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Anotace

Cilem bakalarské prace je objasnit, které skutecnosti nejvice ovlivnily stravovaci navyky
student(l a zdroven porovnat navyky studentl gymnazia a studentl oborl stfedniho

vzdélani s vyucnim listem.

Teoretickd ¢ast se bude zabyvat smyslem spravné vyZivy, a to zejména ve vyvojovém
obdobi dospivani. Tomuto bude predchazet historicky a souc¢asny pohled na stravovaci
navyky. Dale se bude vénovat vyZivé, a to pfedevsim zdravé vyzivé. Na zavér této Casti

upozorni na problémy souvisejici se Spatnym pfijmem potravy.

Prakticka cast se pokusi zachytit konkrétni vlivy na stravovani dospivajicich. Pomoci
metody dotazniku oslovi studenty gymndzia a ucné stfedniho vzdélani s vyuénim
listem. Vysledky budou sumarizovany, vyhodnoceny a interpretovany. V zdvéru budou

formulovdna doporuceni ve vztahu ke studentlim, jejich rodicim i skole.

Klicova slova: vyZiva, zdrava vyzZiva, stravovaci ndvyky, dospivani, poruchy pfijmu

potravy



Abstract

Aim of this work is to clarify the fact that most influenced the eating habits of students
and compare the habits of high school students and apprentices fields of secondary

education with a vocational certificate .

The theoretical part will deal with a sense of good nutrition , especially during the
development period of adolescence. This will be preceded by a historical and
contemporary look at eating habits. Will also be paid to nutrition , particularly
nutrition. To conclude this section highlights the problems associated with poor food

intake.

The practical part will attempt to capture specific influences on adolescent eating .
Using this method, the questionnaire addresses the grammar school students and
apprentices secondary education with a vocational certificate . The results will be
summarized , analyzed and interpreted. In conclusion, recommendations will be

formulated in relation to students , their parents and school.

Keywords : nutrition , healthy eating , eating habits, adolescence , eating disorders
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1 Uvod

Jidlo je nasi kazdodenni potiebou. Jime, proto abychom Zili. Kazdy se k této nutnosti
stavi jinak. Neni mozné si nevSimnout urcitych rozdill ve stravovani vlivi pUsobici na
stravovaci navyky a proto je tato prace zamérena pravé na tyto stravovaci navyky a to

zejména u dospivajici mladeze.

Podle prizkumu Ceského zdravotnického féra srostoucim vékem déti klesa
pravidelnost jidla. Zhruba ¢tvrtina patndctiletych divek ji jen jednou aZ dvakrat denné.
Tyto ndvyky se pak prenaseji i do pozdéjsiho véku, Casto jim pak hrozi obezita. Déti
nesnidaji, piji sladké limonady a energetické napoje, drzi diety. Ve velkych méstech
chodi asi 10 — 15 % zak(i obédvat do fast foodu. Nosi si svadiny z domu, néktefi je koupi
cestou do Skoly nebo vyuziji automat nebo skolni bufet. Kromé jidla maji problémy i
s pitim. Cim jsou starsi, tim vice davaji pfednost energetickym ndpojim a sladkym

limonadam. Ty jsou dostupné v automatech umisténych ve $kolach.!

Tyto negativni zpravy daly podnét pro zjisténi skute¢ného stavu stravovacich navyku

dospivajicich studentl a u¢nd v mensim mésté, jako je Svétla nad Sdzavou.

! Déti si odmalicka péstuji Spatné stravovaci ndvyky, hrozi jim obezita. [online]. [cit.
2014-04-25]. Dostupné z: http://www.ceskatelevize.cz/ct24/domaci/223794-deti-si-
odmalicka-pestuji-spatne-stravovaci-navyky-hrozi-jim-obezita/



http://www.ceskatelevize.cz/ct24/domaci/223794-deti-si-odmalicka-pestuji-spatne-stravovaci-navyky-hrozi-jim-obezita/
http://www.ceskatelevize.cz/ct24/domaci/223794-deti-si-odmalicka-pestuji-spatne-stravovaci-navyky-hrozi-jim-obezita/
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Teoreticka cast

2 Historie stravovani

Béhem historie se pfijem potravy znacné ménil.

Predchldci dnesniho Clovéka sestoupili ze stromU v pralese a zacali Zit ve stepi, kde
bylo podstatné vice potravy. Orientovali se na lov, ale nepohrdli ani rostlinnou stravou.
V dobé ledové byla nejvhodnéjsi kofisti velkd zvifata napf. mamuti, nosoroZci a
sudokopytnici. NejvyznamnéjSim objevem vtéto dobé byl ohen a postupné
zdokonalovani nastrojli a zbrani.

Dalsi prevrat ve vyZzivé nastal v mladsi dobé kamenné zavedenim zemédélstvi a
pastevectvi. To umoznovalo vétsi zasobeni, zlepSilo vyZivovou situaci a tim i lepsi
zdravotni stav lidi.

Ve starovéku se rozsifilo vcelarstvi, chov skotu, ovci a prasat. Stravu tvofila prevaha
obilovin, lusténin, zelenina, mléko a syry.

Od pocatku stredovéku vznikaly rozdily. Pro Slechtu a méstany byl ve stravé typicky
vysoky podil masa (divoCina) a konzumace alkoholu. lJidlo se solilo a kofenilo
dovezenym kofenim. Naproti tomu poddani se Zivili prevazné rostlinnou stravou a
rybami, ostatni maso mivali ve svatek stejné tak jako sladké pecivo a buchty. Sladilo se
prevazné medem a jidlo se ochucovalo bylinkami a houbami. V obou vrstvach byla
Spatna hygiena i kultura stolovani, pribory se nepouzivaly.

V 18. Stoleti byla strava obohacena o dalsi plodiny, a to zejména brambory dovezené z
Ameriky. Pronikly k nam i plodiny jako rajéata, okurky, papriky a kukufice. Pro venkov
se méné vzacnym stalo maso a vzrostla spotfeba cukru. Rozsifila se i kava, tabak a
lihoviny. Pro chudsi vrstvy byla kdva velmi draha, a proto vznikaly nahrazky z ¢ekanky a

obili.2

> PANEK, Jan. Zdklady vyZivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-863-2023-5.
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Narodni ¢eskda kuchyné

Ceska kuchyné je vyhladena svou chuti. Nejde viak o pokrmy viedniho dne, ale i o
pokrmy svatecni a pfileZitostné. Tato kuchyné se vyvinula ze starSich narodnich tradic.

Je energeticky vydatnd a vyvijela se v obdobi, kdy i ti bohatsi byli télesné aktivné;si. >

,Snidané byla vétsinou jednoduchd. Hlavnim jidlem byl obéd, ale i vecere méla vysokou
energetickou hodnotu. Prvnim chodem obéda je v Ceské kuchyni polévka, obvykle
energeticky velmi bohatd, hustd, zahusténd jiSkou, moukou nebo smetanou. Druhym
chodem bylo obvykle maso, vétsinou zadéldvané, dusené, nékdy také pecené. Oblibené
byly husté omdcky a jako prikrm se ddvaly nejcastéji knedliky. NejbéZnéjsi bylo veprové
maso z dobre vykrmenych tucnych prasat. Také ryby se objevuji jen zridka. Pro ¢eskou
kuchyni jsou typické sladké pokrmy, obvykle poddvané jako samostatny chod, hlavné
zapékané kase se susenym ovocem (napr. jahlovd) a ovocné knedliky. Také jako dezert
se poddvaly rizné sladké pokrmy, napf. plnéné buchty (makové, tvarohové nebo
povidlové), koldce, babovky a riizné drobnéjsi jemné pecivo, pfi jehoZ pripravé se
nesetrilo tukem, cukrem a vejci. Vejce se vibec v nasi ndrodni kuchyni ¢asto pouZivaji.

Pilo se téZké husté pivo, sladké vino (véetné ovocnych vin) nebo sladké likéry a horkad

cokoldda.

