K zdsaddm zdravého Zivotniho stylu patii udrZovat si primérenou télesnou hmotnost kombinaci
sprdvné vyzZivy a aktivni pohybové cinnosti, tedy rovnovdhou mezi prijmem a vydejem energie.
Musime si také uvédomit, Ze nejen nadvdha, ale i prilis nizkd télesnd hmotnost jsou provdzeny
vznikem rady zdvaZnych onemocnéni.

1  Zhodnofte svou télesnou hmotnost pomoci BMI - BODY MASS INDEXU.

BMI =

télesnd hmotnost (v kg)

(t€lesnd vyska v metrech)?

Vypocitanou hodnotu vaseho BMI porovnejte s hodnotou, kterou pro sviij vék naleznete
v tabulce optimalnich hodnot BMI pro chlapce a divky vaseho véku.

Vek Hodnota BMI (kg/m?)

(roky) chlapci divky
11 16 -19 16 -19
12 16,5-19,5 17-20,5
13 17 -20 18-21
14 18 -21 18,5-22
15 19-21 19-22
16 19,5-22 19,5-23

2 Dopliite v tabulce tidaje pro kazdého ¢lena skupiny.

Jméno

Vyska
vm

(Vyska
v m)?

Hmotnost
v kg

Vypocitany
BMI

Hodnota BMI
podle véku
(z tabulky)

3 Monice je 13 let. V posledni dobé hodné vyrostla a uz méri 170 cm. Babicce se zda, Ze je moc
hubena, ale sestra nedavno Zertovala o jeji tloustce. Vypocitejte, v jakém intervalu hodnot by
si méla Monika udrzovat svou télesnou hmotnost.




V soucasné dobé se stdvd soucasti naseho Zivota ve skole, v zaméstndni i doma osobni pocitac.
Poskytuje ndm nesporné vyhody, zprijemriuje Zivot, usnadriiuje prdci. Presto odbornici upozornuji, Ze
uZitek z pocitacii je casto vykoupen zdravotnimi potizemi a problémy, které suzuji jejich uZivatele.

1 Prohlédni si obrizek. V éasti a) barevné vyznac¢, ktera zdravotni doporuceni uzivatelka
nerespektuje, a napis, jak si muze poskodit zdravi.

}

(ITHILLEE

a) nespravné b) spravné

2 S pomoci obrazku napis do tabulky doporudeni, jak lze zabranit vzniku zdravotnich obtizi
v souvislosti s praci na pocitaci.

umisténi monitoru
(vzdalenost od o¢i)

umisténi klavesnice

osvétleni

Zidle

3 Vysvétli, ¢cim jsou ohrozeny déti, které travi priliS mnoho ¢asu hranim pocitacovych her.
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