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vymezenim pojmu vyZiva, jejim vyznamem, spoleCenskym vyznamem vyzivy a doporucenym
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1 Uvod

Tato bakalafska prace se tyka zjistovani znalosti 7akt 2. stupné ZS. A to zjistovani
znalosti z problematiky vyzivy ve vztahu k jejich kazdodenni vyzivé. Blize jsem se
specifikovala na zaky 9. tiid ZS, tedy zaky ve véku 14 - 16 let.

Teoretickd Cast je zaméfena na vymezeni sté¢zejnich pojmil a vztahti, které vychazeji
Z tématu prace. V Casti praktické se zabyvam prizkumem a vyhodnocenim dotaznikového
Setfeni.

Je dilezité si uvédomit, ze pojem vyziva je v dnesni dob¢ velice diskutované téma, zvlasté
u déti. Prave vztah k vyzivé se formuje jiz od détstvi a nejvétsi ulohu pii tom hraje predevsim
rodina. Rodic¢e by méli mit ptehled o tom, co a kdy jejich dité sni a vypije. Tyka se to pokrmu
doma, ve skole, ale i mimo Skolu. V kazdé fazi ditéte je rodina duSevni, ale i spolecenska
a hospodaiska podpora. VIiv tvofi i pratelé, zajmy nebo $kola. BohuZzel v dne$ni dob¢é maji
velky vliv na stravovani déti a lidi obecné i média. At uz se jedna o reklamu v televizi,

na internetu nebo v Casopise. Reklama také navadi na ekonomicky vyhodnéjsi stravovani
Vv tzv. ,.fast foodech®, ve kterych ovS§em chybi vapnik a vitamin A. Je vysoce kalorické
a obsahuje saturované tuky a vysoky obsah sodiku.

Je také velmi dulezité zminit pomér Zivin, které by méli byt v ur€itém spravném poméru.
V teoretické ¢asti se touto problematikou zabyvam, jak na obecné, tak i cilené na pubescenty.
Pravé v tomto obdobi prochézi jedinec velmi slozitym obdobim dospivani. Jeho télo se vyviji
jak fyzicky, tak psychicky. Proto je dulezité dbat na vyzivu vice, neZ kdy jindy.

Pokud vyvoj neprobiha, jak by mél, mohou nastat rizné poruchy pfijmu potravy. At uz
se jedna o anorexii, bulimii nebo obezitu. Tyto poruchy jsou dnes velmi zndmé, ale je dileZzité
je neustdle lidem pfipominat. Zvlasté, pokud se jedna o stile se zvySujici pocet déti
S nadvahou a obezitou.

I kdyz se dnes snazi plno zakladnich $kol zapojovat do riznych programil a projektii, neni
tato situace o tolik lepsi. A to je diivod, pro¢ jsem si vybrala pravé toto téma mé bakalaiské
prace. Chtéla bych svymi vysledky upozornit na to, ze situace se neustdle zhorSuje a je

potieba s timto stavem hybat spravnym smérem.



2 Teoreticka cast
2.1 Vymezeni pojmu vyziva a jeji vyznam

Vyziva je slozitd Cinnost. Organismus piijima, zpracovava a dale vyuziva z okolniho
prostiedi latky. Ty jsou potiebné k udrzeni vnitini homeostdzy. Vyziva je potiebnd pro
obnovu tkani, praci svall, pohyb, udrzeni télesné teploty, udrzeni Zivotnich procest nebo
reprodukci. Také pomaha s udrzenim vitality. Tyké se to pfijmu jednotlivych Zivin, jako jsou
sacharidy, bilkoviny, tuky, voda, vitaminy a mineraly ve vyvazeném mnozstvi. RozliSujeme
kvalitu a kvantitu vyzivy. Jsou popsany jako energetickd a biologickd potieba. Jestlize
urujeme energickou hodnotu, potfebujeme k vyjadreni kilojouly (kJ) a kilokalorie (kcal).
Pfepocitdva se na mnozstvi ziskané energie z jednoho gramu dané ziviny. Biologicka
hodnota uréuje pomér bilkovin, tukii a sacharidi. ( MASKALOVA, 2009, s. 215)
ovliviuji vyvoj a zdravi ¢lovéka. Ve svych dusledcich zasahuje do vSech oblasti lidského
zivota. Muze byt zafazovana mezi psychosocialni determinanty zdravi a patii k faktorim
zivotniho stylu. (MARADOVA, 2010, s. 22)

Machova (MACHOVA, 2009, s. 18) ptidava nazor o vyznamu vyzivy z hlediska u¢inku
na organismus. Ten potiebuje energii k zajisténi své Cinnosti a stavebni latky k vystavbé
organti a tkani. Oboji ¢loveék ziskava potravou. Také vyziva déti a mladistvych musi
zabezpecovat jejich télesny rust s pfiméfenymi piirtstky vysky a hmotnosti vyvazenosti.

Machova rozdéluje spravnou (racionalni) vyzivu také z hlediska kvantitativniho
1 kvalitativniho jako Maskalova. Navic jesté¢ dodava, Ze z kvantitativniho hlediska musi
vyziva zajiStovat piijem energie odpovidajici jejimu vydeji. VEtsi energetické naroky vznikaji
pfedevsim ve fyzicky naro€né praci, ale také v détstvi, v obdobi dospivani, v t¢hotenstvi
a pfi kojeni. Pokud jedinec piijima vét§i mnoZstvi zivin, neZ je energeticky vydej, uklada
se V téle tuk a vznik4 nadvaha a obezita.

Z kvalitativniho hlediska ma byt strava vyvaZena a rozmanitd, aby byl zajiStén dostatecny
a vyvazeny piijem Zivin, vitaminQ a minerald. Nesmi se zapominat i na pfijem vody.

Pti nedostatecné ¢i nevyvazené vyzivé mize dochazet k oslabeni imunitniho systému

a zvy$enému riziku kardiovaskuldrnich ¢ nadorovych onemocnéni. Kunova (KUNOVA,
2004, s. 10) rozsifuje negativni ucinky Spatné stravy o vznik aterosklerozy, diabetu 2. stupné,
hypertenze, dny ¢i obezity.

Také Muzik souhlasi s Maradovou a dodava, ze vyziva neni jen o piijmu energie,



ale o jejim vydeji. Energie je vydavana, neboli spalovana zejména pohybem, ktery neposiluje
pouze kondici, ale zarovenn i cely metabolismus. Jedinci, ktefi pravidelné sportuji, 1épe
vyuzivaji viechny Ziviny. (MUZIK, 2007, s. 10)

Z hlediska vyznamu, ma vyziva vliv na té€lesnou a dusevni zdatnost lidského organismu,
ktera je siln¢ ovliviiovdna skladbou pfijimané potravy. Ta poskytuje organismu latky
nezbytné pro stavbu novych tkédni, pro ndhradu opotifebovanych a latky zajistujici spravnou
funkci organismu. Je zdrojem energie pro tvorbu tepla a pro veskeré Zivotni pochody.
(MARADOVA, 2010, s. 22). Strejékova (STREJCKOVA, 2007, s. 78) k tomu uvadi,
ze vyziva ma velky vliv i na nase zdravi. Proto je velmi dtlezité vytvofit si spravné navyky
pfi pfijimani potravy. V tomto ohledu hraje velkou tlohu vychova.

Dale se Maradova zabyva vlivem a vyznamem vyzivy, ktery pisobi na vyvoj jedince jiz
od poceti. Popisuje, ze latky pfenasejici dédicné vlastnosti (geny), mohou byt ovlivnény
V potravé obsazenymi mutagennimi latkami tak, Zze zptisobené zmény genetického kodu
se natrvalo pfenaseji na potomstvo. Vyvoj zarodku a plodu v déloze zavisi pfimo na vyziveé
matky. Pfisun zékladnich zivin by mél odpovidat zvySenym narokim organismu
Vv té¢hotenstvi, a pokud se pottebnych latek nedostdva, mize dochazet k vaznym porucham
V nitrodéloznim vyvoji. Vyziva je samoziejm¢é dulezita i po narozeni. Ta u kojence rozhoduje
nejen o jeho zdravotnim stavu, ale ovliviiuje i jeho vyvoj a rist do dospélosti. A praveé
I v dospélosti je vyziva zdrojem nepostradatelnych latek a slouzi také jako zdroj energie.
Vhodnou vyzivou lze bojovat proti tzv. civilizaénim chorobam. (MARADOVA, 2010, s. 22-
23)

2.2 Spole¢enské hledisko vyzivy

Fratikova s Dvotdkovou (FRANKOVA, DVORAKOVA, 2003, s. 135-136) uvadéji,

jsou ale i1 udalosti spojené s jidlem a osobnost ditéte. Kazdy si zafazuje jidlo do svého
zebii¢ku hodnot. To je dano kulturni a ekonomickou urovni spole¢nosti, dale zivotnim stylem,
aktualnimi spolecenskymi procesy nebo kulturnimi tradicemi. NaboZenské a filozofické
systémy hraji také velkou roli v postoji k jidlu. Podle Panka (PANEK, 2002, s. 21) se vyrazné
projevuje vliv vychovy. U malych déti se Casto stdva, Ze nemaji rady rizné druhy zeleniny
nebo mas. Az naslednou vychovou pedagogti a rodict si na dany pokrm dokazou zvyknout.

U vzdélangjSich vrstev je ziejma propagace zeleninovych a ovocnych pokrmi na tkor
tuénych. Panek hovoti také o spole¢enském statusu pokrmu. Nekteré pokrmy byly v minulosti

pouze na stolech panovnika. Ty byly zpravidla chutnéjsi, a protoze byly nedostupné, mély
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vetsi spoleCensky status. I dnes mohou byt tyto pokrmy zafazovany spiSe na slavnostnich
prilezitostech. Totéz plati i o pokrmech, které byly dfive povazovany za jidlo chudych.

Ty jsou takto mnohdy povazovany i dnes. Ale uz i dne$ni chudsi vrstva obyvatelstva schopna,
dovolit si pokrmy s vys$§im spoleenskym statutem. Tém davaji i pfednost, pokud jim to
finan¢ni situace dovoli.

Podle Maradové (MARADOVA, 2010, s. 23) jsou duleZité i biologické aspekty vyzivy,
které souviseji s fyziologickou potiebou vyzivy pro zivot ¢loveéka. Ta spoluurcuje zdravotni
stav populace, l1ze sjeji pomoci v celospoleGenském méiitku omezit vyskyt nékterych
onemocnénti.

Maradova ale dopliuje, ze vyziva nesouvisi pouze s uspokojovanim svych fyziologickych
potieb. Prispiva také ke zlepSeni psychické stranky clovéka, pomoci piijemnych pocitu.
Existuji pokrmy, které jsou spiSe tu¢né, sladké nebo i slané a ma je ¢lovek radéji. Jejich obliba
je vrozena. Mezitim na ostatni chuté, kam patii i hotkost, si musi ¢lovék teprve zvyknout.
K psychickym faktorim patii piedev§sim senzoricka jakost. Pozitivné ovliviiuje schopnost
vyuzitelnosti zivin, proto se naptiklad podévaji ptfed samotnym pokrmem predkrm
nebo aperitiv. Dokazou stimulovat vylu¢ovani Zalude¢nich §t'av a tim zlepsit zpracovani zivin
pokrmu. Clovék také dokéaZe snist mnohem vétsi mnoZstvi chutnych potravin, nez téch, které
jsou mén¢ chutné. Z toho diivodu jsou Casto zatazovana riizné kofeni.

Na pozitek zjidla miize mit i zptsob stolovani. K dulezitym faktorim patii piredev§im
piijemné prostredi, lidé, se kterymi se stoluje, ale i doprovodné vjemy. Tam patii naptiklad
hudba nebo téma konverzace. Jakmile jsou pro ¢lovéka tyto podminky pfiznivé, stane se,
ze 1 mnozstvi pokrmu je vétsi. Bonnot - Matheron ( BONNOT- MATHERON, 2002, s. 106)
vSe potvrzuje a dodava, ze spolecné stolovani ma ptiznivy vliv pfedev§im na dité. Pokud
dospély jedinec vypravi kratké veselé piibéhy a zdazitky, spoji si dit¢ tento proces
S pozitivnimi zaZitky a bude mit z jidla radost a uvolni se.

Panek doplnuje, Ze mezi dal$i socialni vlivy vyzivy patii i vliv zemé. Naptiklad u nas jsou
velmi oblibené knedliky, jinde jsou zase neznamé. Podobné je to 1 s pivem a vinem. Pivo bylo
typické pro stiedni Evropu, vino zase pro Evropu jizni. Dnes se diky dostupnosti obliba obou
napojii vyrovnava. (PANEK, 2002, s. 20-22)

Kohoutek (KOHOUTEK, 2006, s. 132 - 133) tvrdi, ze vyzivu a celkové zdravy zivotni
styl, podporuje plno véd. Vychova ke zdravi prosazuje zdravy Zivotni zplisob zivota a vede
k psychické, socialni a duchovni kultufe osobnosti. Navic jsou spojovany poznatky ruznych

véd, tykajici se zdravého zivotniho stylu a je snaha vytvofit novou védu, tzv. valeologii.
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Maradova zaveérem uvadi, ze vyziva a zpusob stravovani ovliviiuje nejen zdravi jedince,
ale odrazi se ve vyvoji celé spolecnosti. Proto je tfeba vnimat problematiku vyzivy

v celospolegenském méfitku - jako vyzivu obyvatelstva. (MARADOVA, 2010, s. 23)

2.3 Vliv médii na znalost vyzivy

Postoje Kk jidlu jsou ¢asto ovliviiovany z vnéjSiho prostiedi. Mezi n¢ patii zajmy vyrobci
a prodejci potravinaiského priamyslu. Jak uvadi Muzik, slovo reklama vznikla z latinského
slova ,,reklamare” neboli znovu vykiikovat. Dale stru¢né popisuje triky, které pouziva
televizni reklama, reklama vyuzivajici fotografii nebo supermarkety.

Televizni reklama se snazi zaujmout déti pomoci tipytivych, lesklych kouzelnych
pfedmétd, ty pak pusobi na fantazii a jsou zafazovany ptredev§im pred vysilanim pro déti.
V reklamach pro dospivajici se mohou objevovat rizné adrenalinové sporty a dalsi
nebezpecné situace, protoze dospivajici maji mirné snizeny pud sebezachovy.

Reklama vyuzivajici fotografii je reklama, ktera zdtraziuje krasu a dokonalou postavu.

Je pro nés a predevSim pro dospivajici velmi nebezpecnd, protoze predstavuje nedosazitelny
ideal krasy. (MUZIK, 2007, s. 63) Z tohoto vlivu reklamy zacali mit psychologové velké
obavy, tvrdi Giles. (GILES, 2012, s. 70) Hojny vyskyt abnormaln¢ hubenych zen a nadmiru
svalnatych muzl je povazovan za hlavni faktor, ktery vede k extrémnim dietam

nebo nadmérnému a nebezpetnému cviceni. Nasledné¢ muze dochazet k porucham piijmu
potravy. NejcastéjSimi zdroji jsou lesklé bulvarni Casopisy.

Jak dale uvadi Frankova s Dvorakovou-Jant (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003,
S. 140-141), reklama ma jeden z nejvétSich vlivi. Ta Cerpa z obecnych poznatkl psychologie
reklamy a trhu. Velkou roli hraje pisobeni na smysly, emoce nebo racionalni stranku.
Zaujima spotiebitele barevnosti ¢i velikosti vyrobkl. Z emoc¢niho hlediska se snaZi zaujmout
témi vyrobky nebo produkty, které uspokojuji nase potieby, rozveseli déti a podobng. Dale
zaujimaji zdiraziovanim zdravotniho vyznamu nebo ¢asové uspory pii piipravé. Bohuzel
¢asto neptisobi reklama na zlepSeni skladby jidelnicku. PfedevSim plisobi na déti,
kterym rodice tyto produkty kupuji a zatézujici tim rodinny rozpocet.

Je potieba davat pozor i u reklamy na vitaminové a mineralni ptipravky. Jejich pfirozené
zdroje, jako jsou ovoce, zelenina, obiloviny nebo lusténiny, jsou pro t€lo mnohem vhodné;si.
Dnes ale zUstavaji stranou. Je také dobré veédeét, ze pii uzivani rlznych multivitamina
nepotiebuje té€lo vSechny mineralni latky a vitaminy, neni tedy potieba dopliky uzivat.

Mohou byt doptavany pouze obcas pro zpestieni.

12



Nevoral (NEVORAL, 2003, s. 132) také upozornuje, ze se rozSifuje nezdravy navyk
stravovani v tzv. ,fast foodech®. Pro dospivajici to sice predstavuje rychlou a ekonomicky
vyhodnou potravu, ale bohuzel je tato potrava chudd na vapnik a vitamin A. Je vysoce
kalorickd, obsahuje saturované tuky a také velky obsah sodiku. Zeleninové a ovocné salaty
jsou sice soucasti nabidky Vv téchto ,,fast foodech®, ty si ale vétsinou dospivajici nevybiraji.

Ve skriptech z internetového portalu vyzivadeti.cz (Vyziva déti. Vyziva a zdravi - SKripta pro
ucitele [online]. 2013 [cit. 2013-12-20]. Dostupné z http://vyzivadeti.cz/wp-

content/uploads/2013/05/skripta-pro-ucitele.pdf) je také uvedeno, Ze stravovani ve stancich

nebo restauracich je pro mnoho lidi pohodIngjsi nez piiprava jidla doma. Proto daji rodice
radsi svému ditéti penize na svacdinu. Ve stancich se ¢asto nabizeji bilé pecivo, smazend masa
nebo sladkosti. Jednim takovym pokrmem muze dité pokryt az jednu ¢tvrtinu svého denniho
pfijmu. Tim je omezen prostor pro energii z vhodngjsich zdroji, kterymi jsou mlééné
vyrobky, celozrnné pecivo, libova Sunka nebo ovoce a zelenina. SmaZené pokrmy jsou Casto
pripravované v prepalovaném tuku, ktery obsahuje trans mastné kyseliny. Ty jsou velmi tézko
stravitelné a mohou zapficinit i vznik nadorového bujeni.

Bilé pecivou predstavuje velmi snadno vyuzitelné zdroje energie. Energie je sice rychle
vyuzita, ale zaroven pak rychle klesa. Ukazatelem muze byt glykemicky index, proto je
vhodné zafazovat potraviny s niz§im glykemickych indexem. Cim je niz§i, tim déle dana
potravina zasyti.

Dlivodem oblibenosti pokrmil ze stankt a restauract, je jejich chut. Mize za to mimo jiné
1 stil, na kterou jsou tyto pokrmy bohaté. Doporucené denni mnozstvi soli pro dité by se mélo
pohybovat okolo 5 g za den. Pokud jsou ale pokrm piesolované, mohou vést v dospélosti
k problémum s ledvinami, zadrzovani vody, vysokému krevnimu tlaku nebo k rozvoji srde¢né
- cévnich onemocnéni.

V posledni fad¢ obsahuje jidlo ze stankii a restauraci malé mnozstvi ovoce a zeleniny.
Zelenina, ktera je vétSinou soucasti, na pokryti denni davky, vSak nestaci.