V obdobi obou svétovych vdlek a povaleéném obdobi musela byt strava vidy
pfizplsobena znacné omezenym moznostem. Vznikaly nahrazky, pouzivaly se domacky
vypéstované plodiny. Lidé se vraceli a hledali v minulosti nahrazky za nedostupné
suroviny jako je cukr, kdva, kofeni. V receptech se omezovaly suroviny, maslo, vejce.
Strava byla celkové chudsi kaloricky i vyzivové. Mnohdy se jednalo jen o preziti.

V 50. letech po ndastupu komunismu a stim souvisejici kolektivizaci zemédélstvi se
vznikld druzstva zaméfila na kvantitu, na Ukor kvality potravin. Hlavni plodinou se stala
pSenice a brambory. Stat se snazil o sobéstacnost v téchto plodinach. To vSe bylo na

Ukor pestrosti stravy.

3 PANEK, Jan. Zdklady vyZivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-863-2023-5.
* PANEK, Jan. Zdklady vyZivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-863-2023-5.
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Nedostatkové byly lusténiny a samoziejmé dovozové plodiny jako citrusy, suché plody,
Sirsi vybér zeleniny.

Co se tyka zivocisné vyroby, zvysil se chov prasat i jeho porazkovd hmotnost, proto i
maso obsahovalo mnoho tuku. PouzZivalo se maslo a sadlo. Pomérné snadné zvySovani
stavu nosnic vedlo pochopitelné ke zvySeni spotfeby vajec. Kvalitnéjsi zdravé

potraviny, libové maso a ryby byly pfevazné uréeny na export.’

,Vysledkem uvedeného spotreby byla vyZivovd situace charakteristickd vysokym
pfijmem energie, tuku celkového i nasyceného, cholesterolu, cukru a alkoholu. Naproti

tomu byl nedostatek vitaminu C, vitaminu A, vdpniku a Zeleza. “*°

Po roce 1990 se otevrel trh a zvysil se dovoz potravin, to vedlo k rozsiteni sortimentu.
Zivocdi$né tuky se nahrazuji rostlinnymi. Stoupl podil driibeiiho masa, zvy$uje se
konzumace ovoce, zeleniny, vétsi je spotieba syru.

Tato doba pfinesla kromé klad(l - pestrosti sortimentu a novoty ze zahrani¢ni kuchyné,

také zaporné vlivy zapadni civilizace. A k tém neodmyslitelné patfi:
HYPERMARKETY

Soustreduji do velkych celkd Siroky sortiment potravin. Pomoci rozsifené medialni
kampané znacéné ovliviiuji obsah nakupnich kosikl prevaziné ¢asti spotrebitell. Jednou
tydné se provadi ,,velky nakup” casto bez uvazeni a zbyteéné velké mnoizstvi tzv.
akéniho zbozi. Nékteré rodiny pojaly vznik hypermarket( i jako moznost straveni dne

na tkor pohybu na ¢erstvém vzduchu.’
FAST FOOD

ZpUsob konzumace jidla, ktery se pfizpUsobil nasi zrychlené dobé. Da se fici, Ze se u nas
objevil v dobé, kdy uz se ve svété setkal se znacnou kritikou. BohuzZel tento zpUsob je
velmi obliben mezi mladymi lidmi, coZ neprospiva jejich zdravi ani nahledu na zdravy

zpUsob stravovani.

> PANEK, Jan. Zéklady vyZivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-863-2023-5.
® PANEK, Jan. Zdklady vyZivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-863-2023-5.
7 PANEK, Jan. Zdklady vyZivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-863-2023-5.
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Tyto pokrmy jsou velmi chutové vyrazné, tucné, obsahuji velké mnozstvi cukrq, soli,
Skrobu, konzervantl, glutamatd. Naopak jsou chudé na vitaminy, vlakninu a pestrou

bilkovinu.®
AUTOMATY

Tak jako je naSe doba plnd automatli, tak se mnozi vyrobci zaméfili na vyrobu
automatl sjidlem a ndpoji. Jsou to vSak ndpoje jako je kdva, Cokoldda, slazené
limondady, dale pak sladkosti, slané pochutiny, bagety a dalsi potraviny s vysokym

kalorickym obsahem, které maji zahnat nase chuté a takzvany maly hlad.

Tyto automaty jsou béiné umistovany do skolnich zafizeni, do firem, na nadrazi, kde
svym sortimentnim obsahem nejvice ovliviuji nasi celodenni stravu.

V zahranidi se jiz snazi bojovat proti témto nezdravym automatdm tim, Ze do nich pini
neslazenou vodu a zdravéjsi jidlo.

Dalsi nevhodné plsobici na stravovani lidi jsou pochutiny uréené ktzv. zobani pfi
televizi, v kiné, mimo hlavni jidlo. Jsou to opét potraviny plné soli, cukru, glutamatu.

Brambiirky, kfupky, ty¢inky, suenky, solené ofisky, aj.’

3 Vyziva

»Z kvantitativniho hlediska md vyZiva zajistovat pfijem energie odpovidajici jejimu
vydeji. Z kvalitativniho hlediska mad byt strava vyvdZzend a rozmanitd, aby byl zajistén

dostatecny a vyvdZeny pfisun Zivin, vitamind a minerdld. “*°

8 SVACINA, Stépdn, Alena BRETSNAJDROVA a Hynek DOLANSKY. Dietologicky slovnik: privodce
uskalim diet a Zivotniho stylu. 1. vyd. llustrace Miroslav Bartdk. V Praze: Triton, 2008, 189 s.
Sestra. ISBN 978-807-3870-621.

? PANEK, Jan. Zdklady vyZivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-863-2023-5.

° CEVELA, Rostislav, Libuse CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Viychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 108 s. ISBN 978-802-4728-605.
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Potfebné mnozstvi pro zajisténi energie se u kazdého jedince lisi. Zalezi na véku,

pohlavi ¢lovéka, na praci, kterou vykonava, a to at uz fyzickou nebo dusevni.

Mezi zakladni slozky vyzZivy patfi:
Bilkoviny

Cukry

Tuky

Minerdlni latky, stopové prvky, voda

Vitaminy™

3.1 Bilkoviny

Tvofri dulezitou stavebni [atku organizmu. Jsou hlavni stavebni soucdsti bunék, krve,
hormonu, enzym( a protildtek. Bilkoviny jako zdroj energie pokryvaji 15-20% energie.

Bilkoviny se ziskavaji potravou. Jsou tedy nezbytnou sloZzkou potravy a jsou obsaZzeny
v mase, vejcich, mléce, mlé¢nych vyrobcich, mouce, lusténinach, bramborach a chlebu.

RozlisSujeme bilkoviny Zivocisné a rostlinné.

3.2 Cukry (sacharidy)

Pohotovy zdroj energie. Ve smiSené stravé by mély predstavovat 50-55% energie.
Dulezity je vétsi podil Skrobl (cerealni potraviny, brambory, ryze) nez podil fepného
cukru. Skroboviny obsahuji i vldkninu, vitaminy nebo minerdlni latky. Repny cukr
dodava pouze energeticky obsah. Cukry zabranfuji navazani vir(i a baktérii na buriky.
Obaluji buriky a vyplfiuji mezibunéény prostor. Retézce sacharid(l jsou dlleZité pfi
témér vsech fyziologickych reakcich véetné imunitnich, regenerace tkani a déleni
bunék. Pfi nedostate¢ném pfrisunu cukri mohou byt negativné ovlivnény mozkové

funkce, pamét i stresové reakce.

"1 CEVELA, Rostislav, Libuse CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Viychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 108 s. ISBN 978-802-4728-605.
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3.3 Tuky (lipidy)

Jsou soucdsti bunék jako jejich stavebniho materidlu nebo jsou uloZeny jako zasobni
latka ve formé kapének v burikdch podkoZniho tukového vaziva a tukové tkané. Tuky
pokryvaji asi 25-30% energie. Tuky maji zasadni vliv na nasi termoregulaci a
mechanickou ochranu. Tukova vrstva pokryvd mozek i nervovd vldkna. Tuky jsou

rostlinného i Zivo&igného ptivodu.*

Doporuceny denni prijem Zivin
»Energeticka hodnota potravy je ddana obsahem zdkladnich Zivin (tukd, cukrd,

bilkovin) a jejich vzdjemnym pomérem.“**

Bilkoviny — 15-20%
Cukry —50-55%
Tuky — 25-30%

3.4 Mineralni latky, stopové prvky, voda

Nejsou zdrojem energie, ale jsou nezbytnou soucasti nasi vyzivy.

