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Milé étenarky, mili Etenari,

jsme moc radi, Ze muzeme uvést na svétlo svéta nové, tentokrat prvni a uplné €islo naseho
Ctvrtletniho bulletinu ZRNKO, ktery slouzi jako metodicka podpora pracovnikim se seniory.

Jak byva na poc¢atku kazdého nového roku zvykem, z €asopisu, novin nebo internetovych
¢lanku, odevsad se na nas vali rady a navody, jak zhubnout (po Vanocich) a jak zdravé Zzit
(béhem celého roku). Ani my nejsme vyjimkou a ustfednim tématem tohoto ZRNKA se
stalo zdravi. Ale také nemoc, bez niz by zdravi nemélo takovou hodnotu, jakou mu
davame. Obvykle jej mivame na prvnich pfi¢kach naseho hodnotového Zebficku. Je tieba
k nému pfistupovat s pokorou, stejné tak jako k nemoci.

Na bezmala Ctyficeti strankach pfinasime napfiklad rozhovor s odbornici na zdravy Zivotni
styl, pojednani o nemoci a jak se s ni vyrovnat, nebo tip na zlepSeni své kondice — slySeli
jste uz o severské chuzi neboli Nordic walking? Samozifejmé nechybi ani dvé zpracovana
témata pro vase setkani se seniory v€etné jedenacti pracovnich listl. Pro nasledujici
obdobi pfiprav na nadchazejici jaro jsme zvolili témata Bible a Zdrava vyziva.

Véfime, ze vas zvolena témata i Clanky zaujmou a navnadi ke ¢teni dalSich Cisel ZRNKA.
At je vam ZRNKO vitanou inspiraci a také dobrym spole&nikem v dlouhé chuvili.
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Nemoc a jak se s ni vyrovnat

Najednou je vSechno jinak

Zed nemocnice nas zacCala oddélovat od svéta, ve kterém jsme se dosud pohybovali. Mnohdy
Clovéka uzavira do sveého vlastniho svéta. A v tomto svété - svété nemoci - se necitime dobre.
Muzeme byt ustraseni nebo jen mrzuti. Vytrzeni z bézného Zivota neni pfijemné.

Muze znamenat ztratu opor a jistot v mezilidskych vztazich. Najednou se ¢lovék nemuze podilet na
tom, co pro ného bylo v Zivoté dulezité: prace, konicky, péce o nejblizsi. To vede Casto k
bezradnosti, k pocitim strachu a také k hledani novych podivnych jistot - zazracné Iéky, zazracni
[éCitelé, amulety apod.

Kde hledat pomoc

Casem moznéa zaéneme presunovat pozornost od vnéjsich vé&ci a starosti do svého nitra. Neni
treba se toho bat. Neni také dobré poslouchat dobfe minéné, ale neuzite¢né rady druhych, kdyz
fikaji: "Nad ni¢im nehloubej!", "Hlavné se nécim zabav!" a
podobné. Psychologie mize poskytnout cennou pomoc,
kdyz zbavuje Clovéka rfady nepfijemnych a rusivych

. . . - . 11. 2.
vlivu. Nevyhybejme se ji. Nemuze ale reSit nejhlubsi
otazky Zivota a smrti - jen pomaha, aby se jimi si pfipominame
Clovék mohl uzite€né zabyvat.

O tom se neda mluvit s kdekym Svétovy den nemocnych

V hlubinach vlastniho zivota mizeme nachazet ,Nemoc dosvédéuje, Ze
staré a pozapomenuteé jistoty a opory: v odkazu a

pfikladu rodicu a prarodi¢l, ve vzpominkach na

udobi, kdy jsme véci svého nitra vice vnimali, v

odkryvani hloubky a smyslu toho, co jsme prozivali a
doposud vnimali jen povrchné. Postupné se mizeme také
dostavat nejen ke vzpominkam na nabozenské zazitky, které se vyskytovaly v nasem détstvi nebo
dospivani, ale mizeme dospét az k nejhlubSimu tajemstvi - k osobé&, kterou v nasi kulturni oblasti
nazyvame Buh. O téchto hlubokych vécech nemuzeme jisté mluvit s kdekym, ale pfijde Cas, kdy o
nich mluvit potfebujeme. Pro rozhovor o tom nejhlubSim, co se nas tyka - at’ uz jsou to otazky
strachu z budoucnosti, vy€itky svédomi z minulosti, strach ze ztracejicich se Zivotnich jistot, nebo
pfimo otazky nabozenské viry - potfebujeme partnera, kterému davéfujeme. Mozna, ze nékoho
takového najdeme mezi pacienty. Nemame-li takového ¢lovéka, nebojme se pozadat nemocnicni
personal o zprostfedkovani navstévy duchovniho nebo nékoho z farnosti ¢i sboru, kdo je na

pravy Zivot neni tady...“
(Benedikt XVI.)



rozhovor s nemocnymi pfipraven. To vSe se zdaleka netyka jen praktikujicich véficich, ale uplné
kazdého.

V divérném rozhovoru si ¢lovek mnohé mysSlenky urovna. Ziska pfistup ke skuteCnostem, které
mu byly mozna kdysi blizké, napfiklad modlitba. A ¢asto najde pomoc, ktera mu umozni projit i
téZzkym obdobim nemoci nejen lidsky dlstojné, ale tak, Ze zavrsi svou zZivotni cestu navratem k
nejhlubsim jistotam svého Zivota nebo je nové objevi. Smifi se s lidmi kolem sebe, se svym
vlastnim Zivotem a mnohdy i vyslovné s Bohem. To je cesta k pokoji a sile i v utrpeni. Vzdyt
nemoc a dokonce i umirani je pro ¢lovéka ukol i Sance, nemusi to byt jen nesmysiné trapeni a
cesta bez cile.

Clanek je prevzat z Vira.cz - Vira na internetu, www.vira.cz.
Autorem textu je Ales Opatmy, vydalo Karmelitanské nakladatelstvi, 22. 12. 2003.
Primy odkaz na ¢lanek: http://www.vira.cz/Texty/Glosar/Nemoc.html

Pomazani nemocnych — jedna ze sedmi svatosti

Apostol Jakub piSe: »Kdo je nemocen, at’ zavola starsi cirkve, ti at’ se nad nim modli a potiraji
ho olejem ve jménu Pané. A modlitba viry zachrani nemocného. Pan jej pozdvihne a dopustil-li
se hfichu, bude mu odpusténo« (Jak 5,14-15).

Ugelem svatosti p. n. je udélit kfestanovi, ktery zakousi potize vyvolané t&Zkou nemoci nebo
starim, zvlastni milosti. Vhodnym okamzikem pro pfijeti p. n. je okamzik nebezpecCi smrti v
dusledku nemoci &i stafi. Svatost je mozno pfijimat i opakované, napf. pfi zhor§eni nemoc.

Svatost mizZe udilet pouze knéz a biskup. K pomazani se pouziva biskupem posvéceny olej

(Zeleny ¢tvrtek), v pfipadé nutnosti olej posvéceny knézem udilejicim svatost. Podstatou udileni
této svatosti je vkladani rukou na hlavu nemocného a pomazani jeho €ela a rukou (podle
fimského obfradu), i jinych ¢asti téla (vychodni obfad), doprovazené svatostnou formuli

udilejiciho knéze. K uc€inkim zvlastni milosti svatosti p. n. se podcitaji: spojeni nemocného s

utrpenim Kristovym pro dobro nemocného i celé cirkve, posileni, pokoj a odvaha snaset
kfestansky utrpeni nemoci ¢i stafi, prominuti hfich, nemohl-li ho nemocny dosahnout svatosti -

pokani, dale pak znovuziskani zdravi, je-li to k duchovnimu prospéchu. Navic je mozno p. n.

chapat jako pfipravu k pfechodu do vécného Zivota.

zdroj: www.iencykloepedie.cz
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Rozhovor: Nikdy neni pozdeée

Zijeme ve zrychlené dobé&, véechno bychom chtéli zvladnout a stihnout ted' a hned.
Neni pak divu, ze podléhame stresu a zapominame na to nejdilezitéjSi — sami na
sebe. Nase télo si vSechna ,pfikofi“ pamatuje a jako do plasteliny do sebe vtiskava
stopy naseho zachazeni s nim. Az dojde na vystaveni Uctu, zjistime nadvahu, rizné
metabolické nemoci a pohybova omezeni. Nastésti je Zivot v tomto milosrdny a nikdy
neni pozdeé zacit véci napravovat.

O zdravém zivotnim stylu se uz napsalo a feklo nespocet informaci. Aby se v nich ¢lovék
zorientoval a vyloucil ty méné korektni, je v dnesni dobé nadlidsky ukol. O zdanlivé prosté metodé
spojujici znamé ,spravneé jist a pfidat pohyb“ jsme si povidali s Gabrielou Knosovou, vedouci
pracovnici brnénského kompliment® Institutu redukce a prevence nadvahy, mezi jehoz klienty
neni ¢lovék v seniorském véku Zzadnou vyjimkou.

Je néjaky rozdil mezi klientem v reknéme produktivnim véku a seniorem?

Co se ty€e podminek pro hubnuti a zménu Zivotniho stylu, kam patfi pfedevSim ¢as vénovat se
sam sobé&, maji seniofi v tomto vyhodu. Lidé, ktefi pracuiji, staraji se o rodinu, toho ¢asu pro sebe
mnoho nemaji, €asto jsou ve stresu. U nich je to slozité;si.

Existuji néjaka specifika prace s klientem v seniorském véku?

Vezmeme-li v potaz fyziologické procesy, pak musime predpokladat, Ze s vékem metabolismus
pracuje jinak, je pomalejSi, ubyva svalové hmoty, ktera se podili na spalovani energie. Plus se
pfidavaji rGzné zdravotni problémy, Iéky nebo IéEba, které to komplikuji. V Zadném pfipadé to vSak
neni o tom, zZe by ti lidé nemohli, jen to trva déle.

A néjaka pozitiva?

Ta se vazou pravé s ¢asem, ktery lidem po odchodu do duchodu vznikne. Zejména pak lidé, ktefi
byli zvykli mit hodné aktivit, chtéji nabyty volny ¢as néjak vyplnit, a pokud to spoji s tim, ze chtégji
udélat néco pro sebe a své zdravi, tak ten efekt je pravé v tom, Ze diky tomu mohou svuj zivot o to
aktivnéji uzivat.

Jaka je takova nejsilnéjsi motivace, ktera k vam seniory dovede?