K dal§im problémim dneSni mladeze patii Cas, ktery travi pred televizi nebo u pocitace.
Naptiklad televize by neméla byt v détském pokoji viibec. Na pocitac, ale i na televizi
by mély byt uréeny pravidla ¢asu, ktery bude dité u nich travit. (PANEK, POKORNY,
DOSTALOVA, KOHOUT, 2011, s. 67)
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2.4 Zakladni ziviny, pfijem energie

Ziviny jsou latky, které se podileji na funkci a stavbé naseho organismu. Na§ organismus
nemuze bez téchto latek spravné pracovat. Patii sem sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy
a mineralni latky. Tyto ziviny maji v naSem téle nenahraditelnou funkci, proto je dulezité,
abychom je #adné a pravidelné dopliiovali potravou. (MUZIK, 2007, s. 21)

Podle Fratikové (FRANKOVA, 2003, s. 10-11) zajidt'uji bilkoviny Zivotni funkci a tvofi
stavebni material v obdobi rastu. Slouzi také pro obnovu bunék a tkani po zbytek zivota.

Jsou vyznamné jak pro ¢innost imunitniho systému, enzymii, hormond, tak i dal$ich télesnych
reakci. Gram bilkovin tvofi 17 kJ (4 kcal). Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami.

Neékteré mohou byt vyrobeny télem, jiné tzv. esencialni aminokyseliny, musi byt doplnény
stravou. (CELEDOVA, 2010, s. 58)

V ptipadé nedostatkl sacharidii a tukd jsou organismem bilkoviny vyuzivany pro kryti
energetickych potieb. Je dano, ze zivocisné bilkoviny maji vyssi biologickou hodnotu nez
bilkoviny rostlinné. Panek (PANEK, 2002, s. 67) dodava, e za plnohodnotné Zivo&iiné
bilkoviny povazujeme pouze mlécné a vajecné bilkoviny. U mas je potfeba rozdélit, zda se
jedna o bilkovinu svaloviny, ktera obsahuje plnohodnotné bilkoviny nebo o bilkovinu
pojivové tkan€. Ta nema idedlni vyzivovou hodnotu. Rostlinné bilkoviny mohou byt méné
hodnotné. U obilovin mluvime o lyzinu, u luSténin o metioninu.

Tuky se nachazeji v potravinach jak zivocisného, tak v riznych podobach u potravin
rostlinného piivodu. Vétsinou se stavaji hlavnim zdrojem energie. Tvoii také energetickou
rezervu Vv tukové tkani, odkud se v ptipadé potieby uvoliuji. Tuky maji v téle i dalsi dalezité
ukoly. Jsou souc¢asti hormont a slouzi jako nezbytna vystavba nekterych organti. Tuky jsou
smési triglyceridii a kazdy z nich je kombinaci tii mastnych kyselin a jednotkou glycerolu.
Mastné kyseliny se déli na nasycené (Z4dnad dvojna vazba-sadlo) a nenasycené (jednoduché
nenasycené mastné kyseliny) mastné kyseliny. Dale také na esencialni (nedovede si té€lo samo
vyrobit) a neesencialni (organismus je schopen je syntetizovat).

Mezi tuky také patii cholesterol, ktery vyzivadéti.cz rozdéluje na ,,$kodlivy®, oznacovany
jako LDL - cholesterol a ,,dobry*, oznacovani jako HDL - cholesterol. Dale se uvadi, Ze role
HDL cholesterolu spociva vtom, Ze se snazi odstranovat piebytek LDL cholesterolu
z perifernich (okrajovych) bunék. HDL cholesterolu je vSak Cctyfikrdt méné nez LDL
cholesterolu. Hladina LDL cholesterolu se v krvi zvySuje pfijmem nasycenych mastnych

kyselin, které se vyskytuji predevSim V rostlinnych tucich. (Vyziva déti. Vyziva a zdravi -
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Skripta pro ucitele [online]. 2013 [cit. 2013-12-20]. Dostupné z http://vyzivadeti.cz/wp-

content/uploads/2013/05/skripta-pro-ucitele.pdf)
Tuk se v téle jednotlivce dle Muzika (MUZIK, 2007, s. 23) neuklada stejng. Existuji 2 typy

rozlozeni podkozniho tuku. U androidniho typy neboli jablka, je tuk uloZen nejvice v oblasti
biicha a objevuje se Castéji u muzi. U gynoidniho typu - hrusky, se tuk vyskytuje nejvice
Vv oblasti hyzdi a stehen a projevuje se ¢astéji u zen.

V jednom gramu tuku dodavame télu 38 kJ (9 kcal). (CELEDOVA, 2010, s. 59)

Sacharidy pfedstavuji pro nds organismus nevyznamnéjsi zdroj energie. Vyskytuji se volné
nebo vazané, napf. ve formach glykoproteini nebo glykolipidu. Piijem sacharidi je nutny
proto, aby se zabranilo moznému odbouravani tkanovych proteinii. Je potieba predejit i rychle
oxidaci tukd spojenych se vznikem ketoacidozy.

Sacharidy se déli podle vyuzitelnosti na Sacharidy vyuzitelné, kam patii nékteré
polysacharidy (Skrob, dextriny nebo jaterni a svalovy glykogen), nékteré oligosacharidy
(sacharoza, maltoza, laktdza), vétSina monosacharidi (glukoza, fruktoza) a nékteré derivaty
sacharidi (aminocukry, alkoholové cukry). Sacharidy Spatné¢ vyuzitelné, mezi které patii
Zz monosacharidi xyléza a rabindéza. Dale sem patii nékteré oligosacharidy (rafindza,
stachy6za nebo galaktoinozitol) a polysacharid inulin. Posledni skupinou jsou sacharidy
nevyuzitelné¢, kam patii monosacharidy (mandza, sorbdza), polysacharidy, celuldza,
hemiceluldza, pentozany, rezistentni $krob, pektiny a chitin. (PANEK, 2002, s. 69 - 70)

Mezi slozené sacharidy patii vlaknina, tzv. hruba vlaknina, kterd mechanicky procistuje
travici Gstroji, zvySuje objem stravy a celkové zlepSuje ¢innost stiev. Dal§im druhem vlakniny
je vlaknina jemna, ktera je pro télo nevyuzitelna a vlaknina rozpustna.(Vyziva déti. VyZiva a
zdravi - Skripta pro ucitele [online]. 2013 [cit. 2013-12-20]. Dostupné z
http://vyzivadeti.cz/wp-content/uploads/2013/05/skripta-pro-ucitele.pdf) Gram sacharidi

dodava telu 17 kJ (4 kcal). Davka sacharidii je zavisla predevSim na fyzické aktivité¢ a v€ku
jedince. (CELEDOVA, 2010, s. 57)

Lidsky organismus, jako vSechny Zivé organismy, se sklad4d z prvkl biogennich (uhlik,
vodik, dusik a kyslik) a kromé& toho obsahuje i prvky mineralni. Podle denni potieby se
rozde€luji na prvky, kterych pottebujeme vice (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hoicik a sira)

a na stopové prvky, jejichZ potieba je nizsi (zelezo, zinek, fluor, jod, selen, hlinik, méd,
mangan, kobalt a dalsi).

Vitaminy jsou organické latky, které organismus potiebuje k zajisténi mnoha
metabolickych pochodl. Nejsou zdrojem energie ani neslouzi jako stavebni latky. Jejich

hlavni vyznam spociva v usmériiovani biochemickych pfemén v bunkach, kde piisobi

15



jako katalyzatory. (MACHOVA, 2009, s. 23, 28-29) Vitaminy se také déli do dvou skupin,
podle toho, kde jsou schopny se rozpustit. Jedna skupina je rozpustna pouze v tucich.

Jsou to vitaminy A, D, E, K. T¢lo si je dokaze ukladat do zasob. Druha skupina jsou vitamin
C a vitaminy skupiny B (B - komplex). Télo si je nedokaze dlouhodobé udrzet. (MUZIK,
2007, s. 27)

Je potiebna predevsim jako rozpoustédlo, transportni prostfedek a k udrzovani télesné teploty.
Dale je potiebna i K vstiebavani, pfesunu latek z krve do tkani, vylu¢ovani odpadovych latek
ledvinami a za pomoci vody je mozna i cela latkova pfeména. Pfi narozeni se voda podili

na télesné hmotnosti v 75 %. U vétsiny dospélych tvoii voda asi 60 % télesné hmotnosti.
Denni potfeba vody je zavisld na véku, na télesné Cinnosti a na teploté prostiedi. Témto
okolnostem se piizplisobuje pitny rezim, tj. denni mnozstvi pfijimané vody. (MACHOVA,

2006, s. 23-24)

2.5 Doporuéeny denni pomér zivin, denni pfijem energie

Energetickd hodnota potravy je dana obsahem zakladnich Zivin (tukt, sacharidl a bilkovin)
a jejich vzajemnym pomérem.
Denni doporuceny pomér zivin €ini:
e Bilkoviny 10 — 15 %
e Tuky30%
e Sacharidy 55 % (MACHOVA, 2009, s. 23)
Doporucené mnozstvi bilkovin:
e 0,4 g/kg/den - za ptedpokladu malé fyzické zatéze (je nutné ke kryti
bazalnich ztrat, které vznikaji pti zakladnich metabolickych procesech)
o 0,8 — 1,0 g/kg/den - vhodné pro normalni ¢innost organismu, které je
vy$$i nez mnozZstvi nutné ke kryti bazalnich ztrat
o 1,5-2,0 g/kg/den - je vhodné pti vykonavani namahavé télesné prace,
sportovani, v dospivani, v téhotenstvi, pfi kojeni, v nemoci
a rekonvalescenci (MACHOVA, 2009, s. 18-19)
Mnozstvi tuku se pohybuje v hodnotach 80 -- 100 g/den. V podilu k celkové pfijaté energii
se tuky pohybuji mezi 28 - 30 %. Idedlni ptijem tuki je ale asi 80 g/den neboli 25 % pfijaté
energie. Pfitom minimalni pfijem tukd by nemél byt nizsi nez 50 g/den, tedy 20 % piijaté

energie.
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K obecnym doporucenim patii jeste:
e pomér piijimanych mastnych kyselin
(nasycené: monoenové: polyenové =1 :2: 1)
e pom¢ér typu polyenovych kyselin: N-6 : N-3 = (5-10) : 1
e piijem cholesterolu pod 300 mg/den
e obsah tokoferolid (hlavni antioxidant) by se mél zvySovat se stupném
nenasycenosti olejii (PANEK, 2002, s. 80)

Sacharidy (cukry) maji hlavni vyznam jako pohotovy zdroj energie. Kryji vétSinu
energetické potieby a to az z 55 %. To predstavuje 245 - 500 g na den. Celkové mnozstvi
zavisi na pohlavi, v€ku ¢i fyzickém vytizeni. Plati, ze aktivn&j$i lidé mohou piijmout
sacharidu vice, taktéz to plati i u muzi. Je také doporuceno piijimat vétsi mnozstvi sacharidli
téhotnym a kojicim zenam.

Podle zésad zdravé vyzivy je doporuceno 25 - 30 g vldkniny na den. U déti se mnozstvi
uréuje podle vypoctu: veék + 5 = mnozstvi vlakniny v g/den.

Glykemicky index charakterizuje schopnost sacharidové potraviny, kterd zvySuje hladinu
krevniho cukru. Porovnava se s hodnotou glykemického indexu glukozy. Ta mé4 hodnotu 100.
Potravina, jejiz glykemicky index se priblizuje stovce, je rizikovéjsi. (Vyziva déti. VyzZiva a
zdravi - Skripta pro ucitele [online]. 2013 [cit. 2013-12-20]. Dostupné
z http://vyzivadeti.cz/wp-content/uploads/2013/05/skripta-pro-ucitele.pdf)

Vedle téchto zivin je dllezité také dodrZovat pitny reZzim. Néasledujici vypocet bere v tivahu
hmotnost ditéte a proto je presnéjsi:
e do 10 kg by mé byt pfijem tekutin 100 ml na 1 kg hmotnosti
e 10 - 20 kg by mél byt ptijem tekutin 1000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg
e 20 -30 kg by mél byt ptijem tekutin 1500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg

Obecna potieba tekutin se pohybuje od 120 do 150 ml/ kg/ den. Nejedna se pouze o piijem
v tekutinach, ale o celkovy pfijem tekutin a to p¥ijimanych i v potravinach. (KEJVALOVA,
2005, s. 100)

Dalsi doporucené mnozstvi se urcuje podle veéku a je dané spise podle hrubého odhadu:
o 4-7let-1,61/den, unapoji 75 ml/kg/den
e 7-10Ilet- 1,8 1/den, unapoji 60 ml/kg/den
e 10-13let-2,151/den, u napoji 50 ml/kg/den
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e 13-15let - 2,45 1/den, u napoji 40 ml/kg/den (Vyziva déti. Vyziva a zdravi -
Skripta  pro  ucitele [online]. 2013 [cit. 2013-12-20]. Dostupné z
http://vyzivadeti.cz/wp-content/uploads/2013/05/skripta-pro-ucitele.pdf)

Zdravy talif je nova a zdrav¢jSi varianta zastarané vyzivové pyramidy. SloZeni talife
odpovidd modernim védeckym poznatkiim, ukazuje nejlepsi cestu k udrzeni zdravého téla
i hmotnosti tvoii zékladni zdravotni prevenci a podporu 16¢by. (SLIMAKOVA, M. Zdravy
talir [online]. 2012 [cit. 2013-12-28]. Dostupné z http://www.margit.cz/zdravy-talir/)
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SLIMAKOVA, M. Zdravy talit. ODBORNY PRUVODCE ZDRAVIM A VYZIVOU
[online]. 2012 [cit. 2013-11-02]. Dostupné z http://www.margit.cz/zdravy-talir/

2.6 Vymezeni pojmu pubescence, biologické a psychické zmény

Podle Vagnerové (VAGNEROVA, 2012, s. 367) rana adolescence, oznacovana jako
pubescence, zahrnuje prvnich pét let dospivani. Je ¢asové rozlozena mezi 11. — 15. rokem,
S urcitou variabilitou. V tomto obdobi dochdzi ke komplexni proméné osobnosti, a to ve vSech
oblastech: somatické, psychické i socidlni. Nakoneény (NAKONECNY, 2003, s. 386)
vymezuje star$i Skolni vék od zacatku 12. do konce 15. roku. Pfi¢emz nastup dospivani je
rizny. Za posledni desetileti k nému dochazi diive o n¢kolik let, pfedevs§im u dévcat,
ktera dospivaji ptiblizné o rok dfive nez chlapci. Langmeier (LANGMEIER, 2006, s. 143),

obdobn¢ jako Vagnerové, vymezuje obdobi pubescence mezi 11. a 15. rokem zivota. D¢l
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navic toto obdobi do dvou fazi. Prvni je faze prepuberty, kterd zac¢inad prvnimi znamkami
pohlavniho dospivéni, zejména objevenim se prvnich sekundarnich pohlavnich znaki.

U vétsiny divek probihda od 11 do 13 let, u chlapctu probiha fyzicky vyvoj asi o 1 - 2 roky
pozdé¢ji. Druha je faze vlastni puberty. Ta nastupuje po dokonceni prepuberty a trva

do dosazeni reprodukéni schopnosti. Zhruba mizeme obdobi vlastni puberty vymezit vékem
13 - 15 let.

V zakladnim - biologickém smyslu lze obdobi dospivani vymezit Siroce jako zivotni tsek
ohraniceny na jedné strané prvnimi znamkami pohlavniho zrani a na druhé stran¢ dovrSenim
plné pohlavni zralosti a dokonéenim télesného rustu. (LANGMEIER, 2006, s. 142)

Nejnapadnéjsi zmeénou je télesné dospivani, spojené s pohlavnim dozravanim, tj. pubertou.
Se zménou zevnéjsku dospivajiciho dochazi i ke zméné sebepojeti i chovani okoli. Praveé
biologické zrani je stimulem pro dal$i zmény. Ty mohou uspésné probéhnout tehdy, jestlize
je na né jedinec dostateén& pfipraven. (VAGNEROVA, 2012, s. 369) Langmeier dava velky
vyznam vedle intraindividudlni variability, variabilité interindividudlni. Tvrdi, Ze zatimco
u nekterych divek se prvni sekundarni pohlavni znaky zacinaji objevovat uz v osmi letech,

u jinych nastupuji teprve v patnacti letech. U chlapci se fyziologické rozmezi udava mezi 9

a 17 lety. (LANGMEIER, 2006, s. 143). Nakone¢ny dopliuje, Ze nastup dospivani je spojeny
s ¢innosti pohlavnich 714z s vnéjsi sekreci (u chlapcii prvni poluce, u divek prvni menstruace).
U chlapct dochazi navic k rychlému vzriistu a tim spojené nutnosti nové koordinace pohybt.
( NAKONECNY, 2003, s. 386) Baskova dodava, (BASKOVA, 2009, s. 101) Ze hormonalni
nerovnovaha je vV tomto obdobi charakteristickd a muZe mit za nasledek niz$i odolnost vici
riznym chorobam, infekcim a komplikacim, tykajici se neurovegetativni nerovnovahy,

kam muzeme zaradit bolesti hlavy, bolesti bficha, kloubti nebo zvySena unava.

V obdobi pubescence dochazi i ke zméné zplisobu mysleni, kdy je dospivajici schopen
uvazovat abstraktné. UvaZuje o variantdch, které nemusi redlné¢ existovat. Hormonalni
promény stimuluji zmény emocniho prozivani. Nasledné vykyvy maji objektivni 1 subjektivni
dopad a tim se mtze ovliviiovat aktualni hodnoceni dospivajiciho.

Zmény spojené s dospivanim vedou ke ztraté starych jistot. Je proto potieba orientovat
se vV nové situaci a nové se stabilizovat. V dospivani je téz zddouci ziskani vétsi svobody
v rozhodovéni. Dale Véagnerova uvadi, Ze pro toto obdobi je dilezité ptatelstvi, ale i prvni
lasky a po&atedni experimentace s partnerskymi vztahy. (VAGNEROVA, 2012, s. 369-370)
Podle Nakone¢ného jsou prvni lasky vice ¢i méné kratké epizody. V nich dochazi
k vzajemnému testovani zajmt o druhého. Dominuje v nich touha po fyzické blizkosti ,,prvni

lasky*, prvni kontakty a rozpacité sblizovani.
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Dospivani je také obdobim konfliktt. Jednak vnéjSich, tj. srodi¢i a Casto s dospelymi
vibec, a jednak vnitinich. S tim souvisi i dal§i charakteristicky znak dospivani - citova
labilita. Dale uvadi, ze divky prozivaji tyto vnéjsi a vnitini konflikty méné dramaticky nez
chlapci. (NAKONECNY, 2003, s. 386)

Télesné, psychické a socialni zmény probihaji do jisté miry soubézné a zavisle. Souvislost
a zavislost nejsou vsak vzdy uplné. Prabéh psychickych a socidlnich zmén je vzdy ovlivnén
1 dal§imi faktory. Zmeény probihajici u dospivajicich jsou zpiisobené predevsim vlivem
hormonalnich zmén, ale také tim, ze mladistvi pozoruje zmény na svém téle a i zmény
pristupu dospélych k nému. Reaguje na to touhou po dospélejsim postaveni, ale i nejistotou.
Vychovny postoj rodi¢t, ucitell a dalSich osob je pro jedince velmi duilezity. Stejné tak jsou
dilezité 1 ekonomické, socidlni a kulturni faktory. Ztoho je pochopitelné, Zze pubertalni
zmény probihaji u kazdého jedince individualng. Déti, které zatim nevykazuji Zadné zmény
pohlavniho zrani, zacinaji myslet abstraktnim zptisobem. Naproti tomu déti, u kterych jsou jiz
zmeény pohlavniho zrdni patrné, jsou stale jest¢ emocné, intelektualné a socialné détinsti.