Mineraly - sodik, draslik, vapnik, hor¢ik, fosfor — tvofi asi 0,7% hmotnosti

Sodik — Udrzuje staly osmoticky tlak, vodni rovnovahu a homeostazu (stalost vnitfniho

prostredi).

Draslik — Hlavni kationt tekutiny uvnitf bunék. Se sodikem se podili na acidobazické
rovnovaze télnich tekutin a na jejich osmotickém tlaku. DulezZity pro spravnou c¢innost

svall i svalu srdec¢niho.

2 CEVELA, Rostislav, Libuse CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Viychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 108 s. ISBN 978-802-4728-605.
3 CEVELA, Rostislav, Libuse CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Viychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 108 s. ISBN 978-802-4728-605.
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Vapnik — Je nejvice zastoupen v lidském organismu, u dospélého clovéka je to asi
1200g. ObsazZen je ve tkanich i télnich tekutinach. Je stavebni soucasti kosti a zubd,

snizuje nervosvalovou drazdivost, Ucastni se pfi srazlivosti krve.
Fosfor — Nejvice ho najdeme v kostech a zubech.

Hoicik — Vétsi mnoistvi je obsazeno v kostech a zubech, kde se spole¢né s vapnikem

podili na jejich stavbé. SniZuje nervosvalovou drazdivost.

Stopové prvky — Potfeba ke spravnému vyvoji. Mezi stopové prvky patfi Zelezo, zinek,
fluor a jéd. V organismu se nachdzi v mensich koncentracich nez minerdlni latky. Pti
nedostatku Zeleza dochazi k poruse krvetvorby, pfi nedostatku jédu je ohroZen vyvoj,
protoze dochazi k poruse metabolizmu.

Voda — Pro ¢innost organismu je nezbytna, ma mnoho funkci. Asi tfetinu mnoZstvi
vody obsahuji buriky. Mimo buriky se nachdzi v krvi, tkdafovém moku a mize. U

dospélych lidi tvofi voda asi 60% télesné hmotnosti.**

3.5 Vitaminy

Jsou nezbytnou slozkou potravy, ale nejsou zdrojem energie. Zucastni se skladby
raznych enzym, a jsou podminkou metabolickych pochod(. Udrzuji preménu latek a
energii, organismus si vétSinou nedovede vitaminy vytvofit, je nutné je dodavat

pestrou stravou.

" CEVELA, Rostislav, Libuse CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Viychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 108 s. ISBN 978-802-4728-605.
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Vitaminy rozdélujeme na: rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé
Vitaminy rozpustné v tucich: A, D, E, K
Nedostatek tohoto vitaminu zpUsobuje:

A (retinol) — Seroslepost, suchou k(zi

D (cholekalciferol) — kfivici, poruchu mineralizace kosti v dospélosti, odvapnéni zubl a
kosti

E (tokoferol) — svalovou dysfunkci, sterilitu, poruchu rdstu

K (fytochinon) — poruchu srazlivosti krve, krvacivost

Vitaminy rozpustné ve vodé: C, B,, B,,Bs,B¢,B15, Bc, H, PP
Nedostatek tohoto vitaminu zpUsobuje:

C (kyselina askorbovd) — snizenou imunitu

B1 (thiamin) — Unava, zanéty nervd, nemoc zvanou beri-beri

B,(riboflavin) — zanéty klze a sliznic

Bs (kyselina pantotenovd) — zanéty kize, sliznic a poruchu spanku

Be (pyridoxin) —anemii, nervové poruchy, deprese

B1, (kobalamin) — nervové poruchy, slabost, preciézni anemii

Bc (kyselina listova) — poruchu krvetvorby

H (biotin) — poruchu metabolizmu

PP (niacin) — zanéty nervl, dusevni poruchy, zdnéty sliznic a klze, tézké prljmy,

pelagru15

Lidské télo je vyvinuto k pohybu a aktivité.

Pro jeho zdravi je nezbytny a nejptirozenéjsi aktivni pohyb.

> CEVELA, Rostislav, Libuse CELEDOVA a Hynek DOLANSKY. Viychova ke zdravi pro stfedni
zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 108 s. ISBN 978-802-4728-605.
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4 Zdrava vyziva

Pod pojmem zdrava vyZiva si mnoho lidi predstavuje néco, co by se mélo jist, ale je to
pro né nechutné, nevabné. Zdrava vyziva mlze byt chutnd i pestrd ale nic se nesmi
prehanét. Pod pojmem neni jenom jaka, ale i jak ¢asto.

Jist by se mélo pravidelné 5-6 denné, velikost porce by méla byt pfizplisobena ristu,

hmotnosti a pohybové aktivité ditéte.

Podstatou zdravé vyZivy je vyvazenost a pestrost, kterd dodava organismu potiebné

vyzivné latky. Pomocnikem pii sestavovani je potravinova pyramida.®

jezte vyjimeéné
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jezte Casto —
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nejvhodnéjsi méneé vhodné

Obrazek 1: potravinova pyramida17

'® potravinovd pyramida. [online]. [cit. 2014-04-25]. Dostupné z: http://vyzivadeti.cz/zdrava-
vyziva/potravinova-pyramida/

7 http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-
pyramida-_zdrave-vyzivy.aspx
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Potravinovéd pyramida je nastavena tak, Ze potraviny v dolnim patie by se mély jist
nejéast&ji. Cim je dana potravina vy$e, tim méné by se méla objevovat v jidelni¢ku.

V hornim patfe jsou potraviny, které by se mély jist pouze vyjime¢né. *
»Zdsady sprdavného stravovdni

- neprejidat se

- najit si dostatek ¢asu na snidani a jist v pravidelnych intervalech pétkrat denné
- zvysit prijem ovoce, zeleniny, lusténin, ryb

- sniZit prijem cukru, soli a alkoholu

- smaZeni a peceni nahradit varenim v pdre, dusenim

- vypit alespori 2 litry tekutin denné“*

Se zdravou vyzZivou rovnéz souvisi zdravy Zivotni styl. Ke kterému patti i pitny rezim,
pfijem vitamin(, pobyt na cerstvém vzduchu, dostatek pohybu, otuzovani a

odpotinek.?

»Nejhorsi stravovaci ndvyky

nejme zvykli snidat

jime ve spéchu a nepravidelné

upfednostriujeme tucné a sladké potraviny

jidlo nam nejvice chutna vecer u televize

w21

Zijeme v domnéni, Ze se vSe musi dojidat

'8 potravinovd pyramida. [online]. [cit. 2014-04-25]. Dostupné z: http://vyzivadeti.cz/zdrava-
vyziva/potravinova-pyramida/

 MOCKOVA, Milena. Zdravé.cz: Naucte své déti jist zdravé. [online]. [cit. 2014-04-25].
Dostupné z: http://zdrava-vyziva.zdrave.cz/naucte-sve-deti-jist-zdrave/

% Zdravd vyZiva - recepty, jidelnicky - pou¢me se z historie. [online]. [cit. 2014-04-25]. Dostupné

z: http://www.zdravavyziva.cz/
L MOCKOVA, Milena. Zdravé.cz: Naucte své déti jist zdravé. [online]. [cit. 2014-04-25].
Dostupné z: http://zdrava-vyziva.zdrave.cz/naucte-sve-deti-jist-zdrave/
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,S nespravnymi stravovacimi zvyklostmi a posléze treba i se zvySovdnim télesné
hmotnosti souvisi ¢asto nadbytecnd konzumace nékteré skupiny potravin, které navic
nejsou vzdy zcela vhodné. Nejcastéji jsou to prdvé stdle zmiriované sladkosti, ale také i
uzeniny, pokrmy ze stdnk( a restauraci rychlého obcerstveni, nejriiznéjsi solené
potraviny a pochutiny. A¢ se to na prvni pohled nezdd, nevhodné jsou pro déti také

nizkotuéné potraviny - nizkotucné rostlinné tuky & mlééné vyrobky.