Klienti v seniorském véku uz ¢asto maji za sebou néjaké zkusenosti, at’ uz co se tyCe redukce vahy
nebo feSeni néjaky zdravotnich problému. Do urcité doby dokazali néjaké mensi vykyvy Fesit sami,
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ale jak s vékem pfichazeji rizna omezeni, metabolicka nebo pohybova, mnohdy uz si nevédi
svépomoci rady. Vétsinou jde o kombinaci dvou faktort — pomalejSiho metabolismu a ubytku
aktivniho pohybu.

Co tedy zménite v zivoté vasich klientd, v jejich dosavadni zivotospravé, aby se dosahli
svého cile?

Nasi naprostou prioritou je individualni plan, ktery kazdému klientovi sestavujeme podle jeho
potfeb a moznosti. VZdy se jedna o upravu jidelniCku a zafazeni pravidelného pohybu.
Samoziejmosti je individualni vyzivové poradenstvi a naSe odborné vedeni po celou dobu procesu.

Zmeéna stravovani a Erirr .
vice pohybu, to jsou 43
takové vSeobecné
znamé véci. Jak
docilite toho, ze klient
vase doporuceni
dodrzuje?

VSe tkvi v tom
individualnim pfistupu.
Nikdy se nesnazime
naseho klienta nacpat
do krabi¢ky néjakych
obecné platnych
principu. Kazdy ¢lovék
je jedinec€ny a i pfi

stejnych télesnych Cvigeni probiha na specialnich mechanoterapeutickych ltzkach, cviéi se vieZe, na
parametrech nelze zadech, boku, bfiSe, pfipadné na kolenou — tedy se jedna vzdy o cvieni s oporou bez
aplikovat stejny postup. jakychkoli otfest nebo narazu, coz je vhodné pravé napfiklad pro cvi¢eni seniord.
Kazdy metabolismus

pracuje jinak a potfeby a moznosti kazdého klienta se lisi. Dllezité je také nase vedeni, at’ uz pfi
cviceni nebo pfi sestavovani jidelnicku. Lidé obecné maji radi, kdyz v oblasti, ve které si tfeba
nejsou jisti, nad nimi nékdo drzi dohled.

Vezméme si konkrétni priklad: muz, 60 let, nadvaha, vysoky tlak, cukrovka, kurak, obcas si
da alkohol - prijde k vam a ,,opravte mé“. Jak nato?

Tak to je typicky klient — muz. Ten uz trpi metabolickym syndromem, coZ je soubor vSech
negativnich vliva tohoto zivotniho stylu. Koufeni je zasadni neduh, ale aby s tim klient prestal, to
my mu pfikazovat nemuzeme. TakzZe se snazime ho nabadat, aby se snazil to alespori omezit.

WWW.CISpP.Cz 5



Rocnik 1 1/2014

Nejdfive se tedy zjiStuje anamnéza zdravotniho stavu, vyvoj hmotnosti, od kdy stoupa a z jakych
pricin (stres apod.). Pokud jde o cukrovkare, zpravidla se v jeho stravovacim rezimu vyskytuje
nadmeérny pfijem zivoCiSnych tukd a jednoduchych cukrt. Dochazi tedy k upravé stravovaciho
rezimu a Casto také stravovacich navyku, samoziejmeé k zafazeni pravidelného pohybu v ramci
pohybovych moznosti klienta a tak dale.

Zminila jste stravovaci navyky — jak tomu rozumét?

Jednim ze zasadnich faktord nardstu hmotnosti je nepravidelnost v jidle, coz je problém, dalo by
se fici, i vétsiny lidi, ktefi toho nesni tfeba az tak moc, ale jedi velké objemy narazové v
nepravidelnych intervalech, navic jesté €asto jednotvarného slozeni. Nezfidka se tak stava, ze lidé
se k obezité propracuji ze stavu podvyZivy — nedostateéného zasobeni Zivinami.

Jsou v tomto ohledu i néjaka specifika v pripadé seniorti?

Obecné u seniort je problém s dodrzovanim pitného rezimu. To je asi zasadni véc, protoze s

NG vékem se pocitové snizuje potieba pfijmu tekutin,
ale presto je velmi dulezité mit ten navyk, ze pfijimat
. /"5 tekutiny se musi. DalSi takovou problematickou
e (ﬁ N Y oblasti je, Ze seniofi Casto maji zazity néjaky svj

svalova hmota ubyva jesté rychleji. Bohuzel a
zejména tady v Ceské republice je cely zakopany
pes v cenach potravin. Zvlast u lidi v seniorském
véku, kdy v organismu klesa potfeba pfijmu energie,
je dllezité dbat na kvalitu jidla. Jist tteba mens§i
davky, zato nutricné hodnotné.

' /\\ 5 \ jidelnicek, preferuji ur€ity typ potravin, kde obvykle
l ' \ ) ; zaznamenavame deficit bilkovin, coz zpUsobuije, ze

Seniofi uz nepochybné maji své navyky, také i
zlozvyky — je v jejich pripadé prechod na zdravy

wagwvaw s

Jde hlavé o to, jaka je jejich motivace. Pokud jde uz
0 néjaky zdravotni problém, ktery se objevi a se
kterym se nechtéji smifit, jsou ochotnéjsi i k vétSim
zménam. A vétSinou, kdyz uz k nam nékdo prijde,

R tak oCekava, Ze néjaké zmény pfijdou, ze néjaka
Gabriela Knosova predvadi cviCeni na specialnim doporuceni se budou muset snazit dodrzovat, takze
cviéebnim ItZku. Metodé kompliment® se vénuje od jsou uz dopfedu na to piipraveni. Ddlezity je tedy
roku 2008, kdy vzniklo brnénskeé stfedisko. , Ly

ten prvni krok — odhodlat se a obratit se na

WWW.Crsp.cz 6



odborniky. Navic pro fadu lidi je ten proces snazsi, jsou-li pod néjakym vedenim. Koneckonct to
zname asi vSichni, Ze kdyz je Clovék na néjaky problém sam, tak tape, nedokaze se zorientovat v
mnozstvi rlznych informaci.

Jak se vlastné o vas vasi klienti dozvédi? Spolupracujete napfiklad s |ékafri?

VétSinou se o nas lidé dozveédi pfes internet nebo z doslechu a také i na zakladé vysledkd nékoho
znamého. Spoluprace s |ékafi v tomto sméru pfilis nefunguje. Tyto pfipady jsou spi$ vyjimecné.
Naopak se Castéji stava, Ze jsou lékafi pfekvapeni, jaké jejich pacient déla pokroky, jak se jeho
zdravotni stav zlepSuje i diky aktivitam v naSem programu. Takze se spiSe |ékafi dozvidaji od
nasich klient o nas.

Jak dlouho pak trva cely proces?

Na prvni nezavazné bezplatné konzultaci se zjistuji zdravotni a nutricni anamnézy, na jejichz
zakladé pak doporu¢ime navrh individualniho programu. Ten spociva ve vyZzivovém poradenstvi,
uprave jidelniCku a v pravidelném cvi€eni, které u nas probiha dvakrat tydné pod odbornym
vedenim za vyuziti termoterapie, tedy cviceni pfi vysSi teploté. VSechny jednotlivé slozky jsou
sestaveny klientovi pfesné na télo a cely program pak probiha rizné dlouhou dob v zavislosti na
klientové predstaveé o redukci hmotnosti, o cilovém zdravotnim stavu a podobné. Muze se jednat o
dva mésice, kdy si klient zazije néjaké nové navyky, nauci se novy stravovaci nebo pohybovy
rezim a pak uz je na ném a jeho vdli, jak to bude dale zvladat. Cim je zmé&na pozvolngjsi a &im
méné zasahuje do zabéhnutého rytmu klienta, tim je Sance na trvalou zménu vySsi.

Sledujete poté, jak se vasim klientim v jejich snahach dafri? Jaka je uspésnost vaseho
»zasahu“ do zivotniho stylu klientt?

Po ukonc&eni programu nabizime klientim béhem nasledujiciho roku jednou za tfi mésice
konzultace s pfevazenim a pfeméfenim. Tim si také ovéfujeme nasi uspésnost a muzeme
sledovat, jak se nasim klientdm vede. Dnes mizeme deklarovat, Ze diky nasemu programu
redukuje 95% klientd, rozdily v8ak jsou v délce trvani toho procesu. To se velmi liSi a je to hodné
individualni. Urcité malé procento klientd, ktefi si vétSinou jsou védomi svych chyb a z néjakého
dlvodu se na nastaveny rezim neadaptovali, se po néjaké dobé vraci a preje si znovu nastartovat
zménu. Obecné se udava, ze aby ¢lovék mél Sanci na trvalé udrzeni nového stylu zivotospravy,
nemeéla by se jeho hmotnost vyraznéji zménit alespon tfi roky, nékteré zdroje mluvi dokonce o péti
letech.

Mate néjaky konkrétni priklad uspésného klienta nebo klientky?

Loni jsme méli klientku, které bylo pres 70 let, byla silné obézni a pohybové velmi omezena, témer
ani nechodila, a jen pouhou upravou jidelnicku se podafilo sniZit jeji vahu o vice nez deset
kilogram0. To bylo velké odlehceni, které pocitila i na pohybovém aparatu, takze se mohla lépe a



vice hybat, coz ruku v ruce Slo s dalSim ubytkem
na vaze. TakZe zména jde nastartovat i bez vyuziti
pohybu. V téchto pfipadech je vSak dodrzovani
stravovaciho rezimu naprosto zasadni a velky
dlraz je tfeba klast na planovani jidelnicku.
Skvélych vysledku jsme pravé diky tomu dosahli
pravé u klientd, ktefi napfiklad ¢ekali na vyménu
kloubu, ale jejich vychozi hmotnost byla pfilis
vysoka.

Jaké zmény nastanou v zivoté ¢lovéka po
zavedeni zdravého zivotniho stylu?

Tak pfedné prestane byt tolik unaveny, je méné
spavy, neproziva uz takovy ten utlum po jidle. Lidé
jsou tedy vice aktivni, tim padem se vice hybou,
vice toho zvladnou, coz zase pochopitelné
pozitivné plsobi na vahovy ubytek. Velky uspéch
vzdy je, kdyz se podafi z medicinského hlediska
snizit néjaké hodnoty, at' uz jde o cholesterol nebo
o krevni tlak, a na zakladé toho se tfeba snizi
davky néjakého |éku nebo se dokonce mulze upiné
vysadit. To vSechno se pozitivné odrazi na
sebevédomi téch lidi, ktefi se pak poustéji do
novych aktivit, ziji vice spoleCenskym Zivotem
treba i diky sportu, seznamuji se s novymi lidmi,
zkratka si zivot vice uzivaiji. A to je asi nejvic.

