČNÍ CHOROBY
1. ZÁKLADNÍ INFORMACE
Člověk by měl přijímat takové množství potravy, které odpovídá jeho energetické spotřebě, fyzické a duševní aktivitě. Ne vše, co naše oči zahlédnou, a čichové buňky láká, je vhodné pro zdraví. Člověk by se měl pravidelně pohybovat na čerstvém vzduchu, sportovat a cvičit. Pokud je to třeba, například při onemocnění cukrovkou, měl by dodržovat dietu - omezení v příjmu potravy a výživy. Naopak i nepřiměřené odmítání potravy s hladověním je zdraví škodlivé a nebezpečné. Je to nemoc, nazývaná mentální anorexie. V posledních letech v celosvětovém měřítku stoupá počet osob trpících nepřiměřenou hmotností k věku a pohlaví - obezitou. Sama obezita je označována za nemoc a způsobuje mnoho dalších nepříjemných a nebezpečných nemocí, kterým říkáme civilizační choroby. Mezi civilizační choroby řadíme: vysoký krevní tlak, nemoci srdce, páteře, kloubů, nádory střev, žaludku, dělohy, prsu, snížení tělesného půvabu, nepříjemné psychické stavy. 
2. MÁŠ PŘIMĚŘENOU nebo NEPŘIMĚŘENOU TĚLESNOU HMOTNOST?
Změř svoji výšku v metrech, a zjisti svoji hmotnost v kilogramech. Zapiš údaje a pomocí nástroje Kalkulačka vypočítej hodnotu BMI (Body Mass Index) a porovnej ji s údaji v tabulce. Pak proveď hodnocení a rozhodni, zda je tvoje hmotnost (přiměřená/nepřiměřená).

Moje hmotnost je: 


        
Moje výška je:




Proveď výpočet:              výška       .      výška      =       XXX
Potom


      hmotnost:   :     XXX       =
  BMI 
	VĚK
	BMI

	12
	16 -20

	13
	17 -21

	14
	18 -21

	15
	18 - 22

	16
	19 - 22


Tabulka hodnot BMI dětí - (výtah) 

HODNOCENÍ:
Můj BMI je: 

      a moje tělesná hmotnost je:

3. HODNOTA BMI U DOSPĚLÝCH
U dospělých lze hodnocení zjednodušit a rozhodující je věk nad 20 let. Nahlédni do další tabulky.

	BMI
	16 - 18,5
	18,5 - 25
	25 - 30
	30 - 35
	35 - 40
	40 a více

	Hodnocení
	Podváha 
	Ideální váha
	Nadváha 
	Mírná obezita
	Střední obezita 
	Morbidní obezita


Rozhodni, jestli muž s BMI 33 trpí obezitou a doplň odpověď (ano/ne) do rámečku za větou. 
4. JAK BY MOHL MUŽ SVŮJ STAV NAPRAVIT? PORAĎ MU A DOPLŇ VĚTY TAK, ABY BYL ÚSPĚŠNÝ V ŘEŠENÍ SVÉHO PROBLÉMU.
Klikni do políčka a napiš slovo z nabídky (sladkosti, pravidelně, porce, zeleniny, pít, cvičit, dietám).

Nevěřit zázračným 

Začít pravidelně 
Dostatečně 

Jíst malé 




  a 




  .      

Zařadit více 

Vynechat z jídelníčku 
5. NAPIŠ, CO HROZÍ MUŽI, POKUD BY NEZMĚNIL SVOJI VÁHU A ŽIVOTNÍ STYL
Klikni do políčka a dopiš svůj názor.

	


6. JAK SE JMENUJE NEMOC, KDY ČLOVĚK VĚDOMĚ NECHCE JÍST A STÁLE VÍCE HUBNE?

Napiš název nemoci do políčka.


TÁL   MEN   NÍ   

A  RE   XIE  NO  
7. ZNÁŠ NEBEZPEČNÉ CIVILIZAČNÍ CHOROBY?
Napiš jejich názvy:

ZDROJ
www.naseinfo.cz
www.wikipedia.org



























































































































Financováno z prostředků ESF a státního rozpočtu ČR