5 Stravovaci navyky

Dospéli od samého zacatku narozeni ditéte urcuji, kdy a co bude jist. Rodice jsou
vzorem, které dité napodobuje. Vytvafti si stravovaci, hygienické a spolecenské navyky.
Zakladem by mélo byt sprdvné stolovani, zachdzeni s ptiborem. Spolec¢né stravovani,
které se tyka vecefi, vikendovych a svatecnich obédu, by se mélo stat chvili pfijemnych
zazitku, prilezitosti ke komunikaci, spolecnému planovani. Spole¢né stravovani by se
mélo stat ritualem, na ktery se nezapomina, stat se spolecenskou udalosti. S vyvojem

ditéte nabyva dllezZitost plsobeni skolni vychovy, skolniho prostiedi a vliv vrstevnik(.

Navstévou predskolniho vzdélavani si opét prohlubuje spravné ndvyky nejen

stravovani, ale i stolovani.

Skolni stravovani uddva détem jisty fad. Nékteré déti se pravidelné stravuji pouze ve
$kole, kdy je k tomu vymezen &as. Jedna se o svaciny a obé&d. Casto se setkdvame s tim,
Ze déti odmitaiji jist jidlo ve Skolnich jidelnach. Z domova jsou zvyklé na jiny druh stravy.
Dnes vsak diky vzrastajici arovni skolnich jidelen i potravin, dochazi stdle vice k vybéru
ze dvou i vice jidel, coz ocenuji nejenom déti a studenti. SniZuje se tim, i pocet
nedojedenych jidel. Zatimco je ve Skolnich jidelnach kontrolovana vyvazenost, pestrost
a nutri¢ni hodnota obéd(, nekontroluji se potraviny proddvané ve Skolnich bufetech a
prodejnich automatech. Rodice jsou rdzni, a tak jedni chtéji mit pod kontrolou i co déti

svadi a proto jim pripravuji svac¢inu doma. Ti druzi daji détem penize a vybér svaciny

2 Omyly ve vyzivé déti. [online]. [cit. 2014-04-25]. Dostupné z: http://vyzivadeti.cz/zdrava-
vyziva/omyly-ve-vyzive-deti/
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nechavaji zcela na nich. DlleZitou soucasti je i pitny rezim. S pitnym reZimem je to

stejné jako s tim stravovacim. Pitny reZim za&ina rano a trva cely den.?

6 Obdobi dospivani - adolescence

Toto obdobi je doba mezi détstvim a dospélosti. Dochazi ke komplexni proméné
osobnosti v oblastech psychickych, somatickych i socidlnich. Dospivani je specificka

Zivotni etapa, obdobi hledani a prehodnocovani vlastni identity.
Podle Marie Vagnerové se déli obdobi dospivani na dvé faze:

- rand adolescence — 11-15 let s urcitou individualni variabilitou

- pozdni adolescence — 15-20 let

Pozdni adolescence - je biologicky vymezena pohlavnim dozravanim. Méni se
osobnost i spolecenské pozice. Télesna proména byva intenzivné prozivana, v krajnich
pfipadech mulze vyvolat ztratu sebejistoty. Pubescent muizZe byt pySny na svoje
dospivani, ale i naopak muze se stydét. Ve velké mife se zabyva svym télem, lze mluvit
az o narcistnim zaméreni. Pokud odpovida aktudlnimu idedlu, zvySuje se jeho
sebevédomi. Télesny vzhled je dulezity i vtéto fazi adolescence. Na konci tohoto

obdobi spokojenost s vlastnim télem nar(sta.

Uprava zevnéjsku a obleéeni je ¢asto prostiedkem k vyjadfovani vlastni identity.
Dospivajici tak vyjadfuji, kym se citi byt. Soucasna spoleénost preferuje ideal krasy,
ktery predstavuji modelky. Krasnd divka ztotoznujici se stimto ideadlem je vidy
akceptovéana. Pro chlapce télesnd vySka znamenad posilovani sebevédomi. | fyzicka sila

signalizuje statecnost a potlacuje nejistotu. 24

3 pOSLUSNA, Kamila. Faktory prostiedi ovliviujici vytivové chovdni déti

v priibéhu jejich vyvoje. VyZiva a potraviny: ¢asopis Spolecnosti pro vyZivu. 2011, roc.
66, C. 1,s. 4-5. ISSN 1211-846X.

* \VAGNEROVA, Marie. Vlyvojovd psychologie: Psychologické a socidini charakteristiky
dospivajicich. Vyd. 1. V Praze: Karolinum, 2005, 207 s. ISBN 978-802-4609-560.
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»Socializacni vyvoj dospivajicich je ovlivnén jejich novymi kompetencemi, které se
projevi i ve zplsobu zpracovdni ruznych socidlnich vlivi. V pribéhu dospivdni se méni
ndzor na jiné lidi, proménou prochdzi i sebepojeti, dospivajici odmitd podfizené
postaveni. Adolescent se postupné odpoutdvd od rodiny, ale tato emancipace nevede
ke zruseni citového vztahu k rodic¢iim, spis k jeho proméné. Dospivajici nechce byt jako
rodic¢e, snaZi se od nich odlisit. Potfebu odliseni posiluje pocit, Ze rodice nejsou tak
dokonali, jaci se zddli byt drive. Dospivajici jsou k rodicum kriticti, odmitaji formdlni
rodic¢ovskou autoritu. Méni se postoj ke skole, dobry vykon pfestdvad byt cilem a stdvd

se prostiedkem. ">

6.1 Vyziva adolescentii

VyZiva adolescentl je blizka vyZivé dospélych. V tomto obdobi je dulezity dostatek:

- tekutin

- bilkovin (tvorba svaloviny)

- vitamin C (odolnost proti infekcim)
- vitaminy skupiny B (zlepSeni uceni)

- vitamin A (¢teni a prace pfi umélém osvétleni)

,Nejvyssi ndroky na energii a Ziviny prichdzeji v obdobi ristového skoku (priblizné
v obdobi puberty), kdy celkovy rist doprovazi riist svalové hmoty a ukladdni rezervnich
tuku (podkoZnich — zvldsté u divek). Nedostatecnd vyZiva v tomto obdobi miZe vyvolat
poruchy rdstu, ale i hormondlni poruchy, které mohou zejména u divek vést i

k poruchdm menstruace a dalsim ndsledkim. «“26

> VAGNEROVA, Marie. Viyvojovd psychologie: Psychologické a socidlni charakteristiky
dospivajicich. Vyd. 1. V Praze: Karolinum, 2005, 207 s. ISBN 978-802-4609-560.

% pPANEK, Jan. Zdklady vyZivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-863-2023-5.

20



V tomto obdobi se dotvareji vyzivové ndvyky a je treba dbat na skladbu a rezim stravy.
Mnozi zbyte¢né nevhodné konzumuji velké mnoiZstvi potravy, vytvareji si tim tukové

buriky a v obdobi dospélosti mohou bojovat s obezitou. %’

7 Poruchy prijmu potravy

»Strach z nadvdhy, touha po zdravi, uspéchu a Stihlosti se staly ndrodni posedlosti.
Vétsina z nds chce jist, Zit a vypadat zdravé. Stihlou postavu se viak dokdZeme udrZet
jen s vypétim sil, za cenu psychického a fyzického strdddni. A vysledek? Nevhodnd
skladba vyZivy ohroZuje nase zdravi, tfetina z nds je obézni vétsina normdlné vdzicich
Zen by chtéla zhubnout. Dobrovolné podstupujeme strdddni a nebezpelni diet,
abychom po nich opét pribrali. Poruchy prijmu potravy jsou pro vétsinu dospivajicich
divek vdznéjsim nebezpecim neZ AIDS nebo drogy. O to vice vSak véfime na zdzraky
rtznych zarucenych prostredkd, diet a bizarnich jidelnich kombinaci, které nadm maji
zarucit zdravi a stihlost. O jejich , uspésnosti” jste se uZ moind presvédcili, i kdyZ
Z neuspéchu stdle jesté obviriujete sami sebe. PfestoZe odbornici zpochybriuji zdravotni
rizika mirné nadvdhy, poukazuji na nutny vzrust télesné vdhy a na nebezpeci prejidani
ndsledujici kaZdou jednostrannou dietu a na rostouci nebezpeci poruch pfijmu potravy,
je nds trh stdle vice zaplavovdn rfadou prostredkl slibujicich naplnit nasi touhu po

tihlosti, “*®

,Kazdd doba md svoje typické problémy a choroby, které urlitym zplsobem
charakterizuji Zivotni styl a odrdZeji utrpeni téch, kterym se z néjakych divodi nedari
pfizptisobit danym podminkém. Casto jsou to prdvé ti, ktefi se o to snaZi vic neZ ostatni.
Chtéji byt vykonnéjsi, uspésnéjsi, zdravéjsi, krasnéjsi nebo stihlejsi. Popularita urcité
nemoci neni jen odrazem dobové mddy, ale zejména ,priznivé” shody riznych vlivi a

podminek, které vedou k jejimu vzniku a rozvoji. Po hysterii, kterd byla mddni na