Lenka Havrlantova

O kompliment® Institutu redukce a
prevence nadvahy

Institut kompliment® je ojedinélé
zarizeni, kde klienti efektivné hubnou
podle osobniho programu
sestaveného jim na miru. Redukce
télesné hmotnosti je zaloZzena na
odborném vyzivovém poradenstvi,
osobnim vedeni, edukaci klienta a
cvieni ve specialnich
mechanoterapeutickych [Uzkach.
Diky metodé kompliment® zredukuje
hmotnost 98 % klientd. Tempo
hubnuti je 0,5-1,5 kg tydné. Na cely
proces dohlizi profesionalové
vysokoskolsky vzdélani v oblasti
vyZzivy a télovychovy.

Institut kompliment byl zaloZen v
roce 1992 na Slovensku, kde ziskal
zastitu Ministerstva zdravotnictvi.
Ceska poboéka sidli v Brné.

www.komplimentinstitut.cz
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Dobry napad: Nuda v dome, hole do ruky!

Clovék razuijici si to po mésté uprostfed léta s lyzafskymi holemi v rukou uz davno
neni povazovan za exota. Kdepak, nordic walking — neboli téz po Cesku severska
chize — zapustil své pevné kofeny i u nas ve Stfedni Evropé a téSi se ¢im dal vétsi
oblibé napfi¢ vSemi generacemi.

Nordic walking je skuteCné uren pro vSechny vékoveé kategorie, dokonce i pro velmi starée lidi, ktefi
jiz maji pohyboveé potize. Severska chize zcela pfirozenym zplsobem zapojuje, procviuje a
protahuje 90 % svalstva. Doporucuiji ji i zdravotnici jako efektivni rehabilitaci po urazech, €i
operacich. Nordic walking totiz odleh¢uje zadlim a kloubim, pfitom rovhomérné zatézuje celé télo.
Dochazi tak k posileni i horni ¢asti trupu, v€etné rukou.

Kromé uhlu pohledu naseho fyzi€na ma chiize ze severu jesté jiné rozmeéry — a sice psychicky a
socialni. Je to znama véc: endorfiny funguji bezpeéné vzdy. Kazdy zname ten blazeny pocit po
dobfe vykonané praci, po sportovnim vykonu nebo tfeba po prochazce na ¢erstvém vzduchu. Mame
radost ze Zivota, svét je hned barevnéjsi. A jestlize muze byt barevnéjsi jesté navic v doprovodu
prima pratel, nasli jsme praveé idealniho spole¢nika (vlastné jsou to dvé spolecnice), které nam nudu
ze zivota a chmury z hlavy zaru€ené vyZenou — nordicwalkingové hole. Seznamte se.

1. Zakladem nordic walkingu jsou hlavné
specialni hulky, které proméni normalni
chlizi v tu severskou. Tvarem a vzhledem
se podobaiji bézkafskym hulkam, ale svym
ucelem se od nich lisi. V obchodé také
muzete narazit na hulky na hory, které jsou
v8ak podpurné, jsou t&€Zsi a odpruzené a
pro nordic walking naprosto nevhodné. Aby
byly hulky spravné funkéni, nesmi byt
odpruzené. Rozhodné si tedy vybirejte

3 o 7 halky uréenymi pro nordic walking. Jak si

Protahovani jako nedilna souéast vyletu severskou chiizi. vybrat ty spravné halky?
FIT STUDIO JANA, www.fitstudiojana.cz

Kazda hdlka ma na jedné strané hrot pro
usnadnéni chize a na druhé strané ergonomické madlo se Snurkou, ktera napomaha spravné
technice chuze. Hulky pro nordic walking si mizete kupovat jednotlivé, coz je velkou vyhodou,
protoze pfi poSkozeni jedné si nemusite kupovat obé& nové. Pro hilky nordic walkingu je dulezité,
aby dosahovaly maximalné vysky pupku, protoze pouze tak vam mohou poslouzit spravnym
zpusobem.


http://www.fitstudiojana.cz/

2. Spravné obuti je u nordic walkingu druhym zakladnim kamenem. Je dlleZité, aby obuv byla
nizka, pohodina a méla by byt pfizplisobena terénu. Pro nordic walking provozovany ve mésté si
vystaCime s béznou sportovni obuvi uréenou k chiizi anebo béhani. Pokud planujeme vylety do
prirody, mGzeme si pofidit univerzalni trekové boty, které zaru€uji jak pohodli, tak i stabilitu a

kvalitu chlze.

3. Vhodné obleceni na nordic walking je véeobecné
vzato takové, které je pohodiné, nepfekazi nam v
pohybu, zkratka se v ném citime dobfre.

4. Technika nordic walkingu. S nordic walkingem
muzete i béhat a provadét rizné cviceni, ale zaklad
pro kazdého, kdo chce ovladnout severskou chiizi,
je spravna technika chuze. Naucit se ji neni nic
slozitého. Spociva v protilehlych pohybech, kdy jde
leva ruka s pevné svirajici hulkou dopfedu spole¢né
s pravou nohou a naopak. Kdyz jde leva ruka
dopfedu, musi jit prava volné co nejvice dozadu,
pricemz ruka vzadu hdlku pevné nesvira, ale stisk
uvolriuje.

Na co tedy nutno pamatovat? V prvé fadé na to, ze
ruka je vepfedu zaviena a vzadu oteviena. Pak
také, Ze dopredu jde leva ruka s pravou nohou a

Nordic walking — technika chlze
www.teleskopickehole.cz

naopak. A dale, Ze je dllezité dbat na skute¢nost, Ze ruka s hllkou, ktera jde dopfedu, musi byt
stale v maximalni i minimalni vySce pupku (tedy Ze ani vy$, ani niz neni spravné).

5. P¥i chlizi nezapominejte spravné dychat a dodrZovat pitny rezim.

Clanek je ¢éstecné prevzat z JakTak.cz - rady, ndvody a postupy (http://www.jaktak.cz/jak-na-nordic-
walking.html, autorka textu Adriana Dosedélova, uverfejnéno 12. 7 2011, redakéné upraveno)

Co vam Nordic walking prinasi?

Zdravy a pfirozeny pohyb v pfirodé, ktery
nas povzbudi a procCisti mysl

ZlepSeni drzeni téla diky holim — narovnaji
nas

Chuze s holemi rozhybe ztuhlé Sijové svaly
a ramena

Lze provozovat témeéf vSude a v kazdém
rocnim obdobi

Rychlé zvladnuti techniky, sport vhodny pro
vSechny

Neni to finan¢né ani Casové narocna aktivita
S holemi je zabava

Prilezitost pro setkavani, rodinné vychazky
apod.

zdroj: www.fitstudiojana.cz



http://www.jaktak.cz/jak-na-nordic-walking.html
http://www.jaktak.cz/jak-na-nordic-walking.html
http://www.fitstudiojana.cz/
http://www.teleskopickehole.cz/

Zdravi: Lékarstvi pres internet

Internet s sebou pfinasi nejen spoustu informaci, kazdodenni novinky nebo ulehceni
komunikace s prateli, ale vyuzit jej mizeme takeé pfi léCeni riznych nemoci. Existuje
nespocCet webovych stranek s Iékafskym poradenstvim. Otazkou v$ak je, nakolik
jsou tyto rady po internetu spolehlivé.

Od bolesti zad, chfipky €i migrény pfes napfiklad t€hotenské problémy az po onkologicka
onemocnéni — s témito a mnoha dalSimi zdravotnimi otazkami nyni uz jen staci sednout k pocitaci
a zkonzultovat svUj problém pomoci klavesnice a prostfednictvim internetového pfipojeni. Musime
vSak doufat, Ze na druhé strané skutecné sedi erudovany Iékaf, ktery dané problematice rozumi a
dovede spravné poradit. V opacném pfipadé mize nas vzneseny dotaz a dlivéra v neznamého
Clovéka pfinést vice Skody neZli uZitku.

Davéryhodnym internetovym poradcem k oblasti I€karstvi jsou zpravidla poradny pfi nemocnicich,
které si nemohou z hlediska své prestize a dobrého jména dovolit v tomto sméru Zadné
hazardérstvi. Na lékare, ktery odpovida na dotazy pacientl ve virtualni poradné, jsou kladeny
pomé&rné& vysoké naroky. Musi byt dobry specialista ve svém oboru. Zadny teoretik, ale lékaf s
bohatymi zkuSenostmi z praxe. Musi umét poradit pacientlim stru¢né, ale jasné. Musi se neustale
vzdélavat nejen ve své specializaci, ale i v hrani¢nich oborech, do nichz mohou potize pacientu
pfesahovat. A pfedné musi umét zvladnout odpovidat na dotazy co nejdfive, dokud je problém
pacienta aktualni.

Jedna se tedy o Casové velmi naroCnou disciplinu. Vedle své prace si tak ¢asto musi najit
minimalné hodinu ¢asu denné navic. MUDr. Michal Koucky z Gynekologicko-porodnické kliniky
VSeobecné fakultni nemocnice v Praze hovofi z vlastni zkuSenosti: ,,Otazek pfichazi ohromné
mnozstvi, nastaveny limit je 12 dotazli denné, ale pokud se nedostanu k praci kazdy den,
nahromadi se jich i 50-60."

A jaké dalSi vlastnosti by virtualni Iékaf nemél postradat? Musi byt dobry psycholog a diplomat.
Musi umét dat kvalifikovanou radu i bez osobniho kontaktu s pacientem, ¢asto na zakladé minima
informaci. Musi védét, kdy staci internetova pomoc a kdy je potfeba vyhledat ,skute¢ného” Iékare.
Uloha ,virtualniho* |ékafe pfitom neni jednoducha. Pacienti od n&j asto o&ekavaji, Ze jim poskytne
druhy nazor na IéCbu, protozZe si nejsou peci sveho lékare jisti. Lékafri v internetové poradné ale
mnohdy neznaji cely kontext pfipadu, takze je pro né tézké postup kolegy néjak hodnotit Ci
kritizovat. Proto Iékafi upozoriuji na to, Ze rady po internetu jsou pouze informativni a nemohou v
Zadném pripadé nahradit osobni kontakt s Iékafem. Nikdy nelze vyloucit, Ze i kdyZ poskytnuta rada
je z formalniho hlediska spravna, bez znalosti kompletni diagnézy, vSech doprovodnych aspektld a
provedeného vysetieni, se mize minout u€inkem.
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Jak to na internetu plati vSeobecné, i v
pfipadé internetového Iékafského
poradenstvi je tfeba byt obezfetni.
Musime vzdy mit na paméti, Ze i kdyz se
na nas z obrazovky smeéje sympaticky,
na pohled zkudeny pan v doktorském
oble€eni a v jeho vizitce jsou uvedeny
sameé lékarské superlativy, nemusi to byt
pravda. Vytvofit internetoveé stranky a
poshanét si (na internetu) divéryhodné
pusobici informace a péknou fotku neni
v dnesni dobé nic slozitého. Ve
skuteCnosti pak rady udéluje tfeba llustraéni fotografie, www.i-senior.cz
natéSeny medik v prvnim semestru nebo

naopak zhrzeny byvaly student mediciny, ktery $kolu nedokonil.