(LANGMEIER, 2006, s.142-143)

2.7 Vyziva v obdobi pubescence

V tomto obdobi roste pfirozena potieba zivin. Je velmi dulezité, aby strava dospivajici
mladeze byla pfizplisobena témto narokim. (MUZIK, 2007, s. 57) Okolo 12. roku se déti
dostanou do obdobi tzv. ristového skoku. Proto se miize stat, Ze maji vétsi potiebu jist. Déti,
které sportuji, mohou mit potfebu energie jesté¢ vétsi. Pro svilj rust pottebuji vapnik, fosfor
(z mlé¢nych vyrobku), ale také, predevsim divky, potfebuji dostate¢né mnozstvi zeleza
a vitaminu B12 (z masa, vajec nebo mléénych vyrobkt). (VYZIVA DETI. Jidelnicek podle
veku [online]. 2013 [cit. 2013-11-02]. Dostupné z http://vyzivadeti.cz/zdrava-
vyziva/jidelnicek-podle-veku/#4). Nevoral také tvrdi, ze pfi nedostatecném mnozstvi vyzivy
muze dojit k poruse metabolickych procesti, mezi které patii postizeni ristu, vyvoj
zdravotniho stavu ditéte i dospé€lého ¢loveéka. (NEVORAL, 2003, s. 125) V tomto rizikovém
obdobi jsou ohrozeny i déti, které maji normdlni vahu. Porad je zde riziko, Ze se u jedince
vyvine nezdravy zpisob stravovani. Ty pak muzou vést az k porucham pfijmu potravy.
(MONTIGNAC, 20003, s. 187) Zdrava vyziva musi byt také vzdy pestra a méla by obsahovat
ptijem vSech zivin. Pokud se bude zarazovat jakékoliv extrémni dieta, hrozi nebezpeci,
7e bude chybét néjaka dilezita slozka potravy. (FRUHAUF, 2000, s. 25) Muzik (MUZIK,

2007, s. 57) navic tvrdi, Ze pfiblizné polovina idealni hmotnosti je ziskana pravé v obdobi
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dospivéni. Jedinec roste nejdiive predevsim do vysky, az poté se rychleji zvySuje jeho
hmotnost. Hmotnost divek se v tomto obdobi zvysi v praiméru o 23,5 kg. U chlapcii naroste
jejich hmotnost primérné¢ o 23,7 kg. U chlapcti se zvySuje potieba piijmu energie,
jednotlivych Zivin a ostatnich latek vice nez u divek. U chlapct se také objevuje vétsi chut
k jidlu nez u divek.

Machova (MACHOVA, 2006, s. 31) dodava, Ze dilezitou roli hraje v oblasti vyzivy Zena.
Vyznamné ovliviiuje skladbu potravy v celé rodin€, vyvari stravovaci zvyklosti déti. Miizou
byt spravné, ale i nespravné.

Podle internetového portalu vyzivadeticz (VYZIVA DETI. Potravinova pyramida
[online]. 2013 [cit. 2013-11-02]. Dostupné z http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-
pyramida/potravinova-pyramida/) by se nem¢lo zapominat na par bodu:

o veédét, ze détsky jidelni¢ek je nutné ptizplsobit podle jednotlivych
veékovych obdobi, naptiklad kotfenéna a sland jidla spiSe zatazovat
aZ u starSich déti.

o strava ma byt pestrd a vyvazena

o u déti nad 4 roky by to mélo byt uz 5 - 6 porci ovoce a zeleniny,
kdy jedna porce se rovna 150 g vaiené zeleniny, 1 kusu ovoce nebo
zeleniny, 1 misce salatu nebo sklenici ovocné nebo zeleninové §tavy.

o melo by byt dodano dostate¢né mnozstvi mléénych vyrobkil. To
odpovida 2-3 porcim za den.

o celozrnné pe€ivo by mélo u starSich déti pfevaZovat nad bilym,
obiloviny, té€stoviny a ryze by mély byt 3-4 porce u starSich déti.
jako jsou kureci nebo kralici, dulezité jsou ryby

o pouzivat pfevazné rostlinné tuky a oleje

o dilezité je omezit mlsani

o kvtli vysokému obsahu soli by méli byt omezovany instantni potraviny,
jidla ze stanku a restauraci rychlého obcerstveni, déti by si nemély ani
pokrmy piisolovat

o nezapominat na tolik dulezity pitny rezim. U starSich déti je to 1,8-2,0

1/den. Pokud jedinec sportuje, je potieba dodani tekutin vyssi.
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Obrazek 2

f"f’}@“‘ﬁ‘o \

ménE vhodné

VYZIVA DETI. Potravinovi pyramida [ online ]. 2013[cit. 2013-11-16] Dostupné z:

http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida/potravinova-pyramida

Z hlediska potieby zivin u vétSich déti a dospélych uvadéji skripta vyzivadeti.cz:

e Denni potieba bilkovin/kg hmotnosti = 0,8 -1 ¢
e Denni potieba tukt/ kg hmotnosti = 30 - 35 %
e Denni potieba sacharidi/kg hmotnosti - déti=10-12g

-dospéli=5-7g¢g
e Denni potieba vapniku = 1000 - 1200 mg
e Denni potieba zeleza - déti 10 - 12 let = 12 mg

- dospéli = 24 mg
e Denni potieba hot¢iku - déti 7 - 12 let = 170 mg
- star§i déti a dospéli = vice nez 250 mg

e Denni potfeba vitaminu C = 80 - 100 mg
e Denni potfeba vitaminu BI =1 - 1,3 mg
e Denni potieba vitaminu B6 = 0,7 - 1,6 mg

e Denni piijem kyseliny listové = 80 - 120 mg

Denni ptijem kalorii starSiho Skolni mladeze je rozdilny. U dévcat by mél byt piijem cca
2 200 kcal/den =9 200 kJ/ den. Chlapci by méli ptijmout cca 2 500 kcal/den = 10 500 kJ/ den.
Rozdilné mnoZstvi energie je zavislé na ve€ku, pohlavi, hmotnosti, vySce nebo télesném

povrchu. Velmi dilezity je ale i zdravotni stav jedince a dalsi faktory. Vyziva déti. Vyziva a
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zdravi - Skripta pro ucitele [online]. 2013 [cit. 2013-12-20]. Dostupné z
http://vyzivadeti.cz/wp-content/uploads/2013/05/skripta-pro-ucitele.pdf)

2.8 Rozlozeni jidel béhem dne

Machova uvadi, ze pro déti je dilezit¢ dodrzovat stravovaci rezim, ktery se sklada z péti
dennich davek potravy a dostatku tekutin. (MACHOVA, 2006, s. 32) Dit¢ by mélo jist
pravidelné v pritbé¢hu celého dne v rozmezi cca 3 hodiny. Pokud tomu tak nebude a strava
nebude pravidelnd, muze dojit k tloustnuti. Pravidelna strava také zamezi ptejidani
Vv odpolednich a vecernich hodinach. (MUZIK, 2007, s. 53)

Déti by mély pravidelné snidat. Od vecete, kdy naposledy jedlo, uplynulo téméf 10 hodin.
T¢lu je dilezité dodat energii ve form¢ snidané, protoze mozek a svaly ji spotiebuji pfes noc
velké mnozstvi. V noci je vyuzita energie na funkci bazalniho metabolismu, ale také mozku
a svalli. Mozek se zivi pouze gluk6zou, kterou vytvareji jatra. Ty jsou ale v détském veku
men3i a proto maji i mensi zasobu glukézy. (MUZIK, 2007, s. 53) Ditéti je duleZité piipravit
i dostatek tekutin, jejichz nedostatek se muze projevit Unavou, bolestmi hlavy nebo
nepozornosti. Snidané by méla tvofit 20-25 % celkového denniho pifjmu. (VYZIVA DETI.
Denné 5x aneb Zdrava jidla pro déti. [online]. 2013 [cit. 2014-01-20]. Dostupné
z http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/5x-denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti/) Méla by se skladat
predevsim ze slozenych cukri doplnénych i o cukry jednoduché. Ty jsou Iépe stravitelné.
(PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, KOHOUT, 2011, s. 39)

Mezi snidani a obédem by méla byt zatfazena dopoledni svacina. Mé€la by tvofit 10-15 %
pfijmu. V posledni dobé je toto téma velice aktualni, protoze velké mnoZstvi déti vibec
nesvaci. Pfitom tzv. svacinka by podle MuZika méla doplnit ditéti vitaminy, mineralni latky
a energii, které dit¢ b¢hem vyuky spalilo. Méla by zasytit na 2-3 hodiny, aby pozdéji mélo
chut na ob&d. (MUZIK, 2007, s. 55) Skolni svalina by méla navazovat na snidani.
K sacharidovému zékladu by mély byt doplnény i bilkoviny jako zakladni stavebni kamen.
(PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, KOHOUT, 2011, s. 91).

Dité spali za dopoledne velké mnozstvi energie. Takto vydanou energii je tieba doplnit
vhodnym obédem ve vhodnou dobu. (MUZIK, 2007, s. 56) Proto je dulezité, aby déti piijaly
za prvni Cast dne asi 60 % energie, z toho by m¢l obéd tvofit cca 30-35 %. Vétsina rodic¢u
nema pies tyden kontrolu nad tim, co jejich déti pies den ve Skole jedi. Jediné, co mohou,
je sledovat jidelni listek ve skole. Pokud je moznost vybéru z vice jidel, muze ditéti doporudit,
které jidlo se ma vybrat, aby jedlo zdravéji. (VYZIVA DETI. Denné 5x aneb Zdrava jidla pro
deti. [online]. 2013 [cit. 2014-01-20]. Dostupné z http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/5x-
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denne-aneb-zdrava-jidla-pro-deti/) Pfedev§im by mél mit obéd vyvazeny pomér vSech slozek:
polysacharidi, kvalitnich bilkovin, vhodnych tukl, mineralt a stopovych prvkd.

Odpoledni svacina by m¢la tvofit uz jen 10 % energetického piijmu. Té€lo by nemuselo
potravu pln¢ vyuzit a ulozilo by ji do zasoby. Je dobré se zaméfit na potraviny, které ma;ji
niz$i glykemicky index a energetickou hodnotu. Mezi ty patii predev§im mléko a mlécné
vyrobky. Déle je vhodné zafazovat méné sladké ovoce nebo zeleninu.(PANEK, POKORNY,
DOSTALOVA, KOHOUT, 2011, s. 93)

Poslednim jidlem je veCefe. M¢la by pokryt asi 15-20 % denniho energetického piijmu.

Pti pfipraveé vecete je diilezité vychazet z toho, co jedlo dit¢ béhem dne a veceii doplnit vse,
co pies den ve stravé chybélo. (VYZIVA DETI. Denné 5x aneb Zdrava jidla pro déti.
[online]. 2013 [cit. 2014-01-20]. Dostupné z http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/5x-denne-
aneb-zdrava-jidla-pro-deti/) Muzik dodava, Ze by se méla podavat 2-3 hodiny pied spankem,
aby mélo télo Gas vie spalit a pfipravit se na noc. (MUZIK, 2007, s. 57) Skladba veéere by se
méla orientovat podle stiedomotského typu stravy. (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA,
KOHOUT, 2011, s. 95)

Jidelnicek miize byt doplnén o 6. jidlo. Mélo by byt asi 3 hodiny pied spanim. Nemusi to
vSak byt pouze druha vecete, ale 1 druhd odpoledni svacina. Toto se doporucuje predevsim
détem, které maji niz§i hmotnost. (VYZIVA DETI. Denné 5x aneb Zdrava jidla pro déti.
[online]. 2013 [cit. 2014-01-20]. Dostupné z http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/5x-denne-
aneb-zdrava-jidla-pro-deti/)

V jidelnicku by samoziejmé nemél chybét dostatecny piisun tekutin. D&ti maji mnohem
vEtsi potiebu tekutin nez dospé€li. Mnozstvi zavisi na teploté a vlhkosti vnéjSiho prostiedi,
ale také na t€lesné aktivité. Nelze ur¢it zadnou piresnou davku tekutin, protoze kazdé dité je
jedinecné. Proto je cilem pfepocitdvat mnozstvi vody na kilogram télesné hmotnosti.
Samoziejmé je také dulezité brat v ivahu celkové slozeni stravy a mnozstvi tekutin,
které muize byt ztraceno. V celkovém mnozstvi tekutin se musi pocitat nejen S napoji,
ale i stekutinami, které lidské t€lo ptijme v potravé. Patii sem ovoce, zelenina, polévky,
omacky apod. Mezi vhodné napoje pro déti patii stolni vody, ovocné, zelené, slabé ¢erné nebo
bylinkové ¢aje, vodou fedéné 100 % dzusy nebo ovocné i zeleninové §tavy a mléné népoje.
Méné€ nevhodné jsou pieslazené limonady, ndpoje obsahujici chinin nebo slazené caje.

Ke zcela nevhodnym patii alkoholické a iontové napoje. (Vyziva déti. VyzZiva a zdravi -

Skripta pro ucitele [online]. 2013 [cit. 2013-12-20]. Dostupné z http://vyzivadeti.cz/wp-

content/uploads/2013/05/skripta-pro-ucitele.pdf)
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2.9 Stravovani v rodiné

Dtive ve zplsobu stravovani byly dany jasnd pravidla. Ty se odvijely od socidlniho
postaveni rodiny, nabozenstvi a zvyklosti a byly ovliviiovany kraji, ve kterych dana rodina
zila. V dnesni spolec¢nosti probéhly urcité zmeny, predevsim se jedna o ztratu tradic spojenych
S jidlem. Tim doslo k upadku pravidelnosti, stalosti rodinného zivota a odcizeni. Tyto zmény
jsou pfi¢inou i dnesni podoby rodinnych nutri¢nich zvyklosti. Zacaly se objevovat i jidla
jinych kultur, jako je indickd nebo ¢inska kuchyné. Zménily se i1 technologické postupy,
vybavenost dnesnich kuchyni a pracovni zatéz jednotlivych ¢lent rodiny.

Podle Foita je vliv rodiny na stravovani velmi dilezity. Jedna se nejen o spravné vareni,
ale je také dalezité, aby se rodice zajimali i o to, jak se jejich dité stravuje ve §kole. (FORT,
2004, s. 57-58)

Také se uvadi, (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, KOHOUT) Ze hlavni zdroj détské
obezity v civilizovaném svétd je Zivotni styl rodiny. Frankova (FRANKOVA,
DVORAKOVA-JANU, 2003, s. 166) dodava, Ze pravé zptisob Zivota rodiny je zavisly
na mnoha ¢initelich. Mezi né patii existenéni podminky, jak moc jsou dosaZitelné zdroje
potravin a sortiment potravin, interakce mezi ¢leny rodiny a emocni klima v rodin¢. Dllezity
je také aktualni dusevni a fyzicky stav jednotlivych ¢lent rodiny a zajem o né. S tim souvisi
i zdjem o vyzivu. Je potieba zminit i organizaci rodiny, kam patii pracovni doba rodict, ¢as
na rekreace, kulturni vyuziti & sport. Podle Fraiikové (FRANKOVA, ODEHNAL,
PARIZKOVA, 2000, s. 92) je potieba do zptisobu Zivota rodiny také zahrnout denni rytmus,
kam je zahrnuto ¢lenéni fazi ¢innosti a odpoc¢inku nebo trvani spanku. Dilezité jsou ale také
dlouhodobé rytmy, které se tykaji traveni vikendu, svatki nebo dovolenych.

Také se tvrdi, Ze dité je tzv. vykladni skiin rodiny. Zrcadli se na ném jak genetika,
tak hlavné zivotni styl rodiny. Na utvareni détského svéta se podili vice faktort, jsou to $kola,
pratelé, zajmy, ale pfedevs§im rodina. Zivotni styl rodiny je vzdy odrazen na navycich
a zvycich déti. V kazdé¢ fazi vyvoje je rodina pro dit¢ duSevni, ale i spoleCenskou
a hospodatskou podporou. Pevnost citovych rodinnych stavli zdvisi 1 na stabilité ditéte,
Vv citové, tak 1 ve spolecenské oblasti. Velmi dulezitou roli hraje soudruznost spole¢ného
rodinného stolovani, i kdyz by se konalo pouze 2x tydné€. Pokud je pékné prostteny stlil, mize
vytvatet pocit vzajemného souziti po dobu, dokud nedoji i ten nejpomalejsi ¢len rodiny.
Soudruznost rodiny neznamend pouze spolecné stolovani, ale Fraiikkova dopliuje, Ze
1 pfiprava jidla je dulezitd. Pokud déti pomdhaji s pfipravou jidla, ma to vliv na jeho

psychicky i fyzicky rozvoj. Rozviji se fantazie, tvotivost, ale i radost z prace, kterou provadi
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pro druhé. Dité se nauci i novym nazviim nebo postuptim, které se tykaji vyzivy. Nékdy se
tyto ¢innosti stavaji az tradicemi, které davaji rodiné pocit domova a bezpeci.

K dal§im vliviim patfi osobnost a vzd¢lani rodic¢t. Ty pak dale ovliviiuji dité. Vyziva déti
je dokonce vice ovlivnéna matkou nez otcem a to nejspise proto, Ze déti s otcem netravi tolik
Casu a nejsou s nimi v uzsim kontaktu. Etnicka prislusnost a naboZzenské piedsvédceni matek
hraje taky dileZzitou roli a maji velky vyznam pro vyzivu déti. Vyzivové zvyklosti déti jsou
také poznamenany vysi vzdélanosti jejich rodict. Bylo prokazano, ze predevsim divky rodict
S vys$im vzdélanim maji mensi podil télesného tuku a tim i nizsi BMI. Toto tvrzeni vSak
neplati u chlapci.

Zajimavy je podle Fraitkové také vliv sourozenct na postoje k jidlu. Pokud by rodina zila
pomérné vyrovnanym zivotem a méla urcité vyzivové zvyklosti, dalo by se pfedpokladat,
ze déti budou mit podobné nebo stejné postoje k jidlu. Také mohou napodobovat zvyklosti
svych rodi¢l. Ukazuje se vSak podle zkuSenosti, Ze déti z téZe rodiny maji na riizna jidla
rozdilné nazory. Je to zpusobeno rozdilnymi psychosocidlnimi situacemi, jinymi prateli,
feSenim jinych problému. Pokud déti nejsou dvojcata, ma vliv i rok narozeni. Osobnost rodic¢t
se postupné¢ méni, meni se 1 jejich vychovné postupy. Milize se zménit i ekonomicka situace
nebo struktura rodiny. To se tyka napiiklad zmény prace nebo nezaméstnanosti, ale také
rozvodu rodi¢ti nebo novych manzelstvi. Tyka se to pokrmu jako maso, zelenina, ovoce ¢i
prikrmia. Uvadi se, ze vlivy sourozencl jsou v raném détstvi niz$i a postupné se s vékem

zvy$uji.(FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003, s. 166-173)

2. 10 Poruchy pfijmu potravy, obezita

Poruchy pfijmu potravy jsou zafazeny mezi zavazné primarn€ duSevni onemocnéni.
Projevuji se v oblastech jak duSevnich, tak somatickych. Néktefi autofi uvadéji, Ze tyto
nemoci patii mezi civiliza¢ni nemoci posledniho pulstoleti. Patii sem dvé formy onemocnéni.
A to forma restriktérska, tedy mentalni anorexie a forma bulimicka, tedy mentalni bulimie.
Pro oba typy je charakteristické to, Ze divky touzi byt extrémné §tihlé.(HORT, HRDLICKA,
KOCOURKOVA, MALA A KOL., 2008, s. 263) Baskova dopliuje, (BASKOVA, 2009, s.
103) ze mezi poruchy spravného stravovani patii vedle mentalni anorexie a mentalni bulimie
také obezita. Klesajici télesna aktivita spolu s nespravnym stravovanim néasledné vede
ke zvySenému vyskytu obezity. To vSe za¢ind jiZ v ptedadolescentnim v&ku a Casto pokracuje
az do dospélosti. Nekteré priznaky, mezi které patii zvySeny zdjem vénovani jidlu, uzavienost
nebo chut’ se piejist, mohou patfit mezi nasledky redukénich diet nebo hladovéni. Vyskytuji

se zde ale 1 dal$i spolecné psychopatologie. Patfi sem nizké sebevédomi, socialni problémy
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a somatické obtize, které jsou zavislé zejména na zplisobu kontroly télesné hmotnosti. (KRCH
A KOL., 2005, s. 15-16) Kukatka (KUKACKA, 2008, s. 98) dodava, e vedle mentalni
anorexie, mentalni bulimie a obezity se vyskytuje i malnutrice. Vlivem stresu, uzkosti

nebo strachu nastava proces hubnuti. Praveé stres miize byt jednim z faktort. DalSim faktorem
muze byt patologicka predstava, ze ¢im jsem Stihlejsi, tim se stdvame krasn¢jsimi, zdraveéjSimi
a ptitazlivéjsimi. Podle mnohych studii je vSak dokazano, ze mirné nadvaha je lepsi, nez vazit

pod pfislusnou idedlni hmotnost.

