8. roCnik (tyden od 8. 2.)

Obc¢anska vychova

Prectéte si v ucebnici na strané 46 az 47 kapitolu Manzelstvi.
Zapis do sesitu:

Téma: Manzelstvi

= dobrovolné, trvalé souziti dvou osob rizného pohlavi, stvrzeno sfiatkem

Ugel: zalozeni rodiny, vychova déti, stabilita, bezpeéi

Snatek: civilni — pfed zastupcem statu,
cirkevni — pfed zastupcem cirkve
pritomni 2 svédci

Predpoklady fungovani: vzajemna duvéra, tolerance, dobra komunikace

Manzelstvi nesmi uzavrit:

mladistvi — mladsi 18 (16) let

Zenaty muz, vdana Zena
nesveépravni
sourozenci nebo rodi¢ s vlastnim ditétem

Zalozeni rodiny

spole¢na domacnost
respekt, podpora
vychova déti
spolecné hospodareni

Neshody v manzelstvi

Rozdily — konflikty

Rozvod — souziti manzell je hluboce, trvale a nenapravitelné rozvraceno, nelze
oCekavat jeho obnoveni

— soud — rozvodové fizeni — rozhoduje o vychové a vyZzivé déti, majetkovém
vyrovnani

Pric¢iny rozvodu:

Ukol: Napiste, co véechno mize byt podle vas pFiéinou rozvodu. Zjistéte a napiste
do seSsitu, kolik procent manzelstvi se v CR rozvedlo za posledni rok.



Vychova ke zdravi
Zapis do sesitu:

Téma: Socialni zdravi

= schopnost byt St'astny a umét st'astnymi €init druhé

- schopnost prozivat Zivot i odpocivat

- usmeéyv, smich, veselost

- pracovat na sobé, pro blizké, spole¢nost, prirodu, dobré prostredi
Dobra spole€nost utvari osobnost i charakter ¢lovéka, rozviji ho.

Kvalita mezilidskych vztah( v détstvi — schopnost zvladat kontakty s okolim v
dospélosti

Socialni ,,nemoci*:

Drogova zavislost

Vysoka rozvodovost

Kriminalita

Pfemira agresivity a nasili v médiich

Brutalni pocitacové hry — aktér/ty zabiji, ublizuje

Duchovni zdravi

= byt bez predsudki a komplexd, myslet svobodné — objektivni hodnoceni svych
vlastnosti a postojl, zbaveni se zlozvyka a stracht

— posileni sebekontroly, schopnost resit problémy, uspésné komunikovat
Neublizovat télesné, slovy, myslenkami ani city

Davat, porozumét, odpoustét

Chranit a ctit zivot, jedine¢nost

Pozitivni mysleni, tolerance, sebeucta

Modlitba, meditace, dusevni hygiena, relaxaéni hudba, cvi¢eni — techniky

Dusevni zdravi = co Clovék proziva ve vztahu k sobé, k druhym a materialnimu
svétu

X

Duchovni zdravi = vztah k duchovnim hodnotam ve vztahu k zivotu a ke smrti




Prirodopis

Prectéte siv ucebnici latku na strané 68 az 69 — Zasady vyvazné stravy,
vypracuijte cvi¢eni k této kapitole v pracovnim seSité na strané 34.

Zapis do sesitu:

Téma: Zasady vyvazené stravy

V potravé by mély byt zastoupeny vS§echny potrebné slozky, rostlinného i
Zivoc€isného puvodu.

Potravinova pyramida — doporucené slozeni potravy

TUKY,
OLEJE,
SLADKOSTI
pouzivejte omezene

MLEKO [MASO, _
JOGURT |DRUBEZ,
TVAROH, SYRY |RYBY, LUSTENINY,
2 - 3 porce denné |VEJCE
2 - 3 porce denné

ZELENINA OVOCE
3 - 5 porci denné 3 -~ 4 porce denné

CHLEB, OBILOVINY, RYZE, TESTOVINY
6 — 11 porci denné

- neprejidat se (jist méné a Castégji)
- snizit pfijem soli a sladkosti

Energeticka rovnovaha

Metabolismus = pfeména latek a energii v téle

Bazalni metabolismus = minimalni mnoZstvi energie potfebné k udrzeni Zivotnich
funkci