Velmi cenné jsou napfiklad i archivy uz polozenych dotaz( a odpovédi na né. Pacient, ktery hodla
v prvni fazi svého zdravotniho problému vyuZzit internetu, tak ani nemusi byt nucen formulovat své
obtize. Staci si procist pfispévky divéryhodné internetové poradny.

To uz vSak neni mozné fici o riznych diskusich, vedenych zpravidla na neodbornych webovych
strankach. Casto se jedna o takzvané babské rady, samolégitelské osobni zkusenosti, které u
jednoho mohou zabrat, zatimco druhého dozenou k nevyhnutelné hospitalizaci.

Mimochodem — setkali jste se uz s pojmem kyberchondr? To je pravé ¢loveék, ktery pociti-li na
sobé byt letmé pfiznaky néjaké nemoci, vzapéti zada tyto projevy do internetového vyhledavace a
¢eka na ,ortel“. Z pfiznakl rymy se tak mize na zakladé internetové sebediagnézy vyklubat treba
nador v mozku. Toto chovani posilené o pocit, Ze jsem si ke svému stavu vyhledal informaci dost,
velmi Casto tyto lidi odrazuje od navstévy lékare, Cimz riskuji své zdravi a nékdy dokonce i zivot.

Podle dat britské organizace Information Standard odkladaji muzi navstévu lékare s tim, ze
pfiznaky odezni, nebo protoZe necht&ji mrhat éasem Iékafe. Zeny naopak vice vyhledavaiji
informace na internetu a nasledné se pokouseji o vlastni IéCbu.

Vznik odbornych internetovych Iékarskych poraden je bezpochyby dobrym poc€inem, ktery ma v
dneSnim svété své nezastupitelné misto. Spousté lidi mize ulehdit Zivot o starosti s dojizdénim,

dlouhé ¢ekani nebo tfeba nevrlé jednani doktora. ,Davéruj, ale provéruj* vSak plati i zde. A jedna-li
se 0 nase zdravi, tak i dvojnasob.

Lenka Havrlantova

Pro ¢lanek byly vyuzity informace ¢erpané z www.zdravi.e15.cz (,Lékar jako radce na internetu®) a z
www.ona.idnes.cz (,Poradi vam internet lip nez lékar? Pak vam hrozi kyberchondrie®).
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Témata pro unor a brezen

V Casopise ZRNKO vam budeme pravidelné nabizet jedno zpracované téma na kazdy mésic s
bohatym vybérem aktivit. Pro mésice unor a bfezen jsme pro vas vybrali téma Bible a — abychom
drzely tematickou nit tohoto Cisla ZRNKA — téma Zdrava vyziva.

Téma Bible

V odpovédi na otazku ,Pro€ Bible?“ mizeme vychazet z toho, Ze Bible neni jen archaicky spis,
nudna sbirka zakazu a pfikazl, zazracnych historek a nesrozumitelnych obrazd. Cilem tohoto
tématu je tedy pfipomenout zakladni sdéleni Bible, podat pfehledny vyklad, nabidnout Bibli k
precteni, a také pobidnout seniory k zamysleni.

ROZCVICKA PAMETI

Aktivita: Radostna zvést z Bible

Cil: CviCeni prostorové orientace, soustfedéni se a zaméreni pozornosti smérem k tématu

Popis: Projdeme bludistém — obalkou Bible z levého horniho rohu do spodniho pravého a sbirame
pismena, ktera nam budou tvofit jednotliva slova hledané véty.

Pomuicky: Pracovni list pro u¢astnika (pfiloha €. 1)

Reseni pro animatora: Bih nas ma rad a nikdy nas neopousti.

TRENINK KOMPETENCI

Cil: Zakladni seznameni s Bibli, plivod slova Bible, zakladni ¢lenéni, smysl Bible, orientace a
vyhledavani v Bibli, vyznam, Clenéni, poselstvi, orientace, preklady, shrnuti Bible pfeklady,
upoutani pozornosti, hledani odpovédi a podpory v zivoté

Animator mlze pozvat knéze, jdhna nebo lektora, ktery na zavér shrne informace, které jsme se o
Bibli dozvédéli. Zaroven tak vznikne prostor i pro kratkou diskuzi, v niz mu seniofi mohou klast
otazky, pro které animator nemusi mit kompetence.

Vyklad: Bible (pFiloha &. 2)

Sdileni: Animator da prostor pro komunikaci seniorl. Seniofi si mohou pfinést vlastni Bible (i
Bible rodicu, prarodicl...) a povédét, jaky pfibéh nebo vzpominka se k nim vaze. Prostor ke sdileni
se dostane viem seniortim.

Aktivita: Poznavani evangelisti

Cil: Orientace v Novém zakoné, informace o evangelistech, pfiblizeni ¢teni evangelia v zZivoté



osobnim i cirkevnim

Popis: Seniory rozdélime do &tyf skupin dle evangelisti na zakladé pfedem pfipravenych
listkd/kartiCek. Ve skupiné si fekneme, co o ,naSem"“ evangelistovi vime. K vyhledavani informaci
mUzeme pouzit pfinesené knihy.

Kazda skupina odpovida na otazky:

1. Kdo byl tento evangelista?

2. Kolikaté je jeho evangelium v poradi v Novém zakoné&?
3. Jaky ma evangelista znak a ¢im je charakteristicky?

4. Jaké druhy evangelizaci zname?

Vypracované zadani: Co je evangelium? (pfiloha €. 3)

PSYCHOHYGIENA
Aktivita — alternativa 1: Otevieny dopis
Cil: Vyjadreni a sdileni svych pfani, moznost vzit svUj Zivot do svych rukou

Popis: Protoze se fika, ze Bible je kniha dobrych zprav, a protoZe se snazime hledati v téch
zpravach tézkych nebo negativnich, kousek dobra, vyhledejme ted kazdy ze starych novin slova,
ktera nalepime na flipchartovy papir jako nase prfani nam sobé& samym, farnimu spolecenstvi i
svétu kolem nas

Na prazdny flipchartovy papir nadepiSseme vétu: ,Mily roku 2014, pfeji Ti, abys pfinesl...“ Vyplnény
list pak visi v mistnosti, kde se schazime po cely rok, a to pékné, co se jiz stalo, miZzeme
podtrhavat, pfipadné dopisovat.

Aktivita — alternativa 2: Relaxaéni cvi€eni s hlubokym dychanim
Cil: Odreagovani a uklidnéni mysli

Popis: Posadte se pohodIné v tiché mistnosti. Uvédomte si, Ze nasledujicich par minut vyuzijeme
pouze pro svoji harmonizaci a odpocinek a nenechte se niCim rusit. Zavrete oci, abyste
minimalizovali rozptyleni. Pfi nadechu si opakujte ,Jsem* a pfi vydech ,uvolnény/a“. Pokracujte v
pfirozeném dychani a opakovanim véty a pouze pozorujte svlj dech. Vase mysl se bude snazit
tékat a vzdalovat se od vaseho dychani, ale pfi dalSim cvi€eni vam to nebude délat problémy.
PokracCujte po celou dopfedu stanovenou dobu. Zakoncete pfirozenym streCinkem, protahnéte
ruce, télo i nohy. Oteviete oc&i, méli byste citit pfijemné osvézeni.

TRENINK PAMETI

Aktivita — alternativa 1: Cisla v potadi



Cil: Cviceni rychlosti vnimani, prostorové orientace

Popis: Vyhledejte Cisla od 1 do 60 ve spravném poradi a v co nejkratSim Case

Viz pracovni list: Cisla v pofadi (pfiloha &. 4)

Aktivita — alternativa 2: Rostliny

Cil: ProcviCovani dlouhodobé paméti a slovni zasoby

Popis: Na pracovni list zapiSte nazvy rostlin podle abecedy

Pomucky: Pracovni list (pfiloha €. 5)

Aktivita — alternativa 3: Technika symbolu Abeceda

Cil: Seznameni se s technikou, zlepSeni kratkodobé paméti, procviCovani asociaci

Popis: Technika symboli ABECEDA vyuziva schopnosti mozku propojovat informace s obrazy.
Pouziva se k vizualizaci pismena. Pismena jsou tvarové podobna nami zvolenému obrazu.
Nejdfive si stanovime fadu obrazui. Animator zaznamenava na flipchartovy papir nebo na tabuli
pismena a symboly.

Po seznameni ucastnikl s touto technikou, spojujeme zvolenou obrazovou fadu se slovy, které si
chceme zapamatovat. Napf. A — stan a slovo jehla (ve stanu jsem se pichla o jehlu, B — babicka a
slovo mi¢ (babicka si hazi s miem).

PSYCHOMOTORIKA

Aktivita — alternativa 1: PoSli mi¢

Cil: CviCeni rychlosti reakce, pozornosti, paméti na jména

Popis: Posadime se do kruhu a posilame mi¢ po sméru hodinovych ruci¢ek. Pfijimame ho pravou
rukou, posilame levou rukou. Kazdy, kdo podava mic, fekne jméno souseda sediciho po své levici,
po zméné sméru mice po sve pravici.

Aktivita — alternativa 2: Na koCku a mys
Cil: ProcviCeni rychlosti reakce, pozornosti, soustifedéni, spoluprace

Popis: V kruhovém uspofradani ucastnikd umistime dva mice (kocku a my$) do obéhu. Na pokyn
animatora posilame overbally po kruhu. Ukolem je dostihnout jednim mi¢em ten druhy.

Aktivita — alternativa 3: Fotbal
Cil: ProcviCeni rychlosti reakce, koordinace, prostorové orientace

Popis: Sedime v otevieném kruhu na zidlich, hraje se s jednim miem. Kazdy haji svou branku (=
nohy zidle) a souCasné se snazi dat gél komukoli jinému.