2.10.1 Mentalni anorexie

Pro toto onemocnéni je charakteristické omezovani potravy, které ma za nasledek hubnuti.
Z dlouhodobé malnutrice, zneuzivani laxativ, diuretik nebo anorektik dochazi k vyraznym
télesnym zméndm. PribéZnymi znaky jsou také psychické zmény, deprese, zvySena
drazdivost, ale i porucha télové struktury spojené S piesvédCenim o tom, ze pacientka ma
nadvahu.(HORT, HRDLICKA, KOCOURKOVA, MALA A KOL., 2008, s. 264)

Baskova dodavé, Ze se vyskytuje pfedevS§im u dospivajicich divek a mladych Zen.
(BASKOVA, 2009, s. 103) Krch dale ale uvadi, Ze se anorexie miize projevit uz i u 6-7letych
déti. Pokud dojde k onemocnéni jiz v détském veéku, dochazi nebezpeénym snizenim vahy
k ohroZeni télesného ristu a celkového vyvoje. (KRCH, 2005, s. 114) Pokud se toto
onemocnéni projevuje jiz pred pubertou, mize dojit K opozdéni puberty nebo dokonce
k preruseni. Po uzdraveni se projevy puberty dokoncuji. Dale Krch (KRCH, 2005, s. 16) tvrdi,
ze podle kritérii Mezinarodni klasifikace nemoci se télesna hmotnost pohybuje nejméné 15%
pod ptedpokladanou urovni a hodnota BMI je 17,5 a nizs$i. U nemocnych pietrvava obava
z tloustky, maji vtiravé mysSlenky z dalSiho tloustnuti, a proto se jedinec snazi snizovat svou
vahu. DalSim, spiSe sekunddrnim znakem mentalni anorexie, je nechutenstvi nebo oslabeni
chuti kjidlu. To je zpisobenou dlouhodobym hladovénim. Nekteti pacienti ale naopak
vynikaji zvySenym zajmem o jidlo a n¢kdy zvySenou chuti napiiklad na sladké. Anorektici

nechtéji jist, i kdyz to nékdy popiraji a uvadéji rizné divody, proc jist ,,nemohou*.

2.10.2 Mentalni bulimie

Mentalni bulimie ptedstavuje nekontrolovatelnou pottebu konzumace nadmérného
mnozstvi potravy a nasledné zbavovani se ji pomoci zvraceni nebo pouzitim laxativ.
(BASKOVA, 2009, s. 103) Krch dodava, e mentalni bulimie je spojend i s piehnanou

kontrolou télesné hmotnosti a chorobny strach z tloustky, podobné& jako u anorexie.
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Mezi kritéria podle Mezindrodni klasifikace nemoci patii opakované piejidani, které probiha
nejméné dvakrat tydn€ po dobu tii mésicti. Po tuto dobu je konzumovano velké mnozstvi
jidla. Nemocného postihuje velkd, neodolatelnd touha po jidle. Po poziti velkého mnozstvi
jidla dochazi ke zbavovani se ho. A to pomoci zvraceni, stfidavého obdobi hladovéni, uzivani
projimadel, anorektik nebo diuretik. (KRCH, 2005, s. 18-19) Podle dalSich zdroja je
zachvatovité prejidani uvadéno jako zachvaty ,,vI¢iho* hladu. Pribéh béhem dne je, ze divka
rano a dopoledne vilbec neji a odpoledne ¢i naveCer se pieji. Energetickd hodnota
jednorazového piejedeni se miize pohybovat od 5-10 000 kcal (20-40 000 kJ) a za cely den se
mize tato hodnota dostat az na 50 000 kcal (asi 210 000 kJ).

2.10.3 Obezita

Uvodem popisuje Wasserbauer (WASSERBAUER, 1999, s. 24) obezitu v pramyslovém
svéte jako nejcastéjsi formu poruchy vyzivy.

Obezita je uvedena jako nadvaha, ktera je vyssi nez ideédlni vaha urcend podle véku, vysky,
véku a pohlavi podle urcitych kritérii. Podle informaci z poslednich let Ize tvrdit, Ze pocet
obéznich, predev§im v ekonomicky rozvinutych zemich, stdle stoupa. Obezita byva
definovana rtiznymi kritérii. Jednim z nich je pfesah o 20% idealni vahy, ktera se vypocte
podle vysky, véku a pohlavi. Idealni vaha se vypocte tzv. Queteletovym indexem (BMI).
Idealni vaha by se m¢la pohybovat v rozmezi 19-24,9. Toto rozmezi se vSak tykéa populace od
18 let vys. Pro déti a dospivajici plati niz§i hodnoty BMI pro idealni hmotnost. (HORT,
HRDLICKA, KOCOURKOVA, MALA A KOL., 2008, s. 277)

2.11 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Ve vzdélavaci soustaveé je zaveden novy systém kurikularnich dokumentt pro vzdélavani
zakd od 3 do 19 let. Tyto dokumenty jsou vytvofeny na urovni statni a Skolni, tedy Ramcovy
vzdélavaci program a Narodni program vzdé€lavani. Predstavuji statni Groven v systému
kurikuldrnich dokumenti. RVP uvadi rdmce pro jednotlivé etapy. Jedna se o piedskolni,
zékladni a stiedni vzdélavani. Skolni urovei predstavuji $kolni vzdélavaci programy (SVP).
Podle nich je utvafeno vzdélavani na jednotlivych Skolach. VSechny tyto dokumenty jsou
piistupné jak pro pedagogickou vefejnost, tak pro tu nepedagogickou.(RVP, 2013, s. 5)

Réamcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) byl zavadén do
zékladnich Skol jiz od 1. zati 2007. RVP se snazi zdlraziiovat aspekty vzdélavani, které jsou

potiebné pro zivot v multikulturni spolecnosti. Jsou to piredev§im praktické ¢innosti denniho
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zivota, vychova k samostatnému mysleni, jednani a vzdélani, ovliviiovani a ochrana zdravi,
chapani globalnich problémi nebo porozuméni hodnotam a dovednost komunikace
a kooperace. (MUZIKOVA, 2010, s. 23) Déli se do deviti vzdélavacich oblasti:
e Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk, Dal§i cizi
jazyk)
e Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)
e Informacni a komunikacni technologie (Informac¢ni a komunikacni
technologie)
o Clovék a jeho svét (Clovék a jeho svét)
e Clovék a spolecnost (D&jepis, Vychova k ob&anstvi)
o Clovek a piiroda (Fyzika, Chemie, Pfirodopis, Zemé&pis)
e Uméni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova)
e Clovek a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesna vychova)

o Clovék a svét prace (Clovek a svét prace).(RVP, 2013, s. 15)

Vychova ke zdravi je zafazena do oblasti Clovék a jeho svét a Clovék a zdravi. Zatimco
vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét je vytvofen spise pro 1. stupeii, Clovék a zdravi je
vytvofen jak pro 1., tak pro 2. stupefi. Zaci se zde seznamuji s podnéty a ty se uéi aplikovat
a vyuzivat ve svém Zzivoté. Zaci poznavaji sami sebe, snazi se pochopit hodnotu zdravi,
neméli by podcenovat prevenci a seznamuji Se zde i S problémy spojené s nemocemi nebo
poskozenim zdravi. Oblast Clovék a zdravi se projevuje v oborech vychova ke zdravi
a télesnd vychova.

Rémcovy vzdélavaci program pro gymnazialni nebo odborné vzdélavani obsahuje také
vzdélavaci oblast Clovék a zdravi. Ta obsahuje obory vychova ke zdravi a télesna vychova.
Co se ty€e odborného vzdélavani, existuje vzdélavaci oblast Vzdélavani pro zdravi. V této
oblasti je integrovana vychova ke zdravi a télesnou vychovou. (MUZIKOVA, 2010, s. 27)

V souladu s novymi principy kurikularni politiky, které jsou zformulované v Bilé knize-
narodnim programu rozvoje vzdélavani v CR (2001) a zakotvené ve §kolském zikoné (2004,
2007), je do vzdé€lavaci soustavy zaveden novy systém kurikuldrnich dokumenti pro
vzdélavani zakt od 3 do 19 let. Statni troven ptedstavuje dokument Bila kniha - ramcové
vzdélavaci programy (RVP). Ramcové programy stanovuji zdvazny rdmec vzdélavani
a standardizuji vzdélavaci obsah pro piedikolni, zékladni i stfedni ramec vzd&lavani. Skolni

Groveni je dana $kolnimi vzdélavacimi programy (SVP), podle nichz se uskuteGiiuje
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vzdélavani na jednotlivych Skolach. SVP si vytvaii kazda $kola podle zasad stanovenych
v piislu§ném RVP. Pfi tvorbé vlastnich SVP mohou §koly zohlednit specifika zaki, zaméry

a podminky $koly i regionu.

2.12 Vzdélavaci obor vychova ke zdravi

Vzdélavaci obor vychova ke zdravi patii diky Standardu zakladniho vzdélavani
do kmenového u¢iva na 1. i 2. stupni ZS. S oborem télesna vychova a sport je zatazen
do vzdélavaci oblasti zdravy Zivotni styl. Tyka se pfiznivych a neptiznivych vlivi,
které mohou mit vliv na ¢lovéka béhem Zivota, i na jeho télesny a duSevni stav. U¢ivo tohoto
oboru je zafazeno do okruht, které jsou dale rozpracovany zvlast pro 1. a 2. stupen
(MUZIKOVA, 2010, s. 15)

Na 2. stupni ZS souvisi nékteré specifické cile vychovy ke zdravi s piirodovédnou oblasti
(obory chemie, biologie, geologie), ale i v oblasti spole¢ensko-védni Vv oborech historie,
¢lovek a spolecnost a také v oblasti pracovnich ¢innosti a technologii.

Chemie muzZe pomoci mimo jiné s pozndvanim zasad bezpecné prace s chemikaliemi,
ale také prodavanych hoftlavin, ziravin a jedovatych latek. Cilem je se zde naucit zaklady
prvni pomoci pii Grazech zptsobenych témito latkami a ziskat informace o latkéch,
které ovliviiuji zZivot ¢lovéka (napt. potraviny, 1é¢iva, jedy, drogy, primyslova hnojiva, ¢istici
a praci prostfedky nebo pesticidy)

V hodinach biologie a geologie je cilem ziskat pozitivni vztah k ptirod¢, ke svému zdravi,
zdravému zivotnimu stylu a K ochrané Zivotniho prostfedi. Mezi dalsi cile pfedmétu patii
dokazat kriticky hodnotit své jednani i jednani ostatnich lidi ve vztahu k Zivotnimu prostiedi.
Naucit se odstraiiovat co nejvice negativnich vlivli, které mohou ohrozit télesny 1 duSevni
vyvoj lidi. Kmenovym uc¢ivem je ¢lovék, zdravi ¢lovéka, stavba a funkce jednotlivych ¢asti
lidského téla. Dale pak rozmnoZovani ¢lovéka, vyvin jedince a podminky zdravého Zivota
(8kodlivé vlivy, hygiena, pfic¢iny nemoci a jejich prevence). Mit praktické znalosti
a dovednosti prvni pomoci pii poranéni a poskozeni téla.

Z historie Ize vybrat okruhy uciva z globalnich problému soucasného lidstva. Patii sem
lidska prava, svétovy mir, souziti ndroda a kultur, rasismus, xenofobie, ekologické problémy,
vyziva lidstva, civiliza¢ni choroby a zdravi.

Vzdélavaci obor clovék a spole¢nost nachazi okruhy udiva, kam patii ¢lovék jako
individuum, télesny a duchovni zivot. Dale pak clovék v mezilidskych vztazich, dialog,

komunikace, narodnostni a rasové problémy, schopnost souziti. K dal§im okruhlim patii muz
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a zena - laska, manzelstvi, rodina, sexualita. Ale i nadosobni hodnoty, mravni rozhodovani,
svédomi, dobro, zlo, pravda a tolerance.

V oblast pracovnich ¢innosti a technologii se vyskytuje tematicky celek domov s tématem
uciva vyZziva, zasady zdravé vyzivy, piiprava pokrmu a kultura stolovani.

Standard zakladniho vzdé€lavani byl zavazny pro tvorbu vzdélavacich programt Zakladni
Skola, Obecna $kola nebo Narodni $kola, u nich je standard rozpracovan do konkrétnich

planti. (MUZIKOVA, 2010, s. 17-18)

2.13 Projekty a programy podporujici zdravi

Programy a projekty podporujici zdravi jsou vhodnou soucasti vychovy ke zdravi na
zékladnich Skolach. Podle programu Zdravi pro vSechny v 21. stoleti (1999) schvalila vlada
Ceské republiky v roce 2002 Dlouhodoby program zlep$ovani zdravotniho stavu obyvatelstva
CR- Zdravi pro viechny v 21. stoleti (program Zdravi 21). Jedna se o komplexni dokument,
na jehoz zéklad¢ se ma dosahnout podstatného zlepseni v prvnich dvou desetiletich 21. stoleti.
Konkrétni ukoly programu Zdravi 21 maji charakter projektové formy kurikula a jsou
dopliujici slozkou vzdélavacich dokumentt.

Vedle ukolii programu Zdravi 21 jsou i cile Narodniho programu zdravi CR. Kazdoro&ng
k nim pfispiva dotacni program Projekty podpory zdravi. Tyto projekty maji za cil pfizniveé
ovliviiovat zdravotni stav, zivotni podminky, ale také vychovu ke zdravému zptisobu Zivota
vV rodinach a Skolach, dale v podnicich, obcich a jinych spoleCenstvich. Asi dvé tretiny
projektl byly vénovany prave détské populaci.

Muzikova déale uvadi, Ze tyto projekty jsou tematicky zaméfené tak, aby ovliviiovaly
rizikove faktory zadvaZnych civilizacnich onemocnéni, mezi které patii napiiklad ozdravéni
vyzivy, omezovani kufdctvi, omezovdni a zvladani stresu nebo optimalizace pohybové
aktivity. Déle jsou zaméfené na prevenci nemoci, Urazil nebo na prevenci Skodlivého ucinku

drog. (MUZIKOVA, 2010, s. 28)

2.13.1 Zdrava pétka

Program Zdrava Pétka probéhl ve Skolnim roce 2012/2013 ve vice nez ctyfech tisicich
tfidach zakladnich a matetskych $kol v celé Ceské republice. Programem proslo 108 tisic déti
zvice nez 1500 skol. Lektofi skolili nejen vramci bézné vyuky napiiklad v hodinach
Vychovy ke zdravi, ale byla rozsitena i na skolni Dny zdravi nebo podobné akce. Ve skolnim
roce 2013/2014 probihala vyuka na 1. stupni ZS programem Skola Zdravé Pétky a na 2.
stupni ZS se program nazyva Party s Zdravou Pétkou. NADACNI FOND ALBERT, Zdrava
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pétka. Pro skoly [online]. 2012 [cit. 2014-02-13]. Dostupné z http://www.zdrava5.cz/pro-
skoly)

Tento projekt se snazi zapojit uz i déti v matetskych Skolkéach, a to programem Zpivanky
zdravé pétky. Zde je piipraveno plno pisni¢ek s tématem zdravé vyzivy. K tomu déti plni
ruzné praktické tkoly pro otestovani svych znalosti. V pisnickach se uci naptiklad co d¢€lat
u prostieného stolu, proc jist ovoce a zeleninu nebo pro¢ je sport nas dobry ,,pritel*.

Program, ktery se tyké 1. stupné zakladnich §kol Skola zdravé pétky, ma seznamit zaky s 5
zékladnimi zésadami zdravého stravovani. Mezi tyto zdsady patii spravné slozeny jidelnic¢ek
S ovocem a zeleninou, pitny rezim, zdsady spravné hygieny nebo bezpe¢nost potravin
a priprava své zdravéjsi svaciny. Béhem celého programu ziskdvaji zaky ,,pétky*
zZ jednotlivych témat. Nakonec si odnesou vysvédceni s darecky Zdravé Pétky.

Party se Zdravou Pétkou, kterd je uréena pro 2. stupen zakladnich $kol, je vedena jako
dvouhodinovka vateni, nebo spiSe pfiprava studeného party pohosténi. Program probiha
v mensich skupinach, kterych je pét. Nauci se nejen uzite¢né informace o kombinaci zdravych
potravin a chuti, ale také si osvoji jednoduché triky ze studené kuchyné a zasady spravného
stolovani. Dal§im z cila je pfipravit si obCerstveni o 5 chodech, které nakonec vSichni mohou
ochutnat. (NADACNI FOND ALBERT, Zdrava pétka. Pro skoly [online]. 2012 [cit. 2014-02-
13]. Dostupné z http://www.zdrava5.cz/pro-skoly/programy)

Program Zdravéa Pétka poskytuje Skolakiim zdarma vyukové materialy, ur¢ené pro dalsi
vyuku vychovy ke zdravi. Patfi sem pracovni sesit 1., II., Potravinova pyramida, VyZivovy
talif, Letdk zdsad Zdravé Pétky, Veselda kuchatka nebo Letacek pro rodi¢e, CD a Zpé&vnik
S texty pisnicek nebo omalovanky. VSechny materidly se daji stdhnout ve formatu PDF.
(NADACNI FOND ALBERT, Zdrava pétka. Pro §koly [online]. 2012 [cit. 2014-02-13].
Dostupné z http://www.zdrava5.cz/pro-skoly/materialy)

Na strankdch mohou rodic¢e nalézt i informace k zdravému Zivotnimu stylu. Napiiklad co
to je a jak se poc¢ita BMI index, deset zasad pro spravny nakup, informace o poruchach piijmu
potravy, alergie na rizné potraviny nebo mohou ziskat inspiraci v podob¢ novych receptl pro
déti. Samoziejme se tu nachézi i poradna, kam se mohou rodice nebo i dalsi ¢lenové rodiny
obratit se svymi dotazy.

Aby bylo vSe pro déti formou zabavy, jsou zde pfipravené i hry. Ty jsou rozdélené do péti
témat. Patii sem, Jak zdrav¢ jit, Sport je zabava, Pojd’ si hrat, Svét kolem m¢, Zkoumej se
mnou. Kazdym timto tématem provazi urcita osoba. Jmenuji se Berticka, B4ja, Blik, Bingo

a Bajtik.
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Soucasti stranek je také seznam lektort a jejich vybrané piibéhy, které se jim béhem
absolvovani programu ptihodily. Do programu Zdrava Pétka se miize ptihlasit kazda zékladni
i matefska $kola v Ceské republice. Vzdélavaci program poskytuje Nada¢ni fond Albert.
(NADACNI FOND ALBERT, Zdrava pétka. Pro $koly [online]. 2012 [cit. 2014-02-13].