¥ PANEK, Jan. Zdklady vyZivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-863-2023-5.
*8 KRCH, Frantisek David, lva MALKOVA a Hynek DOLANSKY. SOS nadvdha: privodce tskalim
diet a Zivotniho stylu. Vyd. 1. V Praze: Granit, 1993, 189 s. Sestra. ISBN 80-858-0512-X.
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prelomu stoleti, a stdle jesté populdrnich neurdzdch a toxikomaniich se dnes dostavaji
do popredi zdjmu odbornikii i verejnosti poruchy pfijmu potravy. Zddnlivé nic

dramatického, ani nového.*’

7.1 Mentalni anorexie

Nejcastéji divky, ale i chlapci, si zplsobuji a udrzuji Umyslné sniZovani vahy. Vyhybaji se
stravé, vyvolavaji si zvraceni, prajmy, uzivaji riznd anorektika, diurektika, laxativa a

nadmérné cvidi. Pfevazuje u nich neustaly strach z tloustky. *
Definice mentalni anorexie

,MentdIni anorexie (MA) je porucha charakterizovand zejména umysinym sniZzovdnim
télesné hmotnosti. Termin ,,anorexie” vSak miZe byt v mnoha pripadech zavddéjici,
protoZe nechutenstvi nebo oslabeni chuti k jidlu je spisSe aZ sekunddrnim disledkem
dlouhodobého hladovéni, ktery se nemusi vyskytovat u vsech nemocnych. U nékterych
pacienttl je omezovdni se v jidle naopak doprovdzeno zvysenym zdjmem o jidlo (mysli
na néj, sbiraji recepty, rdadi vari apod.) a nékdy i zvysenou nebo zménénou chuti,
napriklad na sladké. Jde zifejmé o pfirozenou adaptacni reakci organismu, stejné tak
jako v pfipadé vyrazného oslabeni chuti kjidlu po nékolika tydnech hladovéni.
Anorekticti pacienti neodmitaji jist proto, Ze by neméli chut, ale proto, Ze nechtéji jist, i
kdyzZ to nékdy popiraji, a uvadéji riizné (nékdy do urcité miry srozumitelné) diuvody, proc

jist ,,nemohou”. w31

2 KRCH, Frantisek David, lva MALKOVA a Hynek DOLANSKY. SOS nadvdha: privodce tskalim
diet a Zivotniho stylu. Vyd. 1. V Praze: Granit, 1993, 189 s. Sestra. ISBN 80-858-0512-

% RABOCH, Jifi a Pavel PAVLOVSKY. Psychiatrie /: [minimum pro praxi]. Vyd. 3. V Praze: Triton,
2003, 211 s. Levou zadni, sv. 98. ISBN 80-725-4423-3.

31 KRCH, Frantisek David, Dana KREJCIROVA a Hynek DOLANSKY. Poruchy pfijmu potravy:

prakticky rddce pro sestry. 2. aktualiz. a dopl. vyd. llustrace Miroslav Bartdk. Praha: Grada,
2005, 343 s., obr. Sestra. ISBN 80-247-0840-X.
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7.2 Mentalni bulimie

,MentdIni bulimie je porucha charakterizovand zejména opakujicimi se zdchvaty

prejiddni spojenymi s pfehnanou kontrolou télesné hmotnosti. “*?

,Postizend osoba se neustdle zabyvd jidlem, md neodolatelnou touhu jist, jsou
pfitomny kratké epizody, trvajici 1-2 hodiny, béhem kterych jedinec sni velké mnoZstvi
potravy (tzv. binge eatihg). Pak se snazi ,vykrmny“ ucinek jidla potlacit artificidlnim
zvracenim, vyvoldnim prujmd, hladovénim téZz za pomoci anorektik. PostiZzeny trpi
pochopitelné vyraznymi vykyvy vahy v priibéhu kratkého ¢asového obdobi. Md obavy,
Ze neni schopen ovlddnout vili své jedndni vzhledem k jidlu. Md vycitky svédomi, trpi

depresemi.

Rodina byvd zmifiovana jako jeden z vlivi vedoucich k rozvoji anorexie a bulimie a na

ni, zejména u mladych nemocnych, se soustfeduje i terapeutické soustredéni.

7.3 Zachvatovité prejidani

Charakteristickymi znaky tohoto onemocnéni je déle trvajici nekontrolovana
konzumace velkého mnozstvi jidla. Nemocni maji pocit ztraty kontroly nad jidlem, jedi
rychle a prejidaji se. Na rozdil o bulimie je toto onemocnéni jiné tim, Ze se nesnazi o

. v/ 4
kontrolu vahy a nesnaZi se zhubnout. >

32 KRCH, Frantisek David, Dana KREJCIROVA a Hynek DOLANSKY. Poruchy prijmu potravy:
prakticky radce pro sestry. 2. aktualiz. a dopl. vyd. llustrace Miroslav Bartdk. Praha: Grada,
2005, 343 s., obr. Sestra. ISBN 80-247-0840-X.

33 RABOCH, Jifi a Pavel PAVLOVSKY. Psychiatrie /: [minimum pro praxi]. Vyd. 3. V Praze: Triton,
2003, 211 s. Levou zadni, sv. 98. ISBN 80-725-4423-3.

3 KRCH, Frantisek David, Dana KREJCIROVA a Hynek DOLANSKY. Poruchy pfijmu potravy:

prakticky rddce pro sestry. 2. aktualiz. a dopl. vyd. llustrace Miroslav Bartdk. Praha: Grada,
2005, 343 s., obr. Sestra. ISBN 80-247-0840-X.
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7.4 Obezita

Celkovy narust (prevalence) obezity je dan jednak zménami stravovacich ndvykd, a to
zejména zvySenou potiebou potravin s vysokou energetickou denzitou a vysokym

podilem tukd a jednoduchych sacharidd, jednak poklesem pohybové aktivity. >
Faktory:

- nespravna vyziva

- nedostatek pohybové aktivity

- genetické faktory (projevi se pokud Zije v prostfedi, kde jsou potraviny
s vysokym obsahem energie a kde chybi pohyb)

- psychologické faktory (fesi stres, nudu, emoce)

- vlivrodiny (ve vétsiné pripadt nakupuji jidlo rodice)

- socioekonomickeé vlivy (nizky pfijem — méné kvalitnéjsi potraviny)

,Béhem poslednich desetileti se vyrazné zménily druhy a ceny konzumovanych
potravin. Reklama se zaméruje na potraviny, které jsou levné, ale bohaté na kalorie,
tuky a jednoduché sacharidy, sodik a naopak maji nizkych obsah vidkniny a

mikronutrientd. “*°

Mnoho déti se stravuje v tzv. rychlém obcerstveni a velmi ¢asto tim nahradi i hlavni
jidlo. Rovnéz zvysuji svlj energeticky prijem sladkymi ndpoji.
Sedavy zpUsob Zivota se rovnéz podili na vzniku obezity. Nékteré déti sleduji televizi az

20 hodin tydné&, co? ma za nasledek snizeni pohybové aktivity.>’

Nestaci zhubnout, jist chvilku zdravé, ale najit si v jidle potéseni pohybu téla a Zivota

celkem.

* ALDHOON HAINEROVA, Irena. Détskd obezita. Vyd. 1. Praha: Maxdorf, 2009, 114 s. Novinky v
mediciné. ISBN 978-807-3451-967.
** ALDHOON HAINEROVA, Irena. Détskd obezita. Viyd. 1. Praha: Maxdorf, 2009, 114 s. Novinky v
mediciné. ISBN 978-807-3451-967.