Téma: Zdrava vyziva

Zdrava vyZiva v naSem zivoté hraje velmi ddlezitou roli. Je mozné oddalit vznik nemoci, stresu a
teoreticky tak mizeme zit plnohodnotnym a aktivnim Zivotem az do pozdniho véku. Na rozdil od
nasi genetické vybavy mame totiz nase stravovani pIné pod kontrolou. Mozna rizika pro toto téma
mohou pfedstavovat napfiklad nemoci spojené praveé s vyzivou u nékoho z pfitomnych (cukrovka,
celiakie apod.). Nékomu také nemusi byt téma pfijemné, protozZe trpi nadvahou nebo obezitou.
ROZCVICKA PAMETI

Aktivita — alternativa 1: Pfesmycky potravin

Cil: Zaméreni pozornosti k tématu, procviCovani slovni zasoby

Popis: Ze vSech zpfehazenych pismen sestavte slovo, které oznacuje potravinu.

Pomticky: Pracovni list (pfiloha &. 6), ReSeni pro animatora (pfiloha &. 7)

Aktivita — alternativa 2: Nakupni koSik

Cil: Zaméreni pozornosti k tématu, trénink kratkodobé paméti a pozornosti

Popis: CviCeni probiha v kruhovém uspofadani. Animator fekne své jméno a své oblibené poutni
misto nebo titul Panny Marie. Ugastnik po jeho levici toto zopakuje a pfida své jméno a svoje
oblibené poutni misto ¢&i titul Panny Marie. Pokra¢ujeme po sméru hodinovych ruci¢ek a snazime
se zapamatovat co nejvice udajl.

Stejnou aktivitu Ize obménit s nakupnim kosSikem: Kdyz jsem el nakoupit, koupil jsem ovoce,
brambory, maslo atd. Kazdy vzdy zopakuje dfive vyslovené a pfida dalSi. Nakup muze byt
napfiklad spojen s konkrétnim receptem apod.

TRENINK KOMPETENCI

Cil: Vyznam vyzivy v Zivoté, zafazeni prvka zdravé vyzivy do typicky ¢eské kuchyné, sdéleni
zkuSenosti

Vyklad: Zdrava vyziva (pfiloha €. 8)
Aktivita: Sestaveni zdravého jidelni¢ku na 1 den

Cil: Prakticky nacvik, zodpovézeni povér a mytl ve stravovani, vyména zkusenosti, podnétu a
napadu

Popis: Kazdy z u€astnik zapiSe na papir jidelniCek zdravého stravovani na jeden den, tak jak si
mysli, Zze by to pro néj bylo realné. Spole¢né si je pak zkontrolujeme, doopravime a mame
sestavené jidelnicky na tolik dnu, kolik nas pfislo na setkani.



PSYCHOHYGIENA
Aktivita — alternativa 1: Relaxace pfi Cetbé ,Pfibéh ze Zivota“
Cil: Odreagovani

Popis: Animator si vybere usmévny pfibéh ze Zivota (povidku), kterou precte ucastnikim pro
pobaveni i pou€eni. Seniofi si pak feknou, co je na ni pou¢ného a co by udélali jinak.

Aktivita — alternativa 2: Smich |&Gi

Pokud pfi sdileni padla na seniory Spatna nalada, je tfeba je rozptylit. Pomaze jednoducha aktivita,
u které se mozna vSichni spolecné zasméjete.

Navod: Sednéte si a kruzte pravou rukou a nohou po sméru hodinovych rucic¢ek. Po chvili zkuste
krouZit rukou proti sméru hodinovych ruci€ek. Vysledek: noha nebude umét krouZit po sméru
hodinovych rucic¢ek a automaticky zméni svlj smér proti.

TRENINK PAMETI

Aktivita — alternativa 1: Nakupni seznam

Cil: Vyuziti techniky LOCI k zapamatovani nakupniho seznamu, trénink kratkodobé paméti,
predstavivosti

Popis: V mysli prochazime svym bytem, zvolime si patnact mist (bodu), na ktera budeme
postupné pokladat jednotlivé potraviny z naseho nakupniho seznamu, ktery si chceme
zapamatovat. DUllezité je, abychom si vSe detailné vnitinim zrakem predstavili. Pokud projdeme
tuto cestu znovu, snaze si vybavime informace (polozky nakupniho seznamu), které jsme si chtéli
zapamatovat.

Pomuicky: Pracovni list (pfiloha €. 9)

Aktivita — alternativa 2: Rychlé scitani

Cil: Cviceni koncentrace, rychlosti reakce, matematickych dovednosti
Popis: Poslouchejte a snazte se v hlavé spocitat nasledujici nakup:

11 mléka = 18 K&, 10 dkg Sunky = 23 K¢, 10 rohlik( = 12 K&. 1 jogurt = 8 K&
Zaplatite stokorunou. Kolik Vam vrati?

Aktivita — alternativa 3: Evropské staty, jejich hlavni mésta

Cil: Procvi¢ovani dlouhodobé paméti, zemépisnych védomosti

Popis: U&astnici na predlozeném pracovnim list& doplfiuji k jednotlivym statam jejich hlavni mésta
a poutni mista. Zluté zabarvi ta, ktera osobné& navstivili. Na zavér aktivity da animator prostor, aby
klienti mohli sdélit, ve kterém mésté byli, co je nejvic zaujalo, nebo se kterym méstem maji spojen



néjaky nezapomenutelny zazitek.

Pomucky: Pracovni list (pfiloha &. 10), Re$eni pro animatora (pfiloha &. 11)

PSYCHOMOTORIKA
Aktivita — alternativa 1: Cisnik
Cil: Spoluprace, soustfedéni, cvi€eni jemné motoriky

Popis: Posadime se do kruhu a vSichni drzi v kazdé ruce koli¢ek na pradlo. Po sméru hodinovych
ruCicek si mezi sebou predavame pivni tacek pouze uchopem tacku témito kolicky. Nejdfive si

pomoci koli€ku pfedame tacek z pravé ruky do levé a poté ho poSleme sousedovi po levici. ObCas
dojde k upadnuti tacku, protoze oba prsty, palec a ukazovacek, pravé i levé ruky uvolni stisk zaraz.

Aktivita — alternativa 2: Meta
Cil: Cvi€eni hrubé a jemné motoriky, soustfedéni, odhad vzdalenosti

Popis: V prostoru natahneme na zem lano, postavime se na vzdalenost dvou metr a snazime se
dohodit co nejblize k nému metu — pivni tacek.

Pomucka: TFi pivni tacky pro kazdého, lano
Aktivita — alternativa 3: Jemna motorika
Cil: Procvi€eni drobnych svalt a kloubl ruky

Popis: Palcem pravé ruky, jeho polStarkem, se postupné dotykame koneckl ostatnich prstu od
ukazovacku po maliCek. To samé zopakujeme i levou rukou a poté obéma rukama dohromady.

Polozime ruce na stll a prsty rozevieme do véjife. Jednotlivé prsty postupné ocislujeme od
jednicky do desitky. Od levého malicku, ktery je Cislo jedna, az po pravy mali¢ek s Cislem deset a
postupné je zvedame od 1. do 10. tam a zpatky.

Takto oCislované prsty zvedame na preskacku dle Ciselného zadani. Poté pfikladame prsty na
sebe, napf. Ctyrku na osmicku, tzn. ukazovacek levé ruky na prostredniCek prave ruky.

Ruce predpazime, dame v pést, jednu natoCime ke stropu hifbetem s palcem schovanym v pést a
druhou s palcem vztyCenym. Pfi tomto cviCeni soubézné ménime z jedné ruky na druhou palec a
hibet.
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Bible — vyklad

1. Vyznam slova Bible

Slovo Bible pochazi z feckého ,bilbion” a je to zdrobnélina slova ,biblos®, které znamena svitek
nebo kniha. Svitky v tehdejSi dobé vznikaly vrstvenim lodyhy Sachoru papirodarného (Cyperus
papyrus). Papyrove svitky se ve velkém mnoZstvi vyrabély ve fénickém mésté Gebal ve Starovéku.
Toto mésto Rekové nazyvali Byblos (dnes nese nazev DZubaj a leZi v Libanonu). Gebal se na
vyrobu papyru natolik specializovalo, Zze se stalo synonymem pro papyrus jako takovy.

2. Zakladni ¢lenéni Bible

Pro nas kfestany ma Bible dvé zakladni ¢asti:

e Stary zakon (SZ) — odpovida v podstaté Bibli, jak ji chapou Zidé — 45 knih.

e Novy zakon (NZ) — spisy vzniklé na zakladé Zivota a poselstvi JeZiSe Krista — 27 knih.

Pavodnimi biblickymi jazyky jsou hebrejstina (skoro cely SZ), aramejstina (nékolik kapitol ze SZ
knih Ezdras a Daniel) a fectina (Novy zakon). V Bibli mizeme rozeznavat rlizné tzv. literarni druhy
— v urcitych ¢astech se vyjadfuje Bible jako historické vypravéni, jinde jako pfibéh, nebo proroctvi,
nebo poezie atd. Pro lepSi orientaci miizeme knihy Bible délit na historické, nau¢né a prorocké.

3. Poselstvi Bible

Bible rostla postupné po cela staleti, jednotlivé knihy Bible pochazeji z riznych historickych obdobi
a samy knihy mély také svuj, nékdy i docela dlouhy, historicky vyvoj. Pfes tuto riznorodost nesou
tyto biblické knihy spoleCné poselstvi.

Velmi zjednodu$ené feCeno: Bible, nazyvana téz Kniha knih je soubor Zivotnich pfibéhu, kdy se
konkrétni lidé, rodiny i narod — izraelsky — na své cesté zivotem a dé&jinami setkavali s Bohem.
Hovofi o tom, Ze v8e neni jen véci nahody a chaosu, ale je zde Pavodce, Stvofitel, Hospodin, Bah.
Bible nabizi moudré cesty k porozuméni existence vesmiru a zivota v ném. Hovofi o distojnosti a
svobodé lidi zakotvené Bozi laskou a Bozi pfizni. V Bibli se také hovofi o existujicim zlu, které
brani skuteCnému Zivotu a Stésti lidi. Nachazime zde vychodisko, jak se zlu postavit.