Dostupné z http://www.zdrava5.cz/pro-skoly)

2.13.2 Vis, co jis

Tento vyukovy program je uréeny pro pedagogy a zaky 2. stupné ZS. Na jeho vzniku se
podileli Informacéni centrum bezpecnosti potravin Ministerstva zemédélstvi, Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy, 3. 1ékaiské fakulta UK, Ministerstvo zdravotnictvi, Ustav
zemé&délské ekonomiky a informaci a Spole¢nost pro vyZivu.

Za cil se program snazi zatraktivnit vyuku daného tématu. Jde o potfebu ziskat kvalitni
produkt, ktery vychazi z ovétenych zdroji. Samotny vyukovy program je rozdélen na Sest
zakladnich témat, k jejich procviéeni slouzi pracovni sesity, jejichz obsah je rozdélen do dvou
kategorii:

e  pro zaky 6. a 7. rocniki

e  pro zaky 8. a 9. ro¢niki

Kazdy pedagog ma k dispozici cely program nebo si miize vybrat z vice témat pouze ty
konkrétni, které se mu budou libit.
Pracovni seSity jsou také rozdeleny podle kategorii:
o 6. a 7. ro¢nik - Pracovni seSit VyZiva a nemoci
- Pracovni seSit Potraviny a bezpecnost
- Pracovni sesit Ziviny a voda, vyZivova doporudeni
. 8.a 9. ro¢nik - Pracovni sesit Ziviny a voda
- Pracovni seSit VyZzivova doporuceni
- Pracovni seSit VyZiva a nemoci
- Pracovni sesit Nakazy z potravy a jejich prevence
- Pracovni sesit Otravy z jidla
- Potraviny a bezpecnost
(MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CR. Vis, co jis/teens. 2014 [online]. 2012 [cit. 2014-
02-13]. Dostupné z
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=featured&Iltemid=186)
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V sekci Ziviny a voda je zijemci dozvi informace o travici soustavé a jeji funkci.

Z hlediska zivin jsou popsany tuky a s nimi spojeny cholesterol, bilkoviny, sacharidy
a vlaknina. Déle pak mineralni latky, stopové prvky, ale i vitaminy a antioxidanty.
K poslednim bodim patii zminka o dopliicich stravy a pitném rezimu. (MINISTERSTVO
ZDRAVOTNICTVI CR. Vis, co jis/teens. 2014 [online]. 2012 [cit. 2014-02-13]. Dostupné z
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&i
d=119&Itemid=172)

Vyzivova doporuceni, kterd se na strankach nachazi také, popisuji vyzivu v jednotlivych
vyvojovych obdobi jako jsou déti, t¢hotné zeny nebo vyziva seniorti. Seznamuje
I S potravinovou pyramidou a srovnava ji s nové pouzivanymi potravinovymi taliti. Nachazi
se zde 1 odkazy na jmenované potravinové pyramidy a talife (Potravinovy talit USA,
Harvardsky potravinovy talif). Soucésti této sekce je 1 €lanek o alternativni vyZivé a pohybové
aktivité. (MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CR. Vis, co jis/ teens. 2014 [online]. 2012
[cit. 2014-02-13]. Dostupné z
http://lwww.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&i
d=120&Itemid=173)

Odkaz Vyziva a nemoci popisuje onemocnéni, ktera mohou vzniknout pfi nedostateéné,
nespravné nebo nadbyte¢né vyziveé. Patii sem napiiklad poruchy piijmu potravy, podvyziva,
obezita, potravinové alergie, cukrovka a dalsi. (MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CR.
Vis, co jis/ teens. 2014 [online]. 2012 [cit. 2014-02-13]. Dostupné z
http://lwww.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&i
d=121&Itemid=174)

V poslednim odkazu bezpecnost potravin se dozvime podrobnosti o potravinach
zivocisného a rostlinného pivodu. Mezi zivocisné patii maso, ryby, drubez, ale i med, vejce,
nebo mléko a mlécné vyrobky a zivocisné tuky. U rostlinnych jsou popsané obiloviny,
lusténiny, ovoce, zeleniny, rostlinné tuky a oleje. Také ale i sil, kofeni nebo cukr.
(MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CR. Vis, co jis/ teens. 2014 [onling]. 2012 [cit. 2014-
02-13]. Dostupné z
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&i
d=123&Itemid=176)

Na internetovych strankach jsou i odkazy s ndzvy Pojd’ se bavit, kde si zdk miize osvojit
zéklady vyzivy formou her nebo odkaz Jidlo a zajimavosti. Na této strance si zak piecte

o poverach spojenych s vyzivou, cokoladé nebo funkénich potravinach.
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Nakonec si zde muze jedinec preCist zajimavosti i 0 jidle, ale najde zde i odkazy na
stranky, kde mu mohou pomoci se ziskdnim dalSich informaci a zodpovézeni otdzek.
(MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI CR. Vis, co jis/ teens. 2014 [onling]. 2012 [cit. 2014-

02-13]. Dostupné z http://www.viscojis.cz/teens/)

2.13.3 Skola plna zdravi

Projekt Skola plna zdravi spolupracuje s jidelnami MS s ZS. Cilem je snaha zvysit kvantitu
i kvalitu konzumace zeleniny - zvlast¢ déti, protoze velka ¢ast détské populace je ohroZena
nadvéahou a obezitou.

Projekt nabizi spoustu novych feseni v nabidce zeleniny. Snazi se jednoduse vysvétlit
a prakticky ukazat pouziti zeleniny, pifedevS§im se zaméfenim na détské jidelnicky. Chce
zabavnou formou zvysit zdjem o zeleninu u déti.

Projekt Skola plna zdravi mize byt jiny v tom, Ze nabizi pfimou uéast pro skolni jidelny
a Skoly, které se mohou podilet na svém rozvoji i rozvoji dalsich Skolnich zatizenich. Mohou
se zlepSovat pomoci vyzkouSenych a jednoduchych recepti s vétSim mnozstvim zeleniny.
Program zarucuje dlouhodobou podporu (Skoleni, materidly, technickou podporu)
(BONDUELLE. Skola plna zdravi. 2014 [online]. 2013 [cit. 2014-02-14]. Dostupné
z http://www.skolaplnazdravi.cz/skola-plna-zdravi.php)

Twvirci tohoto projektu doufaji vto, ze se zméni pohled na Skolni stravovani a pijde
s dobou, ktera podporuje zdravi. Dal§im bodem je snaha vnést vice zeleniny ptes déti
do rodin. Tim se muze zlepSit konzumace celé populace. A v neposledni fadé€ je cilem zlepSit
zdravotni stav déti a dospélych.

Ugast v projektu je podminéna nakupem zeleniny Bonduelle. Poté si $kola miize za uréité
mnozstvi nakoupené zeleniny vybrat odmény v podobé kuchynskych potieb. K dalSim
vyhoddm projektu patii napiiklad odména v hodnoté 10.000 K¢ pro Skolu, ktera dosahne
nejvétsiho odbéru zeleniny za Skolni rok. Projekt se snazi nepiidélavat vedeni Skoly praci
navic. Takeé je pro Skolu moZznost ziskavat zeleninu za vyhodnéjSich podminek. V neposledni
fadé¢ muize Skola ziskat volné vstupenky do nejbliz§iho aquaparku pro jednu tfidu za nejvétsi
nakup zeleniny pfepoéitany na jednoho zéka. Skola, ktera posle nejvice vyplnénych karticek,
tzv. Bondikmanie, obdrzi zdarma 20 kg zeleniny Bonduelle. Kromé toho Skola ziské plaketu
potvrzujici ucast v projektu. Projekt nema pfipravené odmény jen pro Skoly, ale také pro
samotné jidelny. Patii k nim napfiklad praktickd kuchatka s recepty, predtisténé veselé

jidelni¢ky a razné plakaty.
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Hlavnim partnerem je skupina Bonduelle, ktera je jiz po 1éta nejvétSim zpracovatelem
zeleniny v Evropé. Tato skupina byla vybrana proto, Ze ma mezinarodni zkuSenosti
s podobnymi projekty a miize projektu poskytnout dlouhodobou podporu. Navic je u déti
znamé z TV reklamy. (BONDUELLE. Skola plnd zdravi. [online]. 2014 [cit. 2014-02-14].

Dostupné z http://www.skolaplnazdravi.cz/partner-bonduelle.php)

2.13.4 Cesko se hybe ve $kolach plnych zdravi

V¥se uvedeni projekt Skola plna zdravi podporuje i zdravy pohyb. Projekt Cesko se hybe
ve §kolach plnych zdravi vychazi z firmy Bonduelle - Skola plna zdravi a z Ceského svazu
aerobiku fitness a tance FISAF.cz - Cesko se hybe. (BONDUELLE. Skola pind zdravi. Cesko
se hybe ve skolach plnych zdravi. [online]. 2014 [cit. 2014-02-14]. Dostupné
z http://www.skolaplnazdravi.cz/provedouci.php) Do projektu Skola plna zdravi se zapojilo
tietim rokem a puisobi jak v Ceské, tak Slovenské republice. Ceské se hybe pofadalo jiz
mnoho sportovnich akei. Probihd formou Dne otevienych dveti riiznych fitness center, kde si
lidé mohou zdarma vyzkouset aktivity, které fitness centrum nabizi. Nyni se projekt zamétuje
spiSe na déti. Z vyzkumd je totiz dokazano, ze nadvahou trpi 15% déti ve véku 7 - 10 let a 12
- 13% déti ve veéku 10 - 14 let. Se zvySujicim se vékem narista riziko obezity.

Obecnymi cily projektu jsou piimét co nejvice lidi k pravidelnému pohybu, kam nepatii
pouze sport a zvysit pohybovou gramotnost ¢eskych obyvatel. Déle je snahou ziskat zakladnu
podporovatelli a dostat se do podvédomi statniho i nestatniho sektoru, kam patii naptiklad
zdravotnictvi, Skoly nebo ministerstva. Mezi hlavni slogany kampané patfi:

o Chod'te!

o Nahoru pésky, dolt vytahem!
o Uvédomte si, jak dychate!

o Protahnéte se!

. Vyrazte do ptirody!

. Jdéte do toho s prateli!

Projekt Cesko se hybe pro déti je predevsim formou soutéze. Je uréena pro skupiny,
které se chtéji ukazat se svymi pohybovymi skladbami. Jedné se o hip hop, rock n roll, bfisni
tance a dalsi. Skladba by méla byt dlouha 2 - 3 minuty. Skupiny mohou mit 6 - 20 ¢lenti a dé€li

se do jednotlivych v€kovych kategorii. VSichni ucastnici obdrzi medaile, diplomy a drobné

36



darky. (CESKY SVAZ AEROBIKU A FITNESS. Cesko se hybe. [online]. 2014 [cit. 2014-

02-14]. Dostupné z http://www.ceskosehybe.cz/co-je-nasim-cilem/co-je-nasim-cilem)

2.13.5 Projekt Happysnack

Projekt Happysnack predstavuje dodavky vyrobkl zdravé vyzivy do $kol prostfednictvim
chladicich automatt. V téchto automatech jsou nabizeny jen zdravé vyrobky, vhodné svym
slozenim a mnozstvim na dopoledni svacinu pro déti Skolniho véku.

Happyshack sdruzuje dva dota¢ni projekty Mléko pro evropské Skoly a Ovoce do Skol.
Soucasti nabidky v automatech jsou naptiklad ochucend mléka, baleni Cerstvého ovoce, 100
% ovocné §tavy lisované z Gerstvého ovoce nebo zdravé tydinky s ovocem. (PORADENSKE
CENTRUM VYZIVA DETI. Happysnack. [online]. 2014 [cit. 2014-02-15]. Dostupné
z http://www.happyshack.cz/skolni-automat/nabidka-v-automatu/)

Projekt Ovoce do $kol se zamétuje na spotiebu ovoce a zeleniny u zakli na 1. stupni.

Do programu Happysnack se zapojil, protoze v souc¢asné dob¢ zatim neni nikdo jiny, kdo by
mohl distribuovat ovoce a zeleninu do $kol. Ovoce do $kol neni zavislé pouze na automatech
Happysnack, §koly mohou zadat o ovoce a zeleninu 1 mimo tyto automaty. Navic dité, které je
zapojeno do projektu Happysnack ziskavd jednu az dvé porce mésiéné zdarma.
(PORADENSKE CENTRUM VYZIVA DETI. Happysnack. [online]. 2014 [cit. 2014-02-15].
Dostupné z http://www.happysnack.cz/pro-skoly/ovoce-do-skol/)

Program Mléko pro evropské $koly vznikla ve spolupraci Evropské unie a Ceské
republiky. Soustfedi se spotiebu mléka a mléénych vyrobki u déti v matetskych, zdkladnich
a stfednich §kolach. Tento projekt je v Ceské republice garantovan Statni zemédélskym
a interven¢nim fondem, ktery spada pod Ministerstvo zemédélstvi. Mléko pro evropské Skoly
se do programu zapojil proto, ze maji zajem o to, aby se k détem dostalo to nejlepsi.

Je dulezité, aby se vSe, co se k détem dostane, bylo Cerstvé. Proto jsou vhodné chladici
automaty Happysnack. Teplota v automatech se pohybuje od 2 do 8°C. (PORADENSKE
CENTRUM VYZIVA DETI. Happysnack. [online]. 2014 [cit. 2014-02-15]. Dostupné

z http://www.happyshack.cz/pro-skoly/mleko-pro-evropske-skoly/)

Garantem projektu je poradenské centrum Vyziva déti, které se snazi aktivné podporovat
zdravy zivotni styl déti, pfedevSim podporou vhodného stravovani. Zde profesionalni nutri¢ni
terapeutky peclivé kontroluji vhodnost nabizeného sortimentu ve Skolnim automatu. Zamétuji
se na to, aby dopoledni svaina zasytila na dobu, neZz pfijde Cas hlavniho jidla.
(PORADENSKE CENTRUM VYZIVA DETI. Happysnack. [online]. 2014 [cit. 2014-02-15].
Dostupné z http://www.happysnack.cz/skolni-automat/garant-projektu/)
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Happysnack se snazi zapojit i zdbavnou formou a to v podobé kralovstvi jménem
Happikov. Ptiblizné kazdé 3 tydny se na strankach objevi jeden pouény piibéh o jednom
obyvateli Happikova. Dale se zde nachazi hry ke stazeni nebo soutéze, do kterych se mohou
zéci zapojit. K nahlédnuti jsou zde i prace déti, které program podporuji svymi vykresy
a dopisy.

Do tohoto projektu je zapojeno 480 nejvétsich zakladnich a stfednich Skol po témét celé
Ceské republice s dosahem na 200 000 zak®. Happysnack je tedy idealni pro vétsi skoly
s omezenymi skladovacimi moznostmi. Pracovnici ve Skolach se nemusi timto automatem
zabyvat vice, nez je nutné, protoze projekt Happysnack ma patentovany online systém. Ten je
schopen kontrolovat stav zasob nebo technicky stav automatu. Také informuje rodice
o vybéru potraviny a o vysi hotovosti. (PORADENSKE CENTRUM VYZIVA DETIL
Happysnack. [online]. 2014 [cit. 2014-02-15]. Dostupné z http://www.happysnack.cz/pro-
skoly/projekt-happysnack/)

2.13.6 Koureni a ja

Program je ur€eny pro zaky 6. - 9. tfid. Navazuje na programy k prevenci kufactvi na prvni
stupni, jako jsou My nechceme koufit ani pasivné (pro MS), Normalni je nekoufit (1. stupefi
78, Ja koufit nebudu (pro MS) a Metodika protidrogové prevence FILIA (pro MS a ZS).
Jedna se o rozsifeni znalosti déti o vlivu aktivniho, ale i pasivniho koufeni na zdravi. Dale je
cilem zaméfit pozornost na formovani postojii a osvojeni si dovednosti jakoukoliv drogu
odmitat. Dale se déti u¢i poznavat rizikové situace, rozpoznavat triky reklamy a pfedevsim se
uci cilevédomé rozhodovat o svém Zivotnim stylu. Jedna se o tzv. peer program, ve kterém
jsou déti rozdéleny do skupin po 5 - 7 Zzacich. Cilem uditele je organizovat tiidu, sumarizovat
vysledky, usmériiovat vzniklé situace a dopliiovat udaje. Program je rozdélen do 6 lekci,
ty jsou prezentovany vzdy ve Ctrnactidennim ¢i mésicnich intervalech. Kazda lekce trva cca
45 minut, tedy jednu vyucovaci hodinu a tematicky na sebe navazuji. Tyto seminafe jsou
vhodné pro ucitele obCanské a rodinné vychovy. VSichni ucastnici ziskaji pracovni materialy
a po absolvovani proskoleni i potvrzeni o ucCasti na akci vydané Centrem celoZivotniho
vzdélavani. (NEUMANNOVA, A.,VOKRANKOVA, P.ZIDKOVA, Z. Kouieni a jd.
[online]. 2014 [cit. 2014-02-15]. Dostupné z
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/doporucene-metodiky.html)
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2.13.7 Jak se nestat zavislakem

Jedna se o interaktivni zdbavny program pro ,, nactileté¢”. Kam patii zaci zakladnich,
sttednich, odbornych Skol a vychovnych zafizeni. Tematikou se stala primarni prevence
socialné patologickych jevi. Autory programu jsou Mgr. Alena Neumannova, MUDr. Pavla
Voktinkova, PhDr. Zdenka Zidkova ze Zdravotniho Gstavu se sidlem v Brng&, oddéleni
podpory zdravi. Tento projekt byl poprvé realizovan v roce 2005. Nyni poskytuje informace
o realizaci programu SZU Praha - Centrum zdravi a Zivotnich podminek Mgr. Alena
Neumannova.

Program probihé soutézni formou s moderatorem. Trva dvé vyucovaci hodiny na nékolika
stanovistich. Skola si vybere znize uvedenych okruhti 4 - 5 témat podle zajmu. Jsou to
okruhy:

e Od experimentu k zavislosti

e Koufeni

e Alkohol

e Drogy

e Virtudlni realita

e Poruchy pfijmu potravy

e Jsem takovy? - zkouSej, ale nepokouse;j
e Asertivita - jak se ubranit

e Rozhodovani

e Reklama

Klade se diiraz na informace, rozvoj osobnosti a nacvik socidlnich dovednosti. Co se tyce
technickych poZzadavkd, k realizaci programu je potieba télocvicna, sal, klubovna nebo 2
ucebny (15 m?) a ozvuceni se zesilovacem. Celkové je v ramci tohoto programu proSkoleno
fada lektort z6 kraji Ceské republiky. (NEUMANNOVA, A.,VOKRANKOVA,
P..ZIDKOVA, Z. Jak se nestdt zavislikem. [online]. 2014 [cit. 2014-02-15]. Dostupné

z http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/doporucene-metodiky.html)

2.13.8 Rekni drogam ne

Jedna se predevSim o 90 minutové pofad primarni protidrogové prevence, ktery je urceny pro

déti od 10 - 15 let a mladez od 15 - 19 let. Nejedna se tedy o program v pravém slova smyslu.
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Kona se za ucasti odbornikli zaméfenych na problematiku zavislosti. Program je organizovan
spole¢nosti Medea Kultur, s.r.0. a je podporovany Vseobecnou zdravotni pojistovnou.