¥ ALDHOON HAINEROVA, Irena. Détskd obezita. Vyd. 1. Praha: Maxdorf, 2009, 114 s. Novinky v
mediciné. ISBN 978-807-3451-967.
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7.4.1 Ceska specifika

Jidelni kultura v poslednich letech upada. Mnoho rodin uz neji spole¢né, neschazeji se
u stolu. Mnohonasobné se zvysila konzumace alkoholu a sladkosti. Alarmujici je nardst
konzumace alkoholu mezi Zenami a adolescenty. DnesSnim détem chybi pravidelnost

jidla, ale i kvalitni program. *®

vvvvvv

potravy.

,Prevence obezity jako zdravotné socidlniho problému by méla byt feSena na urovni
rodiny, Skol, zdravotnich systémdu, neziskovych organizaci, potravindiského primyslu,
dopravnich systémdu, regiond, parlamentu a vilddy, nebot se jednd o celospolecensky
problém. Prevence by méla byt mifena na celou spolecnost, nebot kaZdy jedinec muze

z rezimovych opatfeni jenom tézit pro své zdravi. >’

* KRCH, Frantisek David, lva MALKOVA a Hynek DOLANSKY. SOS nadvdha: privodce tskalim

diet a Zivotniho stylu. Vyd. 1. V Praze: Granit, 1993, 189 s. Sestra. ISBN 80-858-0512-X.
* ALDHOON HAINEROVA, Irena. Détskd obezita. Viyd. 1. Praha: Maxdorf, 2009, 114 s. Novinky v
mediciné. ISBN 978-807-3451-967.
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Prakticka cast

8 Vyzkumné cile

Cilem praktické c¢asti je zjisténi skutecnosti, které nejvice ovlivnily stravovaci navyky
studentll gymnazia a u¢nd stfedniho vzdélani s vyucnim listem. Pro toto zjiSténi byla
vybrana skola Akademie — Vys$si odbornd Skola, Gymnazium a Stfedni odborna Skola
uméleckopriimyslova ve Svétlé nad Sazavou, kterd ma vsechny predpoklady pro tento

vyzkum.

8.1 Stravovaci zarizeni Skoly

8.1.1 Skolni jidelna a kuchyné

Soucasti aredlu Skoly je nové zrekonstruovand a zmodernizovana jidelna s kuchyni.
Kapacita kuchyné je 500 jidel, pro ubytované je zajiSténa pfiprava snidani obédl a
vecefri. Cena za celodenni stravu pro ubytované Cini 70 K¢. Samostatny obéd stoji 26 K¢
a minutka 43 K¢ (priloha 2 - jidelni¢ek). Denné kromé patku je mozno vybirat ze dvou,
resp. ze tfi jidel (dvojka je vétSinou vegetarianskd). Od ftijna 2013 se vafi dvakrat

v tydnu minutkové jidlo. *°

8.1.2 Skolni kantyna

Skolni kantyna je k dispozici véem studentim a pracovnikiim 3koly, ktefi zde maiji

moznost zakoupit:

- ochucené a neochucené minerdlni vody, limonady, dZusy, kavu a ¢aj
- rdzné druhy peciva
- ovoce

- syry, jogurty a mlécné vyrobky, salaty, uzeniny a masné vyrobky

0 Akademie - Svétld. [online]. [cit. 2014-04-25]. Dostupné z: http://site.akademie-
svetla.cz/cs/article/show/288
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- parek v rohliku, smaZzenky, oblozené housky a bagety, sendvice
- ruzné sladkosti - Cokoladu, pernik, susenky, lizatka, bonbdény

- slané pochutiny - bramborové lupinky, ty¢inky, kfupky**

8.1.3 Automat na napoje je umistén ve Skole pouze jeden, neni tolik vyuZivan,

vzhledem k umisténi dobre fungujici kantyny.

8.2 Uzita metoda zkoumani

Sestaven byl dotaznik o 14 otazkach (pfiloha 1). Cilem tohoto Setfeni bylo zmapovat

v o

stravovaci ndvyky studentl a u€nil jedné Skoly a tyto stravovaci navyky porovnat.

Po shromdzdéni vsech vyplnénych dotaznikd byly vyhodnoceny ziskané udaje a

vysledky zpracovany v podobé graf(, tabulek a slovniho hodnoceni.

8.3 Vyzkumné predpoklady

Pfedem byly stanoveny tfi vyzkumné predpoklady

v o

1) Vétsina studentl a u¢nl ve skole nesvaci.

v o

2) Ve vétsiné domacnosti studentl a u¢nl se pravidelné nevari.

3) Studenti a ucni se nestravuji ve Skolni jideIné a navstévuji tzv. rychlé

obcerstveni.

** Akademie - Svétld. [online]. [cit. 2014-04-25]. Dostupné z: http://site.akademie-
svetla.cz/cs/article/show/288
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8.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vybér respondentll byl zaméren na dospivajici studenty gymnazia a ucné stfedniho
vzdélani s vyuénim listem ve Svétlé nad Sdzavou. Pomoci dotaznikové metody bylo
osloveno 80 respondentl. Z celkového poctu 80 respondentl bylo 40 student a 40

ucnd.

Prehled poctu divek a chlapct

graf €. 1 - prehled 80 dotazovanych

35

30

20 - —
; gymnazium

15 1 L1 stfedni u¢riovska skola

10 +

divky chlapci

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 1 zndzorfuje pocet divek a chlapcli. Na gymnaziu bylo 30 (75%) divek a 10 (25%)
chlapcll. Na stfedni u¢riovské skole bylo 19 (47,5%) divek a 21 (52,5%) chlapcu.
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Obory stfedniho vzdélani s vyucénim listem

Vzhledem k nizkému poctu ucnl v jednotlivych oborech jsou pro teoretickou vyuku

umisténi do 2. tfid. Jednotlivé u¢ebni obory jsou rozepsany v tabulce 1.

Tabulka 1 - obory stfedni ucfiovské sSkoly

v o

Obory dotazovanych ucii

5=
o
Q<
(¢}
(i

Osetrovatel

Umeélecky kovar a zdmecnik
Dekoratér a malit skla a keramiky
Sklar - vyrobce a zuslechtovatel skla
Zlatnik a klenotnik

Kamenik

AranZér - propagacni grafik
Umélecky truhlar a fezbar

Opravar zemédélskych strojt

Zdroj: vlastni vyzkum

Rlwioo s D wlouviw
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Respondenti byli ve vékovém rozhrani od 15 — 20 let.

Tabulka 2-vék dotazovanych

Vék Gymnazium | Stfedni
ucnovska
skola
15 2 3
16 5 7
17 11 17
18 13 9
19 8 2
20 1 2
Zdroj: vlastni vyzkum
graf ¢. 2- vék dotazovanych
18
16
14
12
10 i gymnazium
8
6 L stfedni ucriovska skola
4
2
0
15 16 17 18 19 20

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 2 a graf €. 2 znazoriuji vékové rozhrani respondent.
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9 Vysledky praktické casti

Otdzka €. 1: MysliS si, Ze se stravujes zdravé?

graf ¢. 3- Myslis si, Ze se stravujes zdravé?

35

30 —

25 —

20

M gymnazium
15 -

d stfedni u¢novska skola
10 -

ano ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 3 zndazornuje kolik studentd a uc¢nll je presvédceno, Ze se stravuje zdravé.
Kladné odpovédélo 18 (45%) studentt a 7 (17,5%) ucnid.
Zaporné odpovédélo 22 (55%) studentl a 33 (82,5%) uc¢nd.
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Otdzka ¢. 2: JiS pravidelné? (snidané, svacina, obéd, svacina, vecere)

graf €. 4- Ji$ pravidelné?

30

H gymnazium

Ll stfedni u¢riovska skola

ano ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 4 znazornuje kolik student a uénu ji pravidelné. Kladnou odpovéd zvolilo 24
(60%) student(l a 18 (45%) ucnl. Zapornou odpovéd zvolilo 16 (40%) studentl a 22
(55%) ucnd.
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Otazka ¢. 3: Jsi spokojeny/a se svym télem/vzhledem?

graf €. 5 - Jsi spokojeny/a se svym télem/vzhledem?