PfedevSim se zde dozvidame, Ze je Bozim planem osvobodit lidi od toho, co nam skute¢né
ublizuje: nelaska, zlo a smrt. Bible pfedstavuje v onéch mnohych pfibézich a formach Boha, ktery
preje Clovéku a je na jeho strané. Vrcholem Bozi pfizné je skute€nost, ze ,Slovo se stalo télem, a
prebyvalo mezi nami“ — tedy Buh se stal ¢lovékem v osobé JeziSové. Touto dobrou zpravou
(euangelion) je plny tzv. Novy zakon. Hovofi se v ném o JeziSové zivoté, jeho obéti na kfizi,



vzkfiseni a o pocatcich nového spolecenstvi JeziSovych nasledovnikd — vzniku cirkve.

V mnozstvi riznych biblickych pfibéht a moudrosti mizeme zahlédnout i svij vlastni pfibéh, ktery
se podoba riznym etapam naseho vlastniho Zivota. MizZzeme v ni hledat oporu v radostech,
téZkostech i hledat odpovédi na nase otazky. Bible je tedy kniha, o které tisicileta zidovska a
kifestanska tradice je pfesvédc€ena, Ze obsahuje Bozi zjeveni, Ze skrze ni mluvil a mluvi Buh.
Proto jakkoli pochazi z davnych dob, je pro nas stale Zivym zdrojem. Nebot Slovo je Blh.

4. Orientace a vyhledavani v Bibli

V béznych biblickych vydanich je text kazdé knihy délen na kapitoly a kazda kapitola na verse.
Déleni na kapitoly pochazi od St&pana Langtona z doby kratce pred rokem 1203, kapitoly posléze
rozC€lenil na verSe Robert Estienne neboli Stephanus, ktery jako lingvista pracoval na zdokonaleni
Erasmova vydani biblického textu: 1551 (Novy zakon) a 1555 (Stary zakon). Toto déleni se velmi
rychle ujalo, nebot bylo praktické pro rychlou a pfesnou orientaci v textu. Prvni ¢eska Bible, ktera
pfejima déleni na verse, je Bible kralicka. Diky tomuto ¢lenéni a seznamu zkratek je mozné velmi
kratce vyjadfit orientaci pro urcitou ¢ast — vétu, odstavec... — v Bibli. Seznam zkratek Ize najit
vétSinou na zaCatku vydani Bible. Jak se tedy v textu orientovat? Napfiklad dva verSe v Bibli zni:
10,Ale jsi-li pozvan, jdi a posad’ se na posledni misto,; potom prijde ten, ktery té pozval, a rekne ti:
,Priteli, pojd’ dopfedu!* Pak budes mit ¢est pfede vSemi hosty. 11Nebot kazdy, kdo se povySuje,
bude ponizZen, a kdo se ponizuje, bude povysen.“ Tento text, dva tzv. biblické verSe, se oznaci

v biblickych soufadnicich takto: Lk 14,10-11, coz pfedstavuje knihu LukaSova evangelia, ¢trnacta
kapitola, desaty az jedenacty vers.

5. Preklady Bible

Originalnim jazykem Starého zakona je hebrejstina a aramejstina. Originalnim jazykem Nového
zakona je fectina. Prvnim vyznamnym pfekladem byl pfeklad plvodniho Starého zakona do fectiny
ve 3. stoleti pf.n.l., tzv. Septuaginta. DalSim dulezitym pfekladem, nyni uz celé Bible, byla Vulgata,
coz je preklad do latiny na pfelomu 4. a 5. stoleti naseho letopoctu. K vyznamnym starovékym
prekladdm Bible patfi syrsky, koptsky a gotsky.

Velmi pfelomovym pocinem byl téz preklad Pisma do staroslovénskeho jazyka sv. Konstantinem
Cyrilem a Metodéjem (26. fijna 883) béhem jejich velkomoravské mise (pocatek 862). Z tohoto
prekladu vychazi Ceska prekladatelska tradice. Ve 14. stoleti vznikly nejstarsi Ceské preklady —
napf. Bible leskovecko-drazdanska (1360) Ci Bible olomoucka a Bible litoméficko-tfeboriska.
Preklady Bible byly velmi dulezité pro vyvoj Ceského spisovného jazyka, nebot predstavovaly
,vznesdené pouziti jazyka“ pro posvatny text. Diky prekladim se také vytvofil a ustalil psany cesky
jazyk a ze sporu o Cesky jazyk pouzivany v biblickych prekladech vznikly i prvni Ceské gramatiky.
Bible je nejprekladanéjsi knihou na svété. V soucasné dobé byla alespori ¢ast Bible pfelozena do
priblizné 2 500 jazyka.



6. Shrnuti — co je Bible podle Jana Hellera

Co tedy je Bible? Je to svédectvi, vyznani, poselstvi. Je to bohaty a rozmanity soubor vnitfnich
zkuSenosti oslovenych, ktefi v konkrétnich udalostech svého Zivota i Zivota spoleCenstvi, v némz
stali, rozpoznali Bozi zasahy, BoZi soudy i BoZi opatrovani, Bozi vedeni. A to pak chtéli dosvédcit
na modelovych situacich, tedy tim, ze sv(j zazitek, svou vnitfni zkuSenost, svuj pohled viry
prevypravéli tak, aby na udalostech byl tento Bozi zasah, toto BozZi vedeni co nejzietelnéjSi: a
zaroven o tom vSem vypravéli tak, aby ti, kdo to budou slySet, mohli do takového déni a setkavani
sami také vstoupit. Proto béhem tradice, tedy béhem pfedavani, kratili a rozSifovali a podtrhavali.
VSechny upravy délali proto, aby jejich svédectvi bylo zfetelngjsi, jejich vyznani nazornéjsi, jejich
poselstvi naléhavéjsi. Kiestan fekne: “vedl je Duch svaty”. Jeho vlivem bylo vSe psano z viry, tedy
z touhy, vydat svédectvi o Bohu, o vlastni vife a tim i ¢tenafe a posluchace pfivést k téze vire.
Bible je tedy kniha vysoce tendenéni. Neni nezaujata, protoze ji psali ti, kdo byli zaujati - Bohem

a jeho dilem. Neni nestranna. Strani Bohu na kazdé strance. Opomijet nebo dokonce popirat tuto
tendenci znamena zbavit se moznosti rozumét ji do hloubky.



Co je evangelium? — vypracované zadani

Co je evangelium?

Evangelium je podstata kfestanského uceni — je to dobra zprava pro ¢lovéka, ktery je diky svému
hfichu smrtelny. Je to nabidka pfijmout odpusténi a Zivot véény od zmrtvychvstalého JeZiSe Krista,
ktery ukfiZzovan vzal trest za hfichy ¢lovéka na sebe. Dobra zprava — fecky (,euangelion®). Poslani
evangelizovat je nedilnou soucasti kfestanského Zivota. Je, podle Bible, povinnost Sifit
evangelium dal.

Kdo je evangelista?

Evangelista se nazyva autor evangelia, konkrétné jednoho z evangelii kanonickych.

Jaké zname evangelisty?

Jan, Lukas, Marek, Matous

Jaké je jejich poradi v Novém zakoné?

Matous, Marek, Lukas a Jan

Jaké maji znaky a charakteristiky?

Matous - prvni evangelista je ztotoZzhovan s Levim €ili Matousem, synem Alfeovym, vybér&im dani
(tj. celnikem) z Mt 9,9-13 (Lk 5,27-32; Mk 2,13-17). MatouSovi byl pfidélen atribut okfidleny ¢lovék.
Pozdéji byl ztotoznén s andélem, jeho evangelium zacCina lidskym rodokmenem JeziSovym.

Marek - druhy evangelista s Janem Markem ze Sk 15,37. Ten sice JeziSe sam nezazil a nevidél,
ale jelikoz provazel apostola Petra, zaznamenal to, co slySel od néj. Markovi atribut okfidleny lev,
nebot na zacatku se hovofi o hlasu volajiciho na pousti, ktery je jako hlas Iva. | kdyz zminka o Ivu
se v evangeliu pfimo nenachazi.

Lukas - tfeti evangelista (a souCasné autor Skutkl apostolskych) je ztotozriovan s Lukasem,
spole¢nikem apostola Pavla. Jeho hlas nam zazniva pfedevsim v pasazich Skutku apostolskych,
kde vypravi v prvni osobé (napf. Sk 15,11-16). O Jistém Lukasovi jako svém spole¢niku hovofi
také Pavel v FIm 24 nebo v Kol 4,14, kde jej oznaCuje za lékare. Lukas podle tradice JeziSe take
osobné neznal, ale zapsal, co slySel od Pavla (ktery se to dovédél zase od jinych). Tento
evangelista sam o sobé tvrdi, ze své evangelium napsal po dlouhé a peclivé sbératelske a



redakeni praci Lk 1,1-4). O LukaSovi se navic traduje, Ze mimo jiné namaloval portrét Panny Marie,
jednu ze tfi ikon nazyvanych acheiropoiéton. Lukasovi atribut okfidleny byk, nebot na za¢atku
evangelia hovofi o chramovych obétech a knézi Zachariasovi.

Jan - posledni, ¢tvrty evangelista je ztotoZnovan s milovanym ucednikem z pfislusného evangelia,
dale s u€ednikem Janem a také s autorem Zjeveni svatého Jana (ktery se jako Jan vyslovné
oznacuje, viz 1,1.9) — Jan Evangelista. Janovi orel pro jeho ,vzletnou a vysokou teologii*.

Puvod atributd nalezneme v Ez 1,5 — 14. Tyto atributy jsou velmi staré, nachazeji se jiz napf. v
komentafi na Zjeveni sv. Jana od Viktorina z Ptuje ve 3. stoleti.

Jaké zname druhy evangelizace?

Osobni — vétsSinou prostrfednictvim takzvaného ,osobniho svédectvi*.

Sborova — vétsinou pozvani do mistniho sboru k slySeni evangelizacniho kazani.
Zahraniéni — tzv. misie — evangelizace v nekfestanskych zemich.

Rozhlasova a televizni — existuje fada kfestanskych radii a televizi, kde je mimo jiné vysvétlovano
evangelium.

Stanova — v mistech, kde nejsou kostely, u nas zvlasté v 90. letech na velkych sidlistich.
Pouliéni — s kytarou, pantomimou, s traktaty.

Tiskova — Sifeni evangelizacnich traktatt a knih, napfiklad Bible v pokojich hotell a nemocnic.
Pratelska — snaha kfestanl neuzavrit se za zdi kostelu, ale zit ob&ansky zivot.

Moci — kazani evangelia s modlitbami za uzdraveni nemocnych.