Béhem 90 minutového potadu je pfipraven piiblizné¢ 20 minutovy Gvodni film, dale se
piejde ke strukturované diskusi s odborniky. Cilem debaty je dotknout se problematiky
legalnich drog a jejich rizikim, marihuan¢é a pravnim dusledkiim, dale také Cichani fedidel,
akutnimu ohroZeni Zivota a prvni pomoci. Mladez se dozvi, jak reagovat, pokud se setkaji
u svych blizkych ¢i kamaradii s drogou. Dalsim tématem, kterého se odbornici dotknou,
je vyznam fyzické aktivity a naslednym vyskytem endorfinii v téle. Pofad dopliuji hudebni
doprovod s tematickymi texty. V ramci programu byla vydana i publikace Drogy. Poznej
svého pritele. (MEDEA KULTUR. Rekni drogam ne! [online]. 2014 [cit. 2014-02-15].
Dostupné z http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/doporucene-metodiky.html)
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3 Prakticka cast

3.1 Cile prace

1.

Zjistit znalosti o problematice vyzivy u zakd 2. stupnd ZS na zakladé sestaveného
dotazniku
Zamyslet se na moznostech zvySovani znalosti v ramci hodin ptirodopisu a vychovy

ke zdravi

3.2 Ukoly prace

N o o~ w nhoe

Vyhledéani odbornych literarnich pramenti

Ur¢it cilovou vékovou skupinu na zakladé SVP

Sestaveni Setticiho dotazniku a obsahu prace na zéklad¢ konzultaci s vedoucim préace
Vyhledéni a osloveni vybranych ZS

Aplikace dotazniku na ZS

Analyza a zpracovani ziskanych dat

Stanoveni zavéru

3.3 Vyzkumné predpoklady

Ve své praci jsem si stanovila nasledujici predpoklady:

1.

Piedpokladam, Ze denni spotieba zeleniny a ovoce bude u probandii podprimérna
Ptedpokladam, ze chlapci budou mnohem spokojenéjsi se svou vahou nez divky

Predpokladam, ze pohybova aktivita probandd bude provozovana méné nez 5 hodin

tydné

Predpokladam, zZe i kdyz budou mit probandi osvojeny znalosti o zasadach zdravého

stavovani, pfesto tyto zasady z vétSiny dodrZovat nebudou

3.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl orientovan na druhy stupeii zakladnich $kol v Ceskych

Budgjovicich. Do vyzkumu byla zafazena i zakladni Skola v Tabofe. Vyzkum byl orientovan

piredev§im na zaky 9. tfid, od kterych byla o¢ekavana jista znalost problematiky tykajici se

vyzivovych zvyklosti a znalosti. Po sumarizaci Gdaji se vyzkumu zacastnilo 209 osob.

41



Ptevazoval pocet divek a to S poctem 124, to predstavuje 59%. Chlapcii se zac¢astnilo pouze
85 a tedy 41%. Ve&k zucastnénych se pohyboval v rozmezi 14 - 16 let, kdy nejvice
dotazovanych bylo ve véku 15 let a to 157. Nasledné odpovidalo 40 ve véku 14 let a nejméné

bylo probandi ve véku 16 let - 12.

Tabulka 1 Pocet a rozdéleni probandii

pohlavi pocet podil (%)
divky 124 59%
chlapci 85 41%
celkem 209 100%
zdroj: viastni vyzkum
Tabulka 2 Vekova kategorie probandii
Vék Divky Chlapci celkem
14 29 23% 12 14% 41 19%
15 88 71% 69 81% 157 76%
16 7 6% 4 5% 11 5%

zdroj: viastni vyzkum
3.5 Pouzité metody

Pro sbér primarnich dat byla zvolena metoda kvantitativné diagnostickd, a to pomoci
dotaznikového Setieni. Dotaznik byl zcela anonymni a byl shodny pro divky, chlapce
a vSechny vékové skupiny. Byl tvofen otevienymi a uzavienymi otazkami. U otevienych
otazek mé€l moznost proband zformulovat svou vlastni odpovéd’. Odpovéd u uzavienych
otazek urcil proband z nékolika pfedem danych variant. V dotazniku se nachazeji i otazky
skalové, ve kterych dotazovani vypliiuji své odpovédi podle Cetnosti uzivani danych potravin.

Dotaznik obsahuje zakladni body: osloveni, obezndmeni probandi se zdmérem vyzkumu,
pokyny pro vyplnéni dotazniku a identifika¢ni tidaje. Skladal se ze 115 otdzek. V prvnich 7
otazkach odpovidali probandi, na otazky tykajici se zakladnich informaci, dalSich 78 otazek
zjiStovalo vyzivové zvyklosti. Poslednich 30 otazek bylo vytvoteno v podob& védomostniho

kvizu o vyZivé a spravném stravovani.
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3.6 Organizace vyzkumného Setireni

Sbér dat probihal v obdobi od tinora do biezna roku 2014. Setfeni bylo provadéno na
vybranych zakladnich $kolach na Ceskobudgjovicku a Taborsku. Zapojeny byly nasledujici
$koly: ZS L. Kuby, ZS A ZUS Vltava, ZS Oskara Nedbala, ZS A MS Kubatova a ZS A MS
Tébor. Po predchozi dohodé¢ s vedenim Skoly byly dotazniky vypliiovany prostfednictvim
vyucuyjicich v rdmci hodin pfedmétii pfirodopis a obCanska vychova. Navratnost byla 90%.
Zbylych 10% nebylo vyplnéno z divodu neptitomnosti zakli ve Skole. Dotaznikli bylo 230,
vyplnénych 209. Ziskané vysledky jsem zpracovavala v programu Microsoft Office Excel
2007. Dotaznik byl pfevzat od Mgr. Jany Koptikové z Univerzity Karlovy v Praze. Vysledky

poté budou zahrnuty i do jejiho vyzkumu.

4 Vysledky

Vysledky vyzkumu jsou uvadény v grafech a tabulkich. Jednotlivé vyhodnoceni je
doplnéno o komentar. Vyzkum je rozdélen celkem na tii ¢asti:
1) zéakladni informace
2) vyzivové zvyklosti

3) védomostni kviz o vyzivé a spravném stravovani

4.1 Zakladni informace

V casti zakladni informace byly zjistovany obecné udaje o probandech. Patii sem otazky,
které se tykaly pohlavi, véku, vysky a vahy probanda.

Dale jsem se ptala, zda maji dotazovani ze zdravotnich divodi od lékafe nafizenou
1é€ebnou dietu (napt. pfi onemocnéni nesnasenlivosti lepku, tzv. celiakii, cukrovce (Diabeteu
mellitu), astmatu, potravinové alergie aj.). Naprosta vétSina odpovédéla, Ze Zadnou natizenou
lécebnou dietou omezeni nejsou. Pouze 3 divky a 3 chlapci uvedli, Ze ano.

V této oblasti byli probandi dotazovani také na pocet hodin, které tydné travi pohybovou
aktivitou. Do tydenni pohybové aktivity méli byt zapocitané: télesna vychova, t€lovychovné
a sportovni krouzky, sportovni tréninky, ale také volnocasové aktivity - hrani fotbalu

s kamarady, jizda na kole, na kole¢kovych bruslich a jiné.
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Graf 1 Tydenni pohybova aktivita
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zdroj: viastni vyzkum
Z grafu 1 je zfejmé, ze pohybovym aktivitam v rozmezi 1 - 5 a 6 - 10 hodin se vénuji vice
divky. V rozmezi 11 - 15 a 16 - 20 hodin tydné ptevazuji naopak chlapci. Co se tyce
pohybovych aktivit provozovanych vice nez 20 krat za tyden jsou na tom lépe divky S poétem

25, chlapct bylo 5. 3 divky a 2 chlapci na otazku neodpovedéli.

4.2 VVyzivové zvyklosti

V této casti dotazniku jsou pokladany otdzky, ve kterych se zabyvam vyzivovymi
zvyklostmi probandu. Sklada se z 35 otazek. Probandi odpovidali formou krouzkovani,
dopisovani do otevienych otdzek nebo oznaceni prisluSnych odpovédi v otazkach Skalového

typu.
Tabulka 3 Vyhodnoceni otazky: ,, Snidas?

Pohlavi Ano Pouze o vikendech Ne
Divky 79 28 17
Chlapci 52 14 19

zdroj: viastni vyzkum

V tabulce 4 je mozné pozorovat, ze vétSina probandil snidd, at’ se jedna o divky nebo
chlapce. Konkrétné se jedna o 79 divek a 52 chlapcii. Pouze o vikendech snida 28 divek a 14
dotazovanych chlapci. Bohuzel 17 divek a 19 chlapct nesnidaji viibec.

Z celkového poctu 107 divek a 66 chlapct, kteti uvedli, Ze snidaji pravidelné nebo alespon

o vikendech, uvadé¢li v oteviené otazce, kolikrat tydné snidaji (v€etné vikendi).
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Graf 2 Vyhodnoceni otazky: ,, Uved, kolikrdt tydné snidas (véetné vikendi)?
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zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu je zfejmé, ze 1X - 6x tydné se stravuje mnohem mensi ¢ast probandd.

Jedenkrat tydné se stravuji 4 divky a 1 chlapec, dvakrat tydné 19 divek a 13 chlapci, trekrat

tydné 8 divek a 5 chlapct, étyfikrat tydné 9 divek a zadny chlapec. Sestkréat tydné snida

vyjimecné vice chlapcti nez divek a to 6 divek a 8 chlapct. Jako nejcastéjsi odpoveéd’ uvadeli

probandi, Ze snidaji sedmkrat tydné a to v poctu 54 divek a 38 chlapcu.

V dal$im bod¢ jsem se dotazovala na nejcastéjsi skladbu snidané. Na tuto otazku

odpovidali obét pouze probandi, kteti uvedli, ze snidaji nebo, Ze snidaji pouze o vikendech.

Odpovidalo tedy 107 divek a 66 chlapci.

Tabulka 4 Vyhodnoceni otdzky: ,, Co nejcastéji snidds? “

Pohlavi Pecivo Kase Cerealie Sladké Jogurt Rlizné
Divky 50 2 23 14 16 2
Chlapci 20 2 20 10 10 4

zdroj: viastni vyzkum

V této tabulce je struéné popsano, co probandi uvadéli jako jejich nejéastéjsi snidani. Podle

ocekavani se stalo pecivo jednou z nejcastéjSich snidani. Uvedlo ji 50 divek a 20 chlapct.

Rtzné druhy kasi snidaji pouze 2 dotazované divky a 2 chlapci. Druhou nejcastéjsi snidani

byvaji ceredlie, vétSinou s mlékem. Uvedlo ji 23 divek a 20 chlapcti. Sladké v podobé rtiznych

susenek ¢i sladkého peciva napsalo 14 divek a 10 chlapct. Jogurt, pifipadné s ovocem, uvedlo

16 divek a 10 chlapct. 2 divky a 4 chlapci uvedli, ze maji vzdy riizné sloZeni snidané.
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Protoze se predpoklada velkd spotteba peciva, dalsi otdzka zjisStuje, kolik celozrnného
peciva probandi konzumuji. S nejvétsi poctem uvedl divky (84) i chlapci (55), ze celozrnné
pecivo konzumuji jen nékdy. Divky uvedly jako druhou nejéastéjsi odpovéd’, ze ji pouze nebo

pievazné celozrnné pecivo a to s poctem 33, 12 chlapct odpovédélo stejné. 7 divek a 18

chlapcii napsalo, ze celozrnné pecivo ji pouze vyjimecné, nebo vibec.

vvvvvv

otazek dotazniku, protoze problematika svacin ve Skolach je dnes velmi diskutovana.

Tabulka 5 Vyhodnoceni otdazky: ,,Svacis ve skole? “

Pohlavi Ano Ne
Divky 116 8
Chlapci 75 10

zdroj: viastni vyzkum

Celkem jednoznacné je znazornéno, ze vétsina divek (116) a vétSina chlapet (75) uvedli,

ze ve Skole svaci. Pouze 8 divek a 10 chlapcii nesvaci ve skole viibec.

Tabulka 6 Vyhodnoceni otdzky: ,, Uved, co nejcastéji svacis? *

Pohlavi Pecivo Ovoce, zelenina, jogurt,
sladké

Divky 116 7

Chlapci 75 7

zdroj: viastni vyzkum

U doty¢nych, kteti uvedli, Ze ve Skole svaci, jsem se dale tdzala na skladbu jejich svacin.

Celkove se tedy jedna o 116 divek a 75 chlapci. Z pievazné vétsiny probandi uvedli, ze svaci
pecivo. Uvedlo to 109 divek a 68 chlapct. 7 divek a 7 chlapct svaci vétSinou pouze ovoce,

zeleninu, jogurt ¢i sladké.

Tabulka 7 Vyhodnoceni otazky: ,,Jis celozrnné pecivo? *

Pohlavi Pouze ¢i prevazné Jen nékdy Vyjimécné ¢i vibec
Divky 31 84 9
Chlapci 13 55 17

zdroj: viastni vyzkum
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Z tabulky je zfejmé, Ze celozrnné pecivo ji 84 divek a 55 chlapcii pouze nékdy. Pouze ¢i
prevazné konzumuji celozrnné pecivo 31 divek a 13 chlapct. Pouze 9 divek a 17 chlapct ho ji
pouze vyjiméné nebo vibec.

Po grafu tykajiciho se poctu snidani a svacin tydné jsem zndzornila graf, tykajici se poctu

obédu v tydnu.
Graf 3 Vyhodnoceni otazky: ,, Kolikrat tydné obédvas? *
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zdroj: viastni vyzkum

Mezi naj¢astéji uvadénou odpoveéd’ patii jednoznaéné stravovani 7x tydné, a to u 92 divek
a 67 chlapcii. Dalsi moznosti jsou zastoupeny poze malym poctem probandi. 6x tydné
vyplnilo 9 divek a 7 chlapct. 5x tydné obédva 10 divek a 2 chlapci. Pouze 2 divky ob&édvaji 4
tydné, z chlapct zadny. 3x tydné obédvaji shodné pouze 2 divky a 2 chlapci. 5 divek a 5
chlapcti uvedlo, Ze obédvaji 2x tydné a pouze 3 divky obédvaji 1x tydné.

Nasledujici graf se zabyva poctem vecefi, které probandi tydné sni.
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Graf 4 Vyhodnoceni otazky: ,, Kolikrdt tydné veceris?
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zdroj: viastni vyzkum

V tomto grafu je jednoznacné uvedeno, Ze pfevazna vétSina probanda veceii 7x tydné a to
V poctu 73 divek a 62 chlapct. 6x tydné veceti 15 divek a 8 chlapct. 13 divek a 4 chlapci
vecefi 5x tydné. Podobné je to s veceti 4x tydné, tyka se to 13 divek a 3 chlapcii. Pouze 3x
tydné veceti 7 divek a pouze 1 chlapec. 2x tydné zafazuji veceti 2 divky a 2 chlapci. 1x tydné
uz veceti jen 1 divka a 5 chlapct.

Dalsi dvé tabulky se vénuje pravidelnosti stravovani pies Skolni den a o vikendech.

Tabulka 8 Vyhodnoceni otdazky: ,,Jak pravidelné jis pres skolni den? *

Divky 61 27 33 3
Chlapci 32 33 20 0

zdroj: viastni vyzkum

Je zfejmé, ze pravé divky s poctem 61, dbaji vice pravidelné stravovani v podobé¢ 5 porci
jidla denné béhem skolniho dne oproti chlapciim, kterych je 32. Trikrat denné se stravuje 27
divek a 33 chlapct. Nepravidelné stravovani zakrouzkovalo 33 divek a 20 chlapci. Zatimco u
5 divek ptevazuje pravidelné stravovani 5x denné, u chlapct jsou hodnoty velmi vyrovnané u

vSech odpovedi.
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Tabulka 9 Vyhodnoceni otdzky: ,,Jak pravidelné jis o vikendu? “

Pohlavi Kazdé 3 hodiny Kazdych 5 hodin Nepravidelné
(5x denng) (3x denn¢)

Divky 57 51 16

Chlapci 48 26 11

zdroj: viastni vyzkum

V této tabulce uvedly divky, ze o vikendu se jich 57 stravuje pravideln¢ kazdé 3 hodiny a

51 kazdych 5 hodin. Pouze 16 uvedlo, Ze se o vikendech stravuji nepravideln¢€. U chlapct

pfevazuje predevsim stravovani 5x denn¢ a to s poctem 48. 26 chlapct uvedlo, ze se snazi

stravovat kazdych 5 hodin, tedy 3x denné. Nepravidelné se stravuje 11 chlapcu.

Tabulka 10 Vyhodnoceni otdzky: ,, Ceho snis priimérné pres den vice, ovoce nebo zeleniny

(véetné zeleniny varené) “

Pohlavi Vice ovoce Vice zeleniny Stejné ovoce a Nevyplnéno
zeleniny

Divky 54 37 33 0

Chlapci 49 17 18 1

zdroj: viastni vyzkum

Z této tabulky je patrné, ze divky i chlapci sni pied den vice ovoce nez zeleniny. U divek je
to 54 a u chlapct 49 dotazovanych. Zeleniny uz snédi méné, 37 divek a pouze 17 chlapci.
Ptiblizné stejné mnoZstvi ovoce a zeleniny sni 33 divek a 18 chlapcti. Jeden chlapec na tuto
otazku neodpovedél.

Ve dvou tabulkach nize je zobrazeno, jaké mnozstvi zeleniny a ovoce snédi probandi
denné. Prvni tabulka se tykd mnoZstvi zkonzumované zeleniny, druhd zkonzumovaného

ovoce.

Tabulka 11 Vyhodnoceni otdzky: ,,Jaké mnozstvi zeleniny za den priblizné snis? (1 porce

80 - 100g) “
Pohlavi Vubec 1x denné 2X denné 3x denné 4x denné 5Xx a vice
denné
Divky 15 47 34 10 9 9
Chlapci 19 41 17 5 2 1

zdroj: viastni vyzkum
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Tabulka nazorn¢ ukazuje, ze zeleninu pies den neji viibec 15 divek a 19 chlapct. 47 divek
a 41 chlapci uvedlo, Ze zeleninu ji vétsinou 1x za den. To je také nejcastéji uvadéna odpoved'.
2x denné sni zeleninu 34 dotazovanych divek a 17 chlapct. S rostoucim mnozstvim
zkonzumované zeleniny klesa pocet probanda. A tedy, 3x denné sni zeleninu pouze 10 divek
a 5 chlapct, 2x denné 9 divek a 2 chlapci, 5x denné uvedlo 9 divek a pouze jeden chlapec.

Celkovée vétsi pfijem zeleniny byl zaznamenan u divek.

Tabulka 12 Vyhodnoceni otdzky: ,,Jaké mnoZstvi syrového ovoce denné priblizne snis? (1

porce 80 - 100g) “

Pohlavi Viubec 1x denné 2x denné 3x denné 4x denné 5x a vice
denné

Divky 13 44 34 15 6 12

Chlapci 15 37 17 10 5 1

zdroj: viastni vyzkum

Stejné jako u tabulky 8, kterd se zabyva denni spotfebou zeleniny, vyslo i v této tabulce,
ze nejcastéji jedi probandi ovoce jednou denné, 44 divek a 37 chlapci. 13 divek a 15 chlapct
jeji ovoce pres den vilbec a dvakrat denn€ se ho snazi jist 34 divek a 17 chlapct. 3x denné
konzumuje ovoce 15 divek a 10 chlapcii. 6 divek a 5 chlapcti uvedlo, ze ovoce jedi 4x denné.
5x denné konzumuji ovoce 12 divek a pouze jeden chlapec.

Nésledujici tabulky se zabyvaji pitnym reZimem probandd. Prvni tabulka zobrazuje

pravidelnost piti. Druhd znazorfiuje minimalni mnozstvi tekutin pfijatych za den.

Tabulka 13 Vyhodnoceni otdazky: ,,Jak pravidelné pred den pijes?