Vyziva musi pokryt veskerou spotiebu energie — zvySuje se pfi namaze, v détstvi,
dospivani, téhotenstvi, kojeni

Optimalni télesna hmotnost - BMI

hmotnost (k)
BMI =

vySka? (m)



+ Kategorie:

BMI ‘Muzi Zeny

Velka podvaha x-184 x-174
Podvéha 185 - 199  |17,5 - 184
Normani 200-249 185 - 239
Nadvéha 250 -299  |240 - 289

Obezita 1stupné 30,0 - 349 1290 - 33,9
Obezita 2. stupné 350 - 399 34,0 - 38,9
Obezita 3. stupné .40'0 - X '39'0 o R

Ukol: Vypoéitejte podle vzorecku svoji BMI. Je vase télesna hmotnost optimalni?
Zapiste do seSitu!

Ztrata hmotnosti = vétSi vydej energie nez pfijem
Dlouhodobé snizeni pfijmu — podvyziva

Nadbyte¢ny pfijem potravy — obezita — zdravotni problémy

Mentalni anorexie

- odmitani potravy, zkreslena predstava o vlastnim téle

— vymizeni menstruace, vypadavani vlasu, kazivost zubu, zazivaci potize, poruchy
srdecniho rytmu, anémie

— precitlivélost, podrazdénost, sklony k depresi a sebeposkozovani, pocit osameéni

Mentalni bulimie

- zachvatovité prejidani, umysiné vyzvraceni

— chorobny strach z tloustky, nizké sebevédomi

Ukol: Sestavte denni ddvku potravin (jidelnicek) tak, aby odpovidala spravnému
slozeni a energetické hodnoté pro chlapce 13 — 15 let: 12 600 kJ/den, pro divky:
10 500 kJ/den. Pouzijte prehled v ucebnici na strané 115. Napiste do sesitu.

Podivejte se na video:

Mentalni anorexie a bulimie: Podivejte se na video:
https://www.youtube.com/watch?v=AEcDNv t59E



https://www.youtube.com/watch?v=AEcDNv_t59E

Fyzické i psychické nasledky mentalni anorexie a bulimie:

Jak anorexie napada celé mé télo

Jak bulimie napada celé mé télo

Mozek a nervova soustava

potiZe se soustfedénim, strach z nistu hmotnost,
smutek, vznétlivost, naladovost, hordi se pamét,
plytek inlelgence

slédbnou, lAmou se, padalji

Srdce
nizky krevnl tlak, zpomaleny tep, buSeni na hrud|,
selhani srdedni &innost

Krev
anemie (chudokrevnost).zvyseny cholesterol,
sniZzené mnoZstvi drasiiku (vede k srdecnim porucham

Svaly a kiou!

Ledviny

tedvinové kameny, selhani ledvin (z nedostatku lekutin)
Télesné tekutiny
nedostatek drasiiku, hoftlku a sodiku

- vede k rozvratu metabolismu

Stieva
zécpa, nadymani

Hormony

ztréta menstruace, osteoporéza (fidnutl kostl),
zpomaleni | zastaveni télesného ristu,

neplodnost, v pfipadé otdhotnéni vysoké riziko potratu,
poporodnl deprese

Kuaze

sucha plef, snadno se tvofi modfiny lamavost nehtd,
ochlupeni po celém t&le, pocity chiadu




Némcina

PS — pfi online vyuce zkontrolujeme DU (54/11), budeme délat cvieni ze strany 55.
Budeme pracovat s uéebnici na str. 63, 64, 65.

UcCte se slovicka z 6. lekce na strané 59, oba sloupce.

Zapis do sesitu:

Den 9. Februar

Téma: Ein/eine/einen — kein/keine/keinen

Dieter hat eine Schwester. Er hat keinen Bruder.
Eva hat einen Hund. Sie hat keine Katze.

Mario hat ein Heft. Er hat kein Buch.

Neurcity ¢len ein/eine pouzZivame tu podstatnych jmen tam, kde o véci hovofime
poprvé, ve smyslu néjaky, néjaka.

Zapor kein/keine pouzivame u podstatnych jmen misto neurcitého ¢lenu, ve smyslu
Zadny, zadna.