Pojmem evangelista se zejména v protestantském prostfedi oznacuji téz kazatelé, ktefi zaméruji
svou sluzbu na kazani neobracenym lidem a vedou je k pfijeti kiestanskeé viry. Asi nejvétsi diraz
na evangelizaci kladou takzvani evangelikalove, ktefi v kiestanském svété zaznamenavaji nejvétsi
narust nasledovnikd. U nas to jsou predevsim Babtisticka cirkev, Cirkev bratrska, Jednota
bratrska, Kfestanska spole€enstvi, Letnicni hnuti, Metodisticka cirkev.

Celosveétové se evangelizaci ve vétSim méfitku vénuji pouze Svédkové Jehovovi. Ur€itou formu
evangelizace ("kazani pouze dobrymi skutky") konaji i kfestansky orientované charitativni
organizace, nékteré nadace nebo dobrovolnické socialné-zabavni a vzdélavaci spolecnosti ( napfr.
YMCA, Cerveny kiiz, Armada spasy, Clovék v tisni, ADRA aj.) s aktivni snahou o $ifeni dobré
zpravy (evangelia).
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Pracovni list: Rostliny

Vyjmenujte nazvy ROSTLIN podle abecedy:

Priloha ¢. 5



Priloha c. 6

Pracovni list: PfesmycCky potravin

AJAMOLK ... PIETR. ..o,
CVIPECACI. ... TRAJA ..o,
TLASA. ... VRAKCIKA. ..o
DLAMAKANE. ..., NUSAK. ..o,
CKSIVVOA. ... MDIVENOK........coovviiiiiiininnnn
NAPEST ..., APLICKANA. ..o,
KUBLENAD..........ceevvveeeeeeiinn, KSABLOA ........ovvveiiieeiiiinn,
(0] =1 1@ JUUU CHNAKA......ccooiiiiiiiiiii,
ZIKRE........ooi i) LUKDAJA. ...
BLAZNAKA..........oovvii, TRVEKNI. ..o
OTIZRO......ooiiiiiiiiiiieee e SUKUSK......ooviieieiiiiciie e,
TEINIRCL. ..o, MZIRNZAL.........oooiiiiie,
NEZLAKCA. ..., SIDARAY ...,
STIPAKA. ..., LDACKOAO..........oovvven.
FELL oo GYTPASE ...,

ROBMAKABR............cccvveeeen, HSPUNENIA. ...
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Pracovni list: PfesmyCky potravin (feSeni)

CVIPECACI — evapéici
TLASA — salat
DLAMAKANE — dalamanek
CKSIVVOA - svigkova
NAPEST — $penat
KUBLENAD - kedlubna
CELO - leéo

ZIKRE — Fizek
BLAZNAKA — baklazan
OTIZRO - rizoto
TEJINIRCI — jitrnice
NEZLAKCA — zelfacka
STIPAKA — pastika
FELI —filé

ROBMAKABR — bramborak

VINA — niva
PJETR — prejt
YKNO - noky

TRAJA —jatra
VRAKCIKA — rakvitka
NUSAK — Sunka
MDIVENOK — medovnik
APLICKANA — palaginka
KSABLOA — klobasa
CHNAKA — kachna
LUKDAJA — kulajda
TRVEKNI — vétrnik
SUKUSK - kuskus
MZIRNZAL — zmrzlina
SIDARAY - arasidy
LDACKOAO — &okolada
GYTPASE - $pagety
HSPUNENIA — huspenina
AMDRELAMA — marmelada
AJAMOLK — majolka

KASVRYK — Skvarky



Zdrava vyziva — vyklad

Animator pouziva pfinesené pomucky (Potravinovou pyramidu, princip talife).

Potfeba nasi vyZivy je stale stejnd, jsou to bilkoviny, tuky, sacharidy (cukry), mineralni latky,
vitaminy a voda. To, co se v prubé&hu naseho zivota méni je mnozstvi energie, kterou pfijimame a
mnozstvi energie, kterou vydavame. Dnes si povime velmi lidové néco bliZ o jednotlivych slozkach
potravy.

Bilkoviny jsou sloZzeny z aminokyselin nepostradatelnych a postradatelnych, bilkoviny zname
ZivoCisné a ty, které upfednostriujeme, rostlinné.

Tuky se skladaji z glycerolu a mastnych kyselin a tyto mastné kyseliny jsou nasycené a
nenasycené (opét rostlinné nebo zivocisné).

Sacharidy si zfejmé dovedeme predstavit, je dllezité védét, Ze spousta cukrl je jiz v potraviné
obsazena, nejedna se jen o viditelny ,cukr do kavy“. To, co mozna malo zname, ale ¢asto o ni
slySime, je vlaknina, snizuje pocity hladu a vaze vodu, proto je pfi zvySeném mnozstvi viakniny
dalezity vétsi pfisun vody.

Vlaknina ovliviiuje Cinnost tenkého i tlustého stfeva, zvySuje obsah stolice i zpomaluje vstiebavani
glukézy. Snizuje hladinu cholesterolu a chrani organizmus pfed zacpou, je prevenci pred
rakovinou tlustého stfeva.

Mineralni latky a vitaminy jsou lepsi v pravidelné pfirodni formé nez v |ékové. Lékovou formu
dopliiku potravin pouzivame spiSe narazoveé, pfi nemoci, jako prevenci v harocném obdobi a pfi
rekonvalescenci.

Velmi dulezitym hlediskem pro zdravy Zivotni rezim je naSe snaha o dodrzovani vyvazeného
pitného rezimu a vyvazeného jidelnicku kazdy den. Ne ve vykyvech ruznych diet (coz se tyka
spiSe mladsich, pfevazné zen a divek), ale také ve vykyvech v ,odbyvani se v jidle“, coz se tyka
spiSe starsich osob.

PFi uvahach nad pfipadnou obezitou hraji svou roli z 1/3 genetické faktory, 2/3 vSak jsou nase
zasady pfi stravovani a zivotni prostfedi. Proto se pfi vhodném snizeni pfijmu potravin
zaméfujeme v prvé fadé na snizeni potravin s vysokym obsahem tukd a cukrt, omezeni sladkych
napoju, snizeni velikosti porci a také na zvySeni pfimérené vydeje energie vhodnym pohybem,
fyzickou aktivitou pro dany vék a zvySenim pitného rezimu.

Casto se u osob stardiho véku stava pravé ale opak obezity, nechutenstvi az podvyziva. Oboji,
obezita i podvyZiva je pfedevSim psychologicka stranka naseho zivotniho stylu a nékdy i vyrovnani
se s otazkami, které nas v Zivoté zasahuji. Resime je totiZ tim, co je hned po ruce, jidlem.



Zakladni principy zdravé vyzivy:
Jist pestfe a rozmanité, jist ovoce a zeleninu
strava bohatéa na vilakninu, celozrnné vyrobky

vyhybat se potravinam s vysokym obsahem tuku a cukru, vyhybat se potravinam s vysokym
cholesterolem

omezit konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji, moucniky nahradit ovocem a orechy
davat prednost rostlinnym olejum

naucit se pit kavu a ¢aj bez cukru

nedosolovat hotové pokrmy

Jist masa libova nebo bilkovinné nahrady masa, jist ryby 2x tydné

pit minimalné 2 litry tekutin

maximalni denni mnoZstvi alkoholu by nemél pfekrocit 1 pivo nebo 2 dcl vina nebo 5cl tvrdého
alkoholu

hlidat si cholesterol v krvi

neprejidat se, ani nehladovét, jist nejlepe 5x denné po 3 hodinach

Sdileni: Myty a fakta o vyzivé

a) Cholesterol je Spatny

Cholesterol je pro lidské télo nepostradatelny. Bez néj by se v téle nevytvarely hormony, vitamin D
(pro spravné vstifebavani a vyuziti vapniku a fosforu) nebo Zlu€ové kyseliny (pro traveni tuka).
Nepostradatelny je také z hlediska tvorby nervové tkané.

Neni to tuk, ale pouze tukim podobna latka, ktera je soucasti kazdé Zivocisné burky, ze kterych
je lidske télo slozeno. Nejvice se jich soustfeduje v mozku, jatrech a ledvinach.

Predpoklada se, Ze by denni pfijem cholesterolu nemél pfesahnout hranici 300 mg. Pestra strava
vyvazena s pohybovou aktivitou vSak vétSinou dokaze udrzet spravnou hladinu krevniho
cholesterolu. Ve vyjimecnych pfipadech mohou byt pficinou zvySené hladiny cholesterolu v krvi
geneticky podminéna onemocnéni.

Zdroj (velikost porce) Mnozstvi cholesterolu (mgQ)

vejce (55 g) 319
maslo (10 g) 28



sadlo (10 g) 13

mozecek s vejcem (100 g) 3013
mléko plnotucné (250 g) 30
jogurt plnotucny (150 g) 18
syr Eidam 45% t.v s. (50 g) 37
Slehacka (100 g) 90
camembert 45%t. v s 62

libové maso: hoveézi, veprove,
drabezi (100 g)

Pozn.: t.vs. ... tuku v susSiné

64

b) Je tfeba jist hodné vlakniny

Vlaknina je sloZka rostlinné stravy nestravitelna enzymy lidského téla. V téle ma mnoho funkci: v
zaludku zpusobuje pocit sytosti, reguluje vstfebavani sacharidu, tukd, cholesterolu, vaze na sebe
vodu, je zdrojem energie pro bunky tlustého stfeva, jako prebiotikum podporuje rist &i aktivitu
zdravi prospésné stievni mikroflory.

Vysoky pfijem vlakniny by v§ak mohl zpUsobit nedostate¢né vyuziti Zivin. Pro dospélé kondi
doporuceni na cca 30g vlakniny na den.

Tabulka: Zdroje vlakniny

Zdroj (100 g) Mnozstvi vliakniny (g)
brokolice 2,8
kapusta 3,7
zeli bilé 2,7
coCka 10,6
sojové boby 21,9
fazole mungo 19,5
hrach 16,6
banan 3,1
hruska 2,4
Cerveny rybiz 5,6
bilé pecivo 3

celozrnny chléb 8



Inéné seminko 38,6

vlasské ofechy 6,1

c) Mélo by se pit 3 litry denné

Bez vody se neda Zit. VZdyt lidské télo je tvoreno pfiblizné v 50-60% z vody. Voda je v lidském
téle potfebna pro uskutecfiovani chemickych reakci, mezi jeji vlastnosti patfi také funkce
ochranna a termoregulacni. Voda je pfijimana do téla nejenom napoji (zakladem by méla byt
,obyCejna“ voda z vodovodniho kohoutku hygienikem kontrolovaném), ale také potravou. Na vydej
vody ma naproti tomu vliv kromé ledvin také dychani, kize a travici systém. Potfeba tekutin je tak
velice individualni. Zalezi na hmotnosti jedince, fyzické aktivité, klimatickych podminkach,
zdravotnim stavu, véku.