Pohlavi jednou za 2 hodiny, | jednou za 3 hodiny | déle nez za 3 hodiny
nebo Castéji

Divky 60 22 42

Chlapci 52 17 16

zdroj: viastni vyzkum

60 divek a 52 chlapct uvedlo, ze vétSinou piji pravidelné, alesponl jednou za 2 hodiny,

ze obvykle nepiji déle nez za 3 hodiny. Nejméné divek (22) odpovidalo, Ze piji pravidelné
a alespoii jednou za 3 hodiny. U chlapcii byly posledni dvé odpoveédi pocetné témét shodné.

Jednou za 3 hodiny pije 17 chlapci a déle nez 3 hodiny nepije 16 chlapci.
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Tabulka 14 Vyhodnoceni otdazky: ,,Jaké minimdlni mnoZstvi tekutin priblizné denné

vypijes?*
Divky 30 69 23 2
Chlapci 6 43 34 2

zdroj: viastni vyzkum

Z této tabulky je zfejmé, ze vétsina divek (69) a chlapci (43), kteti vypiji 1 - 2 litry tekutin
denné. Méné nez litr vypije 30 divek a pouze 6 chlapcti. 2 litry a vice se snazi za den vypit 23

divek a 34 chlapct. 2 divky a 2 chlapci na tuto otdzku neodpovédeéli.

Tabulka 15 Vyhodnoceni otdzky: ,, Prisolujes si pokrmy u stolu? “

Divky 34 84 6
Chlapci 17 62 6

zdroj: viastni vyzkum

Nejcastéjsi odpoveéd uvadéli divky (84) i chlapci (62), ze pokrmy pfisoluji pouze tehdy,
pokud je jidlo vyrazné neslané. 34 divek a 17 chlapct nepfisoluji jidlo nikdy. Pouze 6 divek a
6 chlapct ptisoluji pokrmy téméf vzdy a to 1 bez predchozi ochutndvky jidla.

Graf 5 Vyhodnoceni otazky: ,, Kolik kostek cukru nebo [Zicek si davas do hrnku (0,25 1) caje?
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zdroj: viastni vyzkum
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Potiebu sladit nema 30 divek a 27 chlapct. Jednu kostku/1zicku do Caje se ptida 35 divek
a 18 chlapct. O kostku/1zicku vice si ptida 35 divek a 27 chlapct. 16 divek a 10 chlapci sladi
3 kostkami/lzickami cukru a 4 a vice kostek/lzi¢ek vyzaduje do caje pouze 8 divek a 3
chlapci.

Naésledujici graf zobrazuje spokojenost proband s jejich véhou.

Graf 6 Vyhodnoceni otazky! ,,Jsi spokojeny/a se svou vahou? *
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zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu je patrné, Ze divky, ptfesné€ 40, jsou se svou vahou spiSe nespokojené. 25
divek se svou vadhou nejsou spokojené vibec. 13 divek nevi, zda jsou spokojené, ¢i ne.
Odpovéd spise ano zakrouzkovalo 30 divek a 16 jich uvedlo, Ze se svou vahou spokojené
jsou.

U chlapcii byly odpovédi spiSe opacného razu. Nejvice (30) jich uvedlo, Ze jsou se svou
vahou spokojeni. Druhy nejvyssi pocet ziskala odpovéd’ spiSe ano - 27 chlapcii. Pouze 9 jich
uvedlo, ze nevi. 11 chlapct zapsalo, Ze se svou vahou spiSe spokojeni nejsou a 5 jich

spokojeno se svou vahou neni viibec.

Tabulka 16 Vyhodnoceni otizky: ,, Chtél/a by si zredukovat svou vihu? (zhubnout) “

Divky 72 30 22
Chlapci 28 45 12

zdroj: viastni vyzkum
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Z tabulky je opét ziejmé, ze se svou vahou jsou spiSe nespokojené divky a 72 by jich
chtélo vahu zredukovat. Pouze 28 chlapcti uvedlo stejnou odpovéd’. 30 divek je se svou vahou
spokojeno, stejné tak uvedlo i 45 chlapci a tim se stava tato odpovéd chlapci nejvice

krouzkovana. Odpovéd’ nevim zakrouzkovalo 22 divek a 12 chlapct.

Graf 7 Vyhodnoceni otazky: ,, Zkousel/a si nekdy zménit svuj jidelnicek za uicelem

zredukovat vahu (zhubnout)?
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zdroj: viastni vyzkum

Pti zobrazeni vySe uvedeného grafu je opét ziejmé, Ze je vyssi pocet divek, které zkousely
zmeénit sviij jidelniCek za ucelem zredukovat vahu a to piesné 72 divek. 53 divek odpovédélo,
ze zredukovat vahu nikdy nechtély. U chlapcti naopak vice odpovédé€lo, ze vahu nikdy

neredukovali a pouze 23 tuto snahu méli.
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Graf 8 Vyhodnoceni otazky: ,, Zkousel/a si nekdy zménit sviij jidelnicek za uicelem stravovat se

zdraveji?
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zdroj: viastni vyzkum

V tomto grafu uvedlo 81 divek, Ze se pokousely stravovat zdravéji. Stejnou odpoveéd
uvedlo pouze 29 chlapcii. Opaéné odpovédélo 43 divek a 56 chlapctl.

V dalsi otdzce jsem se tdzala na to, co nejlépe vystihuje vztah probandii ke spravnému
stravovani. 22 divek a 38 chlapct zakrouzkovalo, Ze se o spravné stravovani nezajimaji a to
ani z vyzivového hlediska. 53 divek a 24 chlapci uvedlo, Ze se o spravné stravovani zajimaji,
ale neznaji zasady spravného stravovani, nebo nevi, jak se spravné stravovat. Posledni
odpoveéd’ - probandi se o spravné stravovani zajimaji, znaji zasady a snazi se je dodrzovat -

uvedlo 49 divek a 23 chlapct.

Tabulka 17 Vyhodnoceni otazky: ,, Chtél/a by ses dozvédet vice o tom, jak se spravné

stravovat? “
Divky 60 37 27
Chlapci 39 18 28

zdroj: viastni vyzkum

Z této tabulky je patrné, ze 60 divek a 39 chlapci by se vice o spravném stravovani

dozvédét chtéli. 37 divek a 18 chlapct uvedlo, Ze ne a 27 divek a 28 chlapcii neveédéli.
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Graf 9 Vyhodnoceni otdzky: ,, Pomdhds rodiciim ¢i prarodiciim v Kuchyni s pripravou

pokrmu? “
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zdroj: viastni vyzkum

Z vyse uvedené¢ho grafu je ziejmé, Ze 20 divek a 14 chlapcti pomahaji pravidelné pii kazdé
ptipravé pokrmu. Casto poméha s ptipravou 67 divek a pouze 20 chlapcii. Pouze vyjime&né
pomahaji v kuchyni s piipravou 35 divek a 39 chlapci. Jen 2 divky a 12 chlapct zapsali,

ze nepomahaji s ptipravou pokrmu viibec.

4.3 Védomostni kviz o vyzivé a spravném stravovani

Védomostni kviz je druhou ¢asti dotaznikil. Nasledujici otdzky a tvrzeni se tykaji vyzivy
a spravného stravovani. Otazky byly uzaviené, tedy krouzkovaci. Dobie byla vzdy pouze
jedna moznost. Odpovédi budou zpracovany do tabulek, ve kterych jsou spravné odpovédi

oznaceny Sedou barvou.

Tabulka 18 ,,Které rostlinné tuky (oleje) podle tebe patri mezi nejkvalitnéjsi pro pripravu

studené kuchyne? “

Divky 21 97 3 3
Chlapci 14 61 7 3

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédeélo 76% probandi.
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Tabulka 19 ,,Kolik vody denné nase télo vylouci (za béznych podminek) a je zaroven nutné

Jji doplnit pitnym reZimem? “

Pohlavi Necely 1 litr 2-25litru vice nez 3 litry | Nezodpovézeno
Divky 19 75 25 5
Chlapci 16 54 12 3

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 61% probandu.

Tabulka 20 ,, Které z nasledujicich kuchynskych uprav potravin jsou pro nas organismus

nejméné zatezujici a pro zdravi nejvice prospésné? “

Pohlavi Vareni v pare, | duSeni, opékani, grilovani, Nezodpovézeno
vodé peceni smazeni

Divky 103 9 9 3

Chlapci 67 8 7 3

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 81 % probandd.

Tabulka 21 ,,Kolik porci jidla denné bychom méli optimalné (nejlépe) snist?

Pohlavi 1 - 2 vétsi porce 3 - 4 porce 5 - 6 porci Nezodpovézeno
Divky 14 24 85 1
Chlapci 18 24 42 1

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 60% probandd.

Tabulka 22 ,, Podle vyzivovych doporuceni bychom méli jist alespon 2 - 3 porce ryb tydne,

predevsim pro jejich cenny tuk. Proc je pro nds rybi tak diilezity? *

Pohlavi Vitaminy, esencialni Vlédknina Nezodpovézeno
zejména vitamin | omega - 3 MK
C
Divky 16 96 9 3
Chlapci 12 61 12 0

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédelo 75% proband.
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Tabulka 23 ,, Kterych latek maji fastfoodové pokrmy casto nadbytek? “

Pohlavi Esencialni Sacharidy, tuky, | Polysacharidy, | Nezodpovézeno
mastné kyseliny | cholesterol, siil vlaknina

Divky 9 114 1 0

Chlapci 6 78 1 0

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 91% probandd.

Tabulka 24 ,, Kolik zeleniny a ovoce bychom podle vyzivovych doporuceni méli denné

snist? “
Pohlavi 2 porce 4 porce 6 a vice porci | Nezodpovézeno
Divky 68 41 15 0
Chlapci 53 26 5 1

zdroj: viastni vyzkum

1 porce (cca 80g - 100g) je napi.: 1 ve&tsi rajce, 1 stfedni paprika, % okurky, ¥ hrnku

dusSené zeleniny, 1 mensi sklenice zeleninové ¢i ovocné $tavy, 1 jablko, 1 maly banan, 1 maly

pomerang.

Spravné odpovédelo 32% probandu.

Tabulka 25 ,, Dlouhodoba prevaha energie prijaté jidlem a pitim nad energii vydanou

predevsim pohybem je zdkladni pricinou:

Pohlavi Podvyzivy Poruch piijmu Obezity Nezodpovézeno
potravy

Divky 16 11 95 2

Chlapci 10 13 61 1

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 74% probandd.
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Tabulka 26 ,, Myslis si, Ze miize byt dodrzovani alternativnich zpiisobu stravovani (nebo-li
dlouhodobé praktikovanych zpiisobii stravovani, které se zasadnim zpuisobem lisi od stravy

obvykleé, napriklad vegetarianstvi aj.) zdravi nebezpecné?

Divky 22 60 38 4
Chlapci 16 32 36 1

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 35% probandd.

Tabulka 27 ,,Ktera z nasledujicich zivin ma v nasem téle jako hlavni funkci stavebni

procesy, kterymi jsou napriklad riist a obnova tkani? *

i

Divky 16 9 96 3
Chlapci 10 10 63 2

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 76% probandu.

Tabulka 28 ,,Jaky vyznam maji lusténiny ve vyzivé cloveka? *

Divky 105 8 8 3

Chlapci 65 11 7 2

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédéelo 76% probandu.

Tabulka 29 ,,Jaké tuky by podle tebe mély v jidelnicku prevazovat?

Divky 67 49 7 1
Chlapci 35 39 8 3

zdroj: viastni vyzkum
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Spravné odpovédélo 48% probandd.

Tabulka 30 ,, Ktera z nize uvedenych skupin vitaminit uvadi vitaminy rozpustné v tucich?

Divky 44 21 53 6
Chlapci 42 21 13 9

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 31% probandd.

Divky 37 81 5 1

Chlapci 26 54 5 0

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 64% probandu.

Tabulka 32 ,, Proc jsou mléko a mlécné vyrobky pro nasi vyzivu diilezité?

Divky 6 91 20 7

Chlapci 7 54 23 1

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédelo 69% probandd.

Tabulka 33 ,, Které vitaminy maji antioxidacni ucinky (jsou tzv. antioxidanty)?

Divky 26 64 29 5
Chlapci 23 38 23 1

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédeélo 49% probandi.
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Tabulka 34 ,,Abychom se vyvarovali zdravotni zavadnosti pokrmu pri vareni, je nutné,

aby:“
Divky 19 54 47 4
Chlapci 12 33 38 2

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédelo 41% probandu.

Tabulka 35 ,, Cim si myslis, Ze je zpiisobeno kazZeni potravin? “

Divky 7 16 98 3

Chlapci 7 13 64 1

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédelo 77% probandu.

Tabulka 36 ,, Kolik soli denné bychom méli podle vyzivovych doporuceni pro Ceskou

republiku zkonzumovat? “

Divky 79 39 4 2
Chlapci 45 33 6 1

zdroj: viastni vyzkum
Spravné odpovédeélo 59% probandi.

Tabulka 37 ,, Proc jsou podle tebe tuky pro nds organismus nepostradatelné?

Divky 19 80 20 5

Chlapci 18 58 7 2

zdroj: vilastni vyzkum
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Spravné odpoveédélo 66% probandi.

Tabulka 38 ,, Ktery z nasledujicich pojmii je odbornym ndzvem pro nedostatecny prijem

vitaminu? *
Divky 20 57 43 4
Chlapci 15 35 32 3

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 36% probandi.

Tabulka 39 ,,Co je to vidknina? *

Divky 67 39 13 5
Chlapci 32 36 15 2

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédeélo 47% probandi.

Tabulka 40 ,,Jak se projevuje v lidském organismu nedostatek stopového prvku zeleza? *

Divky 78 17 23 6

Chlapci 41 25 15 4

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédeélo 57% probandi.
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Tabulka 41 ,, VyZivovad doporuceni pro obyvatelstvo CR doporucuji snizit obsah piijimané

soli potravou. Proc je pro nase télo vyssi prijem soli nezadouci? *

Pohlavi Vyssi vznik Zvyseni Obezita, nadvaha | Nezodpovézeno
zubniho kazu krevniho tlaku

Divky 10 96 12 6

Chlapci 13 54 15 3

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédelo 72% probandu.

Tabulka 42 ,,Jaké jsou NEZADOUCI viciny kofeinu, obsazeného napriklad v energetickych

ndpojich, Coca-cole a kave?

Pohlavi Nizky krevni | Bolesti zaludku, | Unava, ospalost | Nezodpovézeno
tlak paleni Zahy,

Divky 63 43 10 8

Chlapci 42 28 15 0

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 33% probandu.

Tabulka 43 ,,Kolik procent denniho energetického prijmu by méla tvorit snidané? “

Pohlavi 10-15% 20-25% 30-35% Nezodpovézeno
Divky 13 62 44 3)
Chlapci 14 34 37 0

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédeélo 46% probandil.

Tabulka 44 ,,Jakym zpiisobem je nejvhodnéjsi rozmrazovat potraviny? *

Pohlavi Vlozeni do teplé | V mikrovinné Rozmrazeni Nezodpovézeno
vody troubé Vv chladnicce

Divky 43 11 68 2

Chlapci 20 16 47 2

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédelo 55% probandd.
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Tabulka 45 ,,V jakych jednotkach mérime prijatou energii potravou a vydanou energii

zejména pohybem? *
Pohlavi V miligramech | Procento DDD | V kilojoulech (kJ) | Nezodpovézeno
(mg)
Divky 15 38 66 5
Chlapci 14 23 46 2

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 54% probandu.

Tabulka 46 ,, Pro jaky alternativni smér ve vyzive je charakteristické (priznacné) vylouceni

Zivocisnych produktii z jidelnicku?

Pohlavi D¢lend strava Vegetaridnstvi Bio-strava Nezodpovézeno
Divky 17 88 14 5
Chlapci 13 57 15 0

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 69% probandu.

Tabulka 47 ,,Jaké potraviny se podle tebe nachazeji na vrcholku potravinové pyramidy? “

Pohlavi Ovoce MI1éEné vyrobky Sladkosti Nezodpovézeno
Divky 62 15 47 0
Chlapci 29 22 34 0

zdroj: viastni vyzkum

Spravné odpovédélo 39% probandd.

5 Diskuze

VyzZiva je slozity proces. Jednd se o ¢innost, kdy organismus piijima, zpracovava a déle
vyuziva z okolniho prostfedi latky. Vyziva je potiebna pro obnovu tkéani, praci svald, pohyb,
udrZeni télesné teploty atd. Dilezity je piijem jednotlivych Zivin, jako jsou sacharidy,
bilkoviny, tuky a také samoziejmé vitaminy, minerdly a voda. VSe by mélo byt konzumovano
ve vyvazeném mnozstvi. V obdobi pubescence jsou ndroky na vyvazenou stravu jesté vyssi.
Okolo 12. roku se déti dostanou do tzv. ristového skoku a tim je dana i vyssi potieba piijmu.
Je potieba dbat na dostatek Zeleza a vitaminu B12, ale také fosforu a vapniku, které jsou

ziskany nejvice z mlécnych vyrobki. Na otazku tykajici se diilezitosti mlénych vyrobki pro
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nasi vyzivu, odpovédélo celkem 145 probandi, tedy 69%, Ze mlééné vyrobky obsahuji
vSechny zdkladni ziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy), vitaminy a nékteré mineralni latky.
(135) dotazovanych odpovédelo, ze je nejdilezitéjsi pro obdobi dospivani.

Nejen zivoc¢isné tuky jsou pro dospivajici dulezité, zatazeny by mély byt i tuky rostlinné
a to v pfevazujicim mnozstvi. Na otazku: ,Jaké tuky by podle tebe mély v jidelnicku
prevazovat?*, odpovédélo 102 (48%) probandu, ze rostlinné. Plno jich ale uvedlo, Ze pro né

Déle jsem se zajimala o mnozstvi a slozeni peciva v jidelnicku probandii. U adolescenti by
mélo prevazovat predevS§im pecivo celozrnné nad bilym. Z tabulky 7 je ziejmé, Ze 44
probandi (21%) ji pouze ¢i pievazné toto pefivo a vétSina dotazovanych, tedy 139 (66%)
uvedlo, Ze celozrmné pecivo konzumuji jen nékdy. Mezi dal§i zdroje sacharidi patii
samoziejmée obiloviny, téstoviny a ryze, které by v jidelnicku, nejen dospivajiciho, méli byt.

Velice dulezitou a rozsahlou ¢asti dotazniku bylo zjistovani, zda a kolik ovoce a zeleniny
probandi denné zkonzumuji. 103 probanda (49%) sni pfes den vice ovoce nez zeleniny. Jen
54 (25%) jich sni denné€ vice zeleniny. 51 (24%) konzumuji ovoce a zeleniny ve stejném
mnozstvi za den. Denné by mélo byt pfijato 5 - 6 porci ovoce a zeleniny. Jedna porce
odpovida mnozstvi 80 - 100g. Na podobné poloZenou otazku odpovidali bohuzel probandi
tak, Ze doporu¢ené mnozstvi ovoce a zeleniny jsou dvé porce. Alespon Ctyii porce a tedy
spravnou odpovéd’ uvedlo 67 (32%). Odpovédi na mnozZstvi piijaté zeleniny denné jsou velmi
rozmanité a da se fici, Ze nejvice probandi zatazuji zeleninu 1 - 2krat denné. Jedné se o 139
probandi (66%). Ovoce se jiz podle predchozi otazky stdva denné¢ vice konzumované.
Dotazovani zatazuji nejvice ovoce 1 - 3krat za den a to v poctu 157 (75%) osob. V mych
vyzkumnych ptedpokladech jsem uvadéla, Ze denni spotieba ovoce a zeleniny bude
U probandi spiSe niz§i. Nebudou tedy dodrZovat 5 - 6 porci denné. Podle odpovédi uvadim,
ze mé tvrzeni bylo pravdivé.