25
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15 -
M gymnazium

d stfedni u€novska skola

ano ne

Zdroj: vlastni vyzkum

v v o

Graf ¢. 5 znazornuje kolik studentd a uénd hodnoti svlj vzhled/télo kladnym nebo
zapornym dojmem. Kladné odpovédélo 17 (42,5%) studentd a 19 (47,5%) ucnd. Se

v v o

svym vzhledem/télem neni spokojeno 23 (57,5%) studentd a 21 (52,5%) uénd.
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Otazka €. 4: Mas zkusenosti s dietou?

graf ¢. 6 - Mas zkusenosti s dietou?
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ano ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 6 zndzornuje pocet studentll a uéna, ktefi maji ¢i nemaji zkusenosti s dietou.
Kladné odpovédélo 16 (40%) studentl a 18 (45%) ucnd. Zaporné odpovédélo 24 (60%)
studentl a 22 (55%) ucnd.
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Otdzka ¢. 5: Pres tyden bydlis doma nebo jsi na internaté?

graf €. 7 - Pres tyden bydlis doma nebo jsi na internaté?

40

35 ~

30 A

25 -~
20 - M gymnazium

15 - id stfedni u¢fiovska skola

10 - —

5 -

O .
doma internat

Zdroj: vlastni vyzkum

v o

Graf ¢ 7 znazoriuje kolik studentl a ucnd je ubytovanych na internaté a kolik
dochazi/dojizdi kazdy den z domova. Ubytovanych je 4 (10%) studentd a 15 (37,5%)
uénud. Z domova dochazi/dojizdi 36 (90%) studentt a 25 (62,5%) ucnd.
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Otazka €. 6: Svacis ve skole?

graf €. 8 - Svacis ve skole?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 8 znazornuje kolik studentl svaci ¢i nesvaci ve Skole. Ti co svaci ve Skole, to co si
pripravi doma je 27 (67,5%) studentd a 20 (50%) ucnl. Mezi tyto studenty a uéné patfi
i ti ubytovani na internaté, ktefi dostdvaji svacinu pfi snidani. Ti co si svaciny kupuji
samije 9 (22,5%) studentl a 15 (37,5%) uc¢nll. 1 (2,5%) student a 1 (2,5%) ucen si nékdy
nosi svaciny zdomova a nékdy si ji kupuji. Téch co nesvaci je 3 (7,5%) studentl a 4

(10%) uend.
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Otdzka €. 7: Stravujes se ve Skolni jidelné?

graf ¢. 9 - Stravujes se ve skolni jidelné?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 9: znazoriuje kolik studentl a uénd se stravuje ve skolni jidelné. Kladné
odpovédélo 32 (80%) studentl a 20 (50%) ucnl. Nestravuje se 8 (20%) studentl a 20
(50%) ucnd.
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Otazka €. 8: Navstévujes skolni bufet/kantynu/prodejnu/automat na jidlo a piti?

graf €. 10 - Navstévujes skolni bufet/kantynu/prodejnu/automat na jidlo a piti?
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20 -

15 - H gymnazium

10 - i stfedni u¢novska skola

0 .
bufet/kantyna prodejna kantynui  nenavstévu;ji
prodejnu
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 3 - Jaké jidlo/piti si kupuje$ nejéastéji?
gymnazium | stfedni gymnazium | stfedni
ucnovska ucnovska
Skola Skola
piti 13 22 sladkosti 2 2
kava 1 smazenka 2 3
bageta 3 ovoce 2
parek 3 4 oblozend 1 2
v rohliku houska
pecivo 12 1 tvaroh 1
koblihy 1 jah.kravik 1
uzeniny 1 racio 1
chlebicky

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 10 znazorniuje kolik studentl a uéna navstévuje o prestavkach skolni kantynu a
prodejnu, aby si koupili néco k piti nebo kjidlu. V tabulce 3 je rozepsano nékolik

vyrobku, které studenti a uéni uvedli jako nejcastéjsi ndkup. Nejvice navstévovana je

ulici, dochazi 2 (5%) studenti a 3 (7,5%) ucni. Do kantyny i prodejny dochazi 2 (5%)
studenti a 2 (5%) ucni. 6 (15%) studentd a 9 (22,5%) uénd kantynu a prodejnu

nenavétévuji. Zadny student ani uéerl si nekupuji nic v automatu na piti, ktery je na

Skole pouze jeden.
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Otdzka €. 9: Schazite se o vikendu jako rodina u stolu?

graf €. 11 - Schazite se o vikendu jako rodina u stolu?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 11 znazornuje kolik studentld a u¢nd se schazi u stolu o vikendech. Kladnou
odpovéd napsalo 19 (47,5%) studentd a 11 (27,5%) uc¢ill. Zadpornou napsalo 8 (20%)
studentl a 8 (20%) ucnl. Nékdy se schazi u stolu 13 (32,5%) studentl a 21 (52,5%)

ucénu.
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Otdzka €. 10: Vafi se u vas doma pravidelné?

graf €. 12 - Vafi se u vas doma pravidelné?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 12 znazornuje pocet studentll a uénd, u kterych se doma pravidelné vari teplé
jidlo. Kladné odpovédélo 32 (80%) studentli a 35 (87,5%) ucni. Nepravidelné nebo
vlbec se doma nevafi u 8 (20%) student( a (12,5%) ucnd.

K této otazce patti podotazka: Jak ¢asto?

Tato podotdzku nebyla vyhodnocena do grafu ani do tabulky. Mohu pouze

konstatovat, Ze u vétsSiny odpovidajicich kladné je vareni kazdodenni.
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Otazka ¢. 11: Chodite do restaurace?

graf ¢. 13 - Chodite do restaurace?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 13 znazornuje kolik studentd a u¢nl navstévuje restaurace. Kladné odpovédélo
27 (67,5%) studentl a 27 (67,5%) ucnl. Zaporné odpovédélo 13 (32,5%) student(i a 13
(32,5%) ue¢nd.

K této otdzce patfi podotazka: Jak ¢asto?

Tato podotdzka nebyla vyhodnocena do grafu ani do tabulky.

Nejvice studentld (15) a uént (6) uvedlo, Ze navstévuji restauraci 1-3x mésicné. 1 ucen

uved|, Ze navstévuje restauraci denné.
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Otazka ¢. 12: Chodite do Fast foodu?

graf ¢. 14 - Chodite do Fast foodu?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 14 zndzoriuje, zda studenti a ucni navstévuji rychlé obcerstveni neboli Fast
food. Kladnou odpovéd napsalo 31 (77,5%) studentl a 24 (60%) ucnl. Zaporné
odpovédélo 9 (22,5%) studentli a 16 (40%) ucna.

K této otdzce patfi podotazka: Jak ¢asto?

Tato otazka nebyla vyhodnocena do grafu ani tabulky. 12 studentd a 15 u¢nt uvedlo,
Ze navstévuji Fast food 1- 5x mési¢né. 1 ucen uved| 10 — 15x mésicné a 1 ucen dokonce

1 -3x denné.
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Otazka €. 13: Co je pro tebe dulezité pfi vybéru jidla?

graf €. 15 - Co je pro tebe duleZité pfi vybéru jidla?
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v v o

Graf €. 15 znazornuje kolik studentl a u¢nt dava pfi vybéru jidla prednost kvalité nebo
cené. Kvalité jidla dava pfednost 10 (25%) studentl a 12 (30%) ucnd. Cené pfi vybéru
jidla dava prednost 5 (12,5%) studentli a 5 (12,5%) ucna. Kvalitou i cenou se fidi 25

(62,5%) studentli a 23 (57,5%) ucnd.
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Otazka €. 14: Kolik vypijes tekutin denné? (pfiblizné)uved mnozstvi

graf ¢. 16 - Kolik vypijes tekutin denné?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 4 - celkovy pocet respondentl a seznam tekutin

Seznam napojl 0-0,3I 0-0,51 | 0,3-0,6 0,6-1l | 1-21 21 | 2-31] 31 | 4l

kava 21 10 1

&aj 31 16 3 1 1 1

neslazena voda 16 13 6 |2 1|1
3

mineralni voda 10 8 |5 3

slaz.miner. voda 11 4 |14 3

slazena limonada 13 5 1|1

dzus 14 2

energeticky drink 12

pivo 3 3 2 |2 1

v o

Graf €. 16 a tabulka 4 zndzornuje kolik studentl a u¢nd vypije mnozstvi tekutin za den.