Zakladni potreba tekutin

vék Potreba tekutin (ml/kg/den)
1-6 let 90-100

7-10 let 70-85

11-18 let 40-50

dospély 30-35

d) Zdrava strava = vegetarianska strava

Mnoho lidi si pod pojmem zdrava strava pfedstavi prodejny zdravé vyzivy. Spravny a vyvazeny
jidelniCek vSak muzeme sestavit i z bézné dostupnych a tradiCnich surovin a potravin. Jen je
vhodné zkombinovat a pfijimat ve spravném mnozstvi.

Spravny jidelniCek by mél byt pestry. Co se skryva pod timto doporucenim, nejlépe vyjadiuje tzv.
potravinova pyramida, coz je graficka forma vyzivového doporuceni udavajici vhodnou frekvenci
konzumace jednotlivych potravinovych skupin.

e) Jsou jen zdravé a nezdravé potraviny, nic mezi tim

Neexistuji vyloZzené zdravé a vylozené nezdrave potraviny. Ani potravin, které jsou obecné
oznacované jako zdravé, nemizeme snist neomezené veliké mnozstvi. Napfiklad velké mnozstvi
ovoce mlze znamenat velky pfijem sacharidl a mize zpUsobit zazivaci obtize. Nikdo z nas se
zfejmeé v Zivoté nevyhne konzumaci potravin sladkych a tu¢nych potravin. V malém mnozstvi nam

fwveviv s

muzeme vyrovnat pohybovou aktivitou. Plati zde osvédcené ,vdeho s mirou®.

Zdroj: www.zdravaabeceda.cz



http://www.zdravaabeceda.cz/

Pozor na potraviny s matoucim oznaéenim:
Light potraviny

Oznaceni ,light* miZze znamenat celou fadu véci. U potravin jde vétSinou o snizeny obsah tuku
nebo cukru, a to 0 30 % oproti srovnatelnym vyrobkim. Ale o€ méné je v,lehké” potraviné cukru, o
to vice v ni mlze byt tuku, takze ve vysledku muze byt v porovnani s klasickymi potravinami
energeticky pfijem stejny nebo i vyssi.

Obsah masa ve vyrobcich

Napfiklad Sunka oznacena jako ,fithess" evokuje zdravi a Stihlost, ve skute€nosti to vS§ak maze byt
naopak. Mize obsahovat velké mnozstvi soli, konzervanty a mize byt i nezadoucim zdrojem tuku.
Je tfeba peclivé studovat tabulku energetickych hodnot.

VsSechny snidanové cerealie jsou zdravé

Musli a cereadlie ve formé lupinku, kuli¢ek ¢i polStarku se tvafi jako zdrava snidané, zvlasté kdyz
vyrobce laka na celozrnné ceredlie a mineralni latky. Stejné vyrazné ale neni uvedeno, Ze
obsahuiji spoustu cukru, soli a ¢asto velmi nekvalitnich tuku.

Bez Cukru vzdy neni bez cukru

Pozor na oznaceni vyrobku ,bez cukru“, coz znamena, ze by mél obsahovat maximalné pal gramu
cukru na 100 g. ,,Cukrem® ma totiz vyrobce na mysli cukr fepny, potravina v§ak mize obsahovat
nahradni sladidla, ktera maji mnohdy srovnatelny obsah energie.

Pozor na ,,zdravé“ sladkosti

Musli ty€inky, celozrnné susenky mohou nepfijemné prekvapit vysokym obsahem cukru a
potravinovych nahrazek. Navic byvaji Casto vylepSené polevou z nekvalitnich ztuzenych tuku. Pfi
nakupu si vSimejte obsazenych konzervacnich latek.

Dobarvované pecivo

Pecivo, které se prodava v obchodé pod oznacenim ,tmavé®, muze byt totiz obyCejné bilé pecivo
dobarvené karamelem Ci prazenym jeCmenem. Pro zdravi a Stihlou linii tak neni rozhodujici barva
pecCiva, ale obsah vlakniny, a ten je nejvyssi u peciva celozrnného, at uz je pSenicné, nebo zitné.
Pozor na 100% ovocné dzusy

Nas pitny rezim by méla tvofit hlavné pramenita vody, pro zpestieni si miZzeme dopfat 100%
ovocny dzus, ovocny €aj ¢i mineralni vodu. Pozor bychom si méli dat na dZzusy s oznacenim 100%

ovocné dzusy bez cukru. ,Bez cukru“ znamena, ze vyrobce nepfidal zadny cukr navic, samotny
dzus ale obsahuje ovocny cukr, fruktézu.



Priloha ¢. 9

Pracovni list: Nakupni seznam

Nakupni seznam:

mléko, 20 dkg. Sunky, vejce, 4 piva, maslo, 10 rohlika, 1kg jablek, celer, chleba, olej,
papiroveé kapesnic¢ky, mandarinky, keCup, zakysana smetana, marmelada

Zapis:

Nakupni seznam:

mléko, 20 dkg. Sunky, vejce, 4 piva, maslo, 10 rohlikd, 1kg jablek, celer, chleba, olej,
papirové kapesni¢ky, mandarinky, keCup, zakysana smetana, marmelada

Zapis:

Nakupni seznam:

mléko, 20 dkg. Sunky, vejce, 4 piva, maslo, 10 rohlik, 1kg jablek, celer, chleba, olej,
papirové kapesni¢ky, mandarinky, keCup, zakysana smetana, marmelada

Zapis:



Priloha ¢. 10

Pracovni list: Evropskeé staty, jejich hlavni mésta

Ceska republika...........cccoovveeeeviennee.,
Slovensko ....ooeeiieiiiiii e,
POISKO ..o
NEMECKO.......ccvviiiiiiieieeeeeeeeiiee e
RakoUSKO ........cvvviiiiiiiiiiie
Portugalsko........cccoevveeeiiiiieiiiicieee,
SPANBISKO .....vvevveeeceeeee s

FranCi@ .....ooveiieee e

RAlE e,
NIiZOZEMSKO ..ccovvvvvviiiiiiiiiiiiiiieeeiieiie,
SVYCArSKO ....covveeveeeeeseee e
SIOVINSKO....evviiiiiiiiiiieic e,
Madarsko........cccoeeeeeiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee,
CernaHOra ....c.coeveveeceeeeeeeen e,
Makedonie .........ccceeviiiiiiiiiiiiiii e
SIBSKO ..o,
NOISKO....ccoiiiiiiiiiie e

Bosna a Hercegovina ........................

UKrajina.......cvveeeeiiieeeiiiieeiiicieee e

BUINArSKO ..o

LucembursSKoO .......ooeveeieiiiiieiieiaee,
SKOISKO .o

MONAKO ...,

DANSKO ..o

AIDANIC ...

Lichtenstejnsko .........cooevviiiciiinnn,

MoIdaVSKO ...



Priloha ¢. 11

Pracovni list: Evropske staty, jejich hlavni mésta (feSeni)

Ceska republika — Praha
Polsko — Varsava
Rakousko — Viden
Spanélsko — Madrid
Irsko — Dublin

Belgie — Brusel

ltalie — Rim

Svycarko — Bern
Madarsko — Budapest
Makedonie — Skopje

Bosna a Hercegovina — Sarajevo

Svédsko — Stockholm
Bélorusko — Minsk

Rusko — Moskva

Ukrajina — Kyjev

Recko — Atény
Lucembursko — Luxembourk
Monako — Monako

Dansko — Kodan

Andorra — Andorra

Estonsko — Tallin

Moldavsko — KiSinév

Slovensko — Bratislava
Némecko — Berlin
Portugalsko — Lisabon
Francie — Pafiz

Velka Britanie — Londyn
Island — Rejkjavik
Nizozemsko — Amsterdam
Slovinsko — Lublan
Cerné hora — Podgorica
Srbsko — Bélehrad
Norsko — Oslo

Finsko — Helsinky
LotySsko — Riga
Chorvatsko — Zahteb
Bulharsko — Sofie
Rumunsko — Bukurest
Skotsko — Edinburgh
Vatikan — Vatikan
Albanie — Tirana

Malta — Valeta

Lichtenstejnsko — Vaduz



| pro dalSi Cisla ZRNKA pro vas pfipravujeme rubriky Dobry napad, ktera bude pfinaset
inspiraci, tipy, napady nebo pfiklady dobré praxe, rubriky Rozhovor ¢i Vas pribéh o
zajimavych lidech €i pozoruhodnych Zivotnich pfibézich a rubriku Zdravi, ktera se bude
vzdy vazat k hlavnimu tématu kazdého ZRNKA.

Do budoucna planujeme také pravidelnou rubriku Dotazy, v niz budeme odpovidat na vase
dotazy €i nejasnosti, které vas béhem vasi ¢innosti mohou potkat. Proto bychom vas radi
vyzvali, abyste se nezdrahali kdykoli se na nas obratit.

Mate-li jakékoli pfipominky, podnéty i naméty, jak bychom mohli ZRNKO vylepsit, nebo
jaka témata reflektovat, budeme velmi radi, pokud nas zkontaktujete.

Véfime, Ze vas nas Ctvrtletnik zaujal, a jeho ¢etba vas navnadila k dalSimu jeho odbéru za
symbolickou ¢astku 200 K¢&/ro€né pro spolupracujici organizace nebo 100 K&/ro€né pro
prokazatelnou individualni podporu seniorovi, jednotlivci. VytéZzek za pfedplatné bulletinu
ZRNKO bude vyuZit pro zdokonalovani a rozSifovani metodického vedeni a podpory pro
vasi praci se seniory. Na nize uvedeném kontaktu na vedouci projektu je také mozno
zakoupit dfive tiSténa skripta, nebo se informovat 0 mozZnostech vzdélavani pro praci se
seniory.

Projekt finanéné Elektronicky tvrtletnik ZRNKO vydava Centrum Projekt SPOKOJENY
podporuji: pro rodinu a sociélni pédi a je rozesilan SENIOR realizuji:
Ucastnikiim a absolventliim vzdélavacich
programi projektd KLAS a SPOKOJENY .. c
SENIOR, a také zaregistrovanym zajemcim. [

asseciation
Adresa vydavatele:

Josefska 1, 602 00 Brno, www.crsp.cz

CENTRUM

PRO RODINV
A SOCIALNS PECY

Metodik obsahu a vedouci projektti:
Dana Zizkovska
e-mail: dana.zizkovska@crsp.cz
mobil: 730 805 857
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