Otézky, tykajici se pravidelného pitného rezimu, jsou také soucasti dotazniku. Déti
a dospivajici maji mnohem vétsi potrebu tekutin neZ dospéli. Nelze urcit piesnou davku
tekutin, protoZze kazdé dit¢ je jedinecné. Cilem je mnoZstvi vody pfepocitavat na kilogram
télesné hmotnosti. U starSich déti je to tedy 1,8 - 2,0 1 za den. Pfi sportovani je potfeba
mnozstvi tekutin navys$it. Dulezitd je také pravidelnost a ne narazové piti. Nejvice
dotazovanych 112 (54%) piji jednou za 2 hodiny nebo cCasteji. Naopak déle nez 3 hodiny pije
58 (28%) probandu, coz je druha nejcastéji uvadéna odpoveéd. Jednou za 3 hodiny pije 39
(18%).
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Je tedy zieymé, Ze témét polovina nedodrzuje spravny pitny rezim, ktery je pro né tak
dilezity, protoze nedostatek se mize projevit unavou, bolestmi hlavy nebo nepozornosti. Tato
skutecnost je patrné i v otazce: ,,Kolik vody denn¢ nase télo vylouci (za béznych podminek)

a je zaroven nutné ji dopliovat pitnym rezimem?“, ve které si 129 (61%) probandt mysli,

ze dulezité je ptijmout 2 - 2,5 litru tekutin. Zde je mnozstvi probandii se spravnou odpoveédi
vysSi pocet.

Nyni jsem popsala jednotlivd vyzivova doporuceni se skuteCnym stavem konzumace
dotazovanych probandt. V dalsi ¢asti budu rozebirat jednotliva jidla béhem dne, kam patii
snidane€, svacina, obéd a vecere.

Snidané je dilezitou soucasti dne, protoze je potieba dodat energii, kterou télo pies noc
zpracovalo na funkci bazalniho metabolismu, mozku a svall. Mé¢éla by tvorit 20 - 25%
celkového denniho piijmu. Tento fakt podpofilo 96 (45%) dotazovanych. S podobnym
poctem 81 (38%) odpovédéli, Zze snidané tvoii 30 - 35% celkového denniho piijmu. Ani ne
polovina tedy vi, kolik procent by snidané méla tvofit. Na otazku, zda probandi pravidelné
snidaji, odpovédéli ano 173 (82%). Z toho jich snida 42 (24%) pouze o vikendech.

Protoze déti spali za dopoledne velké mnozstvi energie, je dilezitd i Skolni svacina. Ta by
méla navazovat na snidani. Ve Skolach svaci naprosta vétSina dosazovanych a to 191.

To samé mnozstvi napsalo, Ze jejich svacina se sklada povétsinou z peciva.

Obédy a vecete jsou dal§imi ¢astmi celkového denniho ptijmu. Obéd tvoii 30 - 35%

i jejich rodicu, ktefi se snazi o to, aby déti i ptes tyden ve Skolach obédvali. Podobny pocet
probandt je znam i u mnozstvi vecefi za tyden, a to 135 (65%).

Velmi diilezitou soucasti je pravidelnost pfi stravovani. Dité by mélo jist v priibéhu celého
dne v rozmezi cca 3 hodiny. Pokud se tak nestane a strava bude narazova, tak muze dojit
K tloustnuti, tim k nadvdze a obezité. Diky pravidelné stravé také mutize dojit k omezeni
odpoledniho a vecerniho ptejidani. Pfe tyden se pravidelné kazdé 3 hodiny stravuje pouze 93
(44%) probandt, coz nepiedstavuje ani polovinu. 60 (28%) se stavuje piiblizné kazdych 5
hodin a zbytek probandi se stravuje nepravidelné. O vikendech je pravidelnost o néco vyssi -
105 (50%), ale i tak je to pouze polovina. DalSich 77 (36%) ji kazdych 5 hodin, zbytek
nepravideln€. V porovnani je tedy pravidelné stravovani lepsi o vikendech. Jedna se ale pouze
o par jedincti a stale to pfedstavuje pouze polovinu dotazovanych.

Postoje k jidlu a zivotnimu stylu jsou dnes z velké ¢asti ovliviiovany vn&jSim prostiedim.
Reklama v dnesni dob¢ zdirazinuje krasu a dokonalou postavu. To mtize byt pro dospivajici

velmi nebezpecné. Nasledné se milZze stat, Ze dospivajici, predev§im divky, mohou mit
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poruchy pfijmu potravy, ke kterym patii mentalni anorexie a mentalni bulimie. Proto je
Vv dotazniku zatazena otazka, zda je jedinec se svou vahou spokojeny. Odpovédi byly velmi
rozdilné. SpiSe se budu orientovat na divky, které uvedly, ze se svou vahou spokojené spise
nejsou a nejsou. Jedna se o 65 (52%), coz je polovina dotazovanych. Naproti tomu uvedlo 46
(37%) divek, ze se svou vahou spokojené jsou nebo spiSe jsou. Zbytek uvedl, Ze nevi. U
chlapcti jsou hodnoty opacné. 60 (70%) chlapci je se svou vahou spokojeni, i spise
spokojeni. Pouze 16 (18%) odpovédéli, ze ne, nebo spiSe ne. Zbytek nevi. Timto se mi
potvrdil dalsi mtyj pfedpoklad, ze se svou vahou budou spokojenéjsi spise chlapci.

Nasledné by chtélo 72 (58%) divek zredukovat svou védhu a 71 (57%) jich uz zkouSelo
zménit jidelnicek za timto ucelem. Dokonce 81 (65%) divek ménilo svij jidelnicek za icelem
stravovat se zdravéeji. Chlapci maji vysledky opét opacné. Pouze 28 (32%) se snazilo svou
vahu zredukovat. 23 (27%) n€kdy ménili jidelnicek za Gicelem zredukovat vahu a 29 (34%) se
pokouselo sviyj jidelni¢ek zménit za ucelem stravovat se zdravéji.

Posledni ¢asti, kterou bych chtéla zminit, je tydenni pohybova aktivita probandu.

Do celkového poctu hodin méli byt zapocitany: télesna vychova, télovychovné a sportovni
krouzky, sportovni tréninky, ale i volnocasové aktivity - fotbal s kamarady, jizda na kole nebo
koleckové brusle. Jako nejcastéjsi odpoveédi uvadéli, ze tydné travi sportovni aktivitou 1 - 5
35 (28%) divek a 23 (27%) chlapci. 6 - 10 hodin tydné sportuje 40 (32%) divek a 30 (35%)
chlapct. Pficemz je doporuceno, Ze déti a dospivajici maji travit pohybovou aktivitou alespon
hodinu denné. Pfedpoklad, Ze probandi budou sportovat primérné méné, nez 5 hodin tydné,
je vyvracen. Nejéastéjsi odpovédi bylo, Ze probandi travi sportovni aktivitou 6 - 10 hodin

i kdyz se jedna pouze o 70 probandd. 1 - 5 hodin tydné travi pohybem pouze 57
dotazovanych.

Muj posledni predpoklad, ktery se tyka znalosti o zasadach zdravého stravovani., se zda
byt pravdivy. BohuZel ne v takové mife, v jaké jsem si pfedstavovala. Primér spravnych
odpovédi byl necelych 60% (58,3%)

Je zfejmé, Ze soudasné navyky stravovani u zaka 9. t¥id jsou rozporuplné. Casto vznikaji
rozdilné odpovédi i mezi divkami a chlapci. Znalosti zaki jsou dostatecné jenom z 60%. 40%
probandl maji z problematiky vyzivy a zdravého Zivotniho stylu jisté nedostatky. Podle mého
nazoru by se zadkladni Skoly mély vice veénovat vzdélavani zakl v této oblasti, naptiklad
V hodinach biologie, télesné vychovy, chemie, ale také obcasné vychové nebo piimo
v ptedmétu vychova ke zdravi, ktery se bohuZel zatim nachdzi pouze na par zékladnich

Skolach a gymnaziich.
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6 Zaveér

Ve své praci jsem se zabyvala Grovni znalosti z problematiky vyzivy zaka 2. stupné ZS ve
vztahu K jejich kazdodenni vyzivé. Jako cilovou skupinu jsem urcila zaky 9. tfid zakladnich
Skol, protoze jsem piedpokladala, ze by méli mit jiz teoretické znalosti z této problematiky.

Teoretickd Cast je zaméfena na vymezeni sté¢zejnich pojmil a vztahti, které vychazeji
Z tématu prace. V praktické casti jsem zjiStovala znalosti zakl na zéklad¢ sestaveného
dotazniku, ktery se skladal z vyzivovych zvyklosti zakli a védomostniho kvizu o vyzivé
a spravném stravovani. Tento dotaznik jsem dostala k dispozici jiz sestaveny, a to od Mqgr.
Jany Koptikové, ktera pusobi jako doktorandka Pedagogické fakulty na Univerzité Karlové
v Praze.

Vyhodnocovano bylo celkem 209 dotaznikii. Bylo zjisténo, ze pohybovou aktivitou, ktera
je také soucasti zdravého zivotniho stylu, se v rozmezi 6 - 10 hodin tydné se sportu vénuje
33% probandi a to je také nejéast&ji odpovidand moznost. 1 - 5 hodin sportuje 27%
dotazovanych. Ostatni odpovédi maji zanedbavajici mnozstvi odpovédi.

Dalsi ¢asti dotazniku byly poloZeny otazky typu, jak ¢asto probandi snidaji, obédvaji
a vecCefi. Nejveétsi problémy vznikaly u snidani, kdy pravidelné¢ snidd pouze 44%
dotazovanych. Kazdy den jiz obédva 76% zaku a veceti 64%. To jsou nadpolovi¢ni hodnoty
a celkem 1 uspokojivé. Nejméné Casto zaci snidaji, coz predstavuje problém pro kvalitu celého
dne.

Pravidelnost ve stravovani je u probandl také problematickd. Pravidelné pies Skolni den,
tedy kazdé 3 hodiny (5x denn¢), se stravuje pouze 44% zakl. O vikendech méa 50% probandi
s pravidelnosti mensi problémy nez pifes tyden. I pfesto se jednd pouze o polovinu
dotazovanych.

Ovoce a zelenina by méli byt v jidelnicku zastoupeny 5 - 6 porcemi denné. Piesto 42%
zakl nejcastéji odpovidali, Ze zeleninu jedi pouze 1x denné, 2x denné€ odpoveédélo 24%.

U ovoce jsou hodnoty podobné. 38% maji ovoce jednou denné, 2x denné 24%. Presto
probandi (49%) uvadéli, Ze ovoce sni pies den vice neZ zeleniny.

53% probandii napsalo, ze pravidelné pies den piji, a to jednou za 2 hodiny nebo Castéji.
Opét se jednd pouze o polovinu dotazovanych, druhé polovina pije pouze jednou za 3 hodiny
nebo velmi nepravidelné a to i déle nez za 3 hodiny. Se stejnymi procenty probandi uvedli,
7e vypiji mezi 1 - 2 litry tekutin za den, coZ je optimalni mnozZstvi. Opét se ale jedna

o polovinu zaki.
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V otazce spokojenosti probandii se svou véhou, byly odpovédi mezi chlapci a divkami
rozdilné. Zatimco u chlapct pfevazovala spise spokojenost nebo Gplna spokojenost a to
z 70%, divky mély rozdilné vysledky. SpiSe nespokojené a vibec nespokojené bylo 52%
divek. 32% divek naopak spokojené bylo.

Zmeénu jidelnicku za ucelem redukce vahy zkousSelo 44% dotazovanych. Co se ty¢e zmény
jidelnicku za ucelem stravovat se zdravéji, probandt byli vice a to 52%. D4 se tedy fici,
ze zdravé stravovani neni lhostejné poloving dotazovanych.

Druhé ¢ast dotazniku predstavuje kviz. Po zprimeérovani vSech odpovédi jsem dosahla
¢isla 58,3%. To je tedy celkova tspéSnost probandil v kvizu. Jedna se o necelych 60% a to
neni piili§ vysoké ¢islo.

Myslim si, ze celkové znalosti o zdravém zivotnim stylu jsou primérné dobré,
ale v nékterych otazkach byly zjistény zasadni nedostatky. Nékteré odpovédi mé piekvapily,

u jinych jsem odpoveéd’ cekala. V kazdém piipadé by bylo dobré, zatazovat zasady zdravé
vyzivy jak do vyuky, tak do mimoskolnich ¢innosti. Ty pfedstavuji rtizné programy
podporujici zdravi, kterych v dnesni dob¢ nastésti ptibyva. Otazkou zlstava, zda se jednotlivé

Skoly do téchto programt zapojuji a budou zapojovat.
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8 Pfilohy
Ptiloha I: Dotaznik
Klara Spalova
Jiho&eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi
Mileé zakyne, mili Zdci,

dovoluji si vas pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku s kvizem, které potrva priblizné 30 minut, a tim

o spoluprdci pri vyzkumu, jehoz cilem je analyzovat soucasné stravovani a védomosti o vyzive adolescenti.
Vase odpovédi a vas nazor jsou pro nds velmi diileZité. Setieni je anonymni a vami sdélené informace poslouzi
pouze k hromadnému statistickému zpracovani.

Predem vam déekuji za spolupraci, a za pravdivé odpovédi.

1. POKYNY PRO VYPLNEN[ DOTAZNIKU
Zakrouzkuj odpoveéd’, ktera nejlépe vystihuje zptsob tvého stravovani.

Priklad:
olik sklenic (cca 200 ml) mléka za den vypijes?
zadnou, mléko nepiji, nebo pouze vyjimecné
2) mléko piji, ale uréité ne kazdy den

3) maximalné jednu sklenici mléka denné
4) alespon jednu ¢i dvé sklenice mléka denné

5) vice nez 2 sklenice denné

V piipadé, Ze si rozmysli§ odpovéd’, preskrtni krouzek 1) &rouﬁkuj nove platnou odpovéd:.

2. ZAKLADNI INFORMACE



2. 1. Pohlavi 1) divka 2.3. VySKka..........ccoen. cm

2) chlapec

2. 5. Ze zdravotnich divodi mam od lékaie naiizenou lé¢ebnou dietu (nap¥. pii onemocnéni
nesnasenlivosti lepku, tzv. celiakii, cukrovce (Diabeteu mellitu), astmatu, potravinové alergie aj.).

1) ano

2) ne

2. 6. Nejvyssi dosaZené vzdélani rodicu:

Matka 1) zakladni §kola Otec 1) zakladni §kola
2) stfedni skola — u¢ebni obor 2) stredni Skola — u¢ebni obor
3) stfedni $kola — maturita 3) stfedni skola — maturita
4) vysoka Skola 4) vysoka skola

2. 7. Kolik hodin TYDNE stravi§ pohybovou aktivitou? (Zapoditej télesnou vychovu, télovychovné
a sportovni krouzky, sportovni tréninky, ale také volnoc¢asové aktivity, jako napriklad hrani fotbalu
s kamarady, jizda na kole, na kole¢kovych bruslich, tancovani, posilovani, aerobic, plavani a jiné..)

e 122 T hodin

3. VYZIVOVE ZVYKLOSTI

3. 1. Ceho sni§ priimérné pres den vice, ovoce nebo zeleniny (véetné zeleniny varené)?
1) snim vice ovoce
2) snim vice zeleniny

3) snim stejn€ ovoce i zeleniny



3. 2. Snidas?
1) ano, snidam
2) snidam pouze o vikendu

3) ne, nesnidam (prejdi na otazku cislo 3.4.)

3. 3. Uved’ kolikrat tydné snidas (véetné vikendu) a co nejcastéji snidas.

snidam priblizng .........ccccccevviveveereennenne, krat v tydnu

nejcasteji sNidAm (UVEd €O SNIAAS) ..ovviiiiiiiiiie ettt ettt e s teesta et e seb e e s e e saessaesseesseesseesseensens

3. 4. Jak pravidelné pres den pijeS?
1) vétsinou piji pravidelng, alesponl jednou za 2 hodiny, anebo Castéji
2) vétsinou piji pravidelné, alespon jednou za 3 hodiny

3) vétsinou piji nepravidelng, obvykle nepiji i déle nez 3 hodiny

3. 5. Ji§ celozrnné pecivo? (Celozrnné pecivo nemusi byt nutné tmavé, ale znamena to, Ze je upeceno
prevazné z celozrnné mouky a velmi Casto obsahuje cela seminka).

1) jim pouze ¢i pfevazné celozrnné pecivo
2) celozrnné pecivo jim jen nékdy

3) celozrnné pecivo jim pouze vyjimecne, nebo viibec

3. 6. Zak¥izkuj I:Xmliéko, které vystihuje jak ¢asto v tydnu konzumujes nasledujici potraviny:

nikdy, ¢i pouze vyjime¢né 1-2x tydné  3-Sx tydné  6-7x tydné



obiloviny (pec€ivo, téstoviny, popcorn, ryze aj.) [ O

¢erstva zelenina O O

technologicky upravena zelenina (jind nez Cerstva

= dusena, varena, pecena, zavaiena aj.) O | |
cerstvé ovoce | |
mlécné vyrobky (jogurt, syr, tvaroh aj.) O O
maso a masné vyrobky O O
lusténiny (Cocka, hrach, soja, fazole aj.) O O
vejce | O
ryby O O
uzeniny (salam, parek aj.) | |
smazené bramborové lupinky (chipsy) O O
sladké pecivo a cukrovinky (suSenky, cokolada aj.) | |
smazené pokrmy (fizek, hranolky, bramborak aj.) O O

3. 7. Myjes si pi‘ed jidlem ruce?

1) ano, pred jidlem si myji ruce vzdy

2) ano, vétsinou si pred jidlem myji ruce
3) pted jidlem si myji ruce vyjimeéné

4) ne, ruce si pred jidlem nemyji vitbec

3. 8. Svaéis ve Skole?

1) ano 2) ne (prejdi na otazku cislo 3.10.)

3. 9. Uved’, kolik dni v tydnu ve $kole sva¢i§ (1-5x) a co nejcastéji svadis.



svacim piiblizn€ .......cccoccevvvevverierinnnnne krat v tydnu

nejcasteji SVaCim (UVEd' CO SVACTS) wuuiiiuiiiiiiie ittt ettt sttt sttt esbt e sate et e e b e sbe e s aeebeennees

3. 10. Jak pravidelné jis pies Skolni den?
1) vétsinou jim pravidelné kazdé 3 hodiny (alesponl 5 x denné - snidané, pfesnidavka, obéd, svacina, vecete)
2) vétSinou jim alespoi jednou za 5 hodin (pfevazné 3 x denn¢ — snidan€, obéd, vecete)

3) jist pravideln¢ se mi nedaii, ¢asto vynechavam jedno z hlavnich jidel, tedy napiiklad nesnidam, nebo
neobédvam, nebo neveceiim.

3. 11. Jak pravidelné ji$ o vikendu?
1) vétsinou jim pravidelné kazdé 3 hodiny (alespon 5 x denné - snidané, presnidavka, obéd, svacina, vecete)
2) vétsinou jim alespoi jednou za 5 hodin (pfevazné 3 x denné — snidan€, obéd, vecete)

3) jist pravideln€ se mi nedafii, ¢asto vynechavam jedno z hlavnich jidel, tedy naptiklad nesnidam, nebo
neobédvam, nebo nevecefim.

3. 12. Zakiizkuj I:X)oll’éko, které nejlépe vystihuje kolikrat tydné pijes nasledujici tekutiny a napoje:