Celkové mnozstvi tekutin: 0,5 1za den vypije 1 student a 1 ucen

11 za den vypiji 3 studenti a 4 ucni

1-2 | za den vypije 6 studentl a 11 uc¢nd
2 | za den vypije 8 studentd a 15 ucnd
2-3 | za den vypije 7 studentl a 4 ucni

3 | za den vypije 9 studentt a 2 ucni
3-4 | za den vypiji 4 studenti a 1 ucen

4 | za den vypije 1 student a 2 ucni

6 | za den vypije 1 student
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10 Zavér praktické casti
Cilem bylo zjistit skutecnosti, které nejvice ovlivnily stravovaci navyky student(i a u

O<
= 1
Ca

10.1 Ovérovani vyzkumnych piredpokladii
Pro tento cil byly stanoveny vyzkumné predpoklady:

ad 1) Vétsina studenti a u¢ntl ve skole nesvadi.

Pfedpoklad odmitnut. Z vysledk( dotaznikovych Setfeni vyplynulo, Ze ve Skole svaci 37

student(l a 36 u¢nli z 80 dotazovanych. Doma si pfipravuje svacinu 27 student( a 20
ucnu. Svacinu si kupuje 9 studentd a 15 uéil. 1 student a 1 ucen si svacinu stfidavé

pfipravuje doma a kupuje cestou do skoly.

Nesvaci pouze 3 studenti a 4 uéni.

Tento vysledek maze byt hodnocen velmi kladné.

s

ad 2) Ve vétsiné domacnosti studentl a u¢nti se pravidelné nevafi.

Predpoklad odmitnut. Vafi se pravidelné v rodindch u 32 studentd a 35 uénd. To Ze se
nevafri pravidelné u 8 studentll a 5 u¢nd neznamena, Ze se u nich nevati vlibec.

K tomuto predpokladu by se mohlo vztahovat i otazka €. 9: Schazite se o vikendu jako
rodina u stolu? Ano odpovédélo 19 studentd a 11 uénl, nékdy 13 studentl a 21 ucénd.

Pouze 8 student(l a 8 u¢ntl odpovédélo, Ze se u stolu neschazi.

ad 3) Studenti a ucni se nestravuji ve skolni jidelné a navstévuji tzv. rychlé

obcerstveni.

Predpoklad odmitnut a ¢astec¢né potvrzen. Ve skolni jidelné se stravuje 32 student( a
22 ucént. Na obédy do Skolni jidelny nechodi 8 studentt a 20 ucénd.
Do fast foodu chodi 31 studenti a 24 ucnd. Toto rychlé obcerstveni nenavstévuje 9

student( a 16 uéna.
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Vysledky jsou zretelné a Castecné potvrzuji predpoklad. Je vsak mnoho studentl a

ucna, kteri navstévuji fast food pouze obcas nebo vyjimecné.

10.2 Skutecnosti a doporuceni

Které skutecnosti nejvice ovlivnily stravovaci navyky studentt?

Vysledkem dotaznikového Setfeni je pozitivni skutecnost, Ze na Skole, kde bylo
provedeno $etfeni, je studentlim a uéitm k dispozici moderni jidelna s kuchyni. Siroky
vybér jidel, ktery zahrnuje moderni a Zzadanou zdravou stravu, je kladné hodnocen a
vyuzivan studenty a ucni.

Dals$im pozitivnim zjisténim, které kladné ovliviiuje stravovaci navyky, je to, Ze studenti
i ucni ve skole svaci. V prevainé mire si svaciny pfipravuji doma a rovnéz tak doma
pripravena tepla jidla Ize hodnotit jen kladné.

| pfes tyto vySe uvedené pozitivni skutecnosti je nutno uvést, Ze i zde je patrny Spatny
vliv rychlého obcerstveni. Mnozi studenti a uéni se v dotazniku pfiznali k ¢astéjSim

navstévam téchto fast foodu.

10.2.1 Doporuceni pro rodice, studenty a Skolu

Dité si nese predpoklady pro spravné stravovaci ndvyky jiz od narozeni z rodiny. Proto
je dllezité nepodcenovat vybér surovin a pravidelnost stravy. Je nutné, aby si déti
zvykly nevynechavat snidani ani svaCiny mezi hlavnimi jidly. Pravidelnost a kvalita

stravy ovliviiuje nejen télesny ale i dusevni vyvoj ditéte.

Ve Skole je dité ovliviiovano kolektivem, ale pokud je ze strany Skoly dan predpoklad

k zajisténi pestré a pro déti zajimavé stravy, nemusi byt toto ovlivhovani negativni.
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Priloha 1

Dotaznik

Prosim o vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Ziskané udaje budou slouZit pro mou
zavérecnou praci na PF, budou pouzity jen anonymné.

Dékuji vam za spolupraci.

Spravnou odpovéd zakrouzkujte, podtrhnéte nebo odpovéd napiste:

Zena Muz

1. Myslis si, Ze se stravujes zdravé?
Ano Ne

2. Ji$ pravidelné? (snidané, svacina, obéd, svacina, velere)
Ano Ne

3. Jsi spokojeny/a se svym télem/vzhledem?
Ano Ne

4, MaAs zkusenosti s dietou?
Ano Ne

5. Prestyden bydlis doma nebo jsi na internaté?
Doma na internaté

6. Svacis ve Skole?
Svacim, to co si pfipravim doma

Svadim, to co si sdm koupim
Nesvacim

7. Stravujes se ve skolni jidelné?
Ano Ne
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8. Navstévujes skolni bufet/kantynu/prodejnu/automat na jidlo a piti?

Bufet/kantynu

Prodejnu

Automaty

Jaké jidlo/piti si KUPUJES NEJCASTE]i...uuiirirrieeeiiieeeiiee ettt e

9. Schazite se o vikendu jako rodina u stolu?
Ano Ne Nékdy

10. Vafi se u vas doma pravidelné?
Ano Ne
Jak €asto?. .,

11. Chodite do restaurace?
Ano Ne
Jak Casto. .,

12. Chodite do Fast foodu?(vjetnamské restaurace, McDonald, KFC, ...)
Ano Ne
JaK Casto?..e i

13. Co je pro tebe dulezité pti vybéru jidla?

Kvalita
Cena
Cenai kvalita

14. Kolik vypijes tekutin denné?(pfiblizné)...uved MNozZstvi........cccceuveeirenereereereennn
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Priloha 2

Pondéli 14. 04.

Snidané: chléb, maslo, dzem, ¢aj, jablko

Svacdina: housky, termix

Polévka: vyvar s kapustou a ryzi

Obéd 1: segedinsky gulas, houskovy knedlik

Obéd 2: kvétakovy mozecek, brambor, okurka (vege.)
Vedere: pizza

Utery 15. 04.

Snidané: rohliky, maslo, Sunka,caj, bila kava

Svaéina: koblihy

Polévka: franfurtska

Obéd 1: rybi file na rostu s bylin. méaslem, bramborova kase, salat z cerv. zeli
Minutka: kufeci kousky s driibez. jatry, ryZe basmati, obloha

Vecere: ¢inské nudle s vepf. masem a zeleninou

Streda 16. 04.

Snidané: jidase, nutela, ¢aj, kakao
Svacina: pizza
Polévka: slepici s téstovinou
Obéd 1: vepf. platek po znojemsku, ryze
Obéd 2: nudlovy nékyp s tvarohem (vege.)
Ctvrtek 17. 04.
Polévka: zeleninova
Obéd 1: plnéné bramb. knedliky uzenym masem, kys. zeli

Poznamka:  vydej obédl do 13,00 hod.

Patek 18. 04.

Polévka: hrachova s krutony
Obéd 1: Smazeny syr, brambor, tatarka

Poznamka:  vydej obédt do 13,00 hod.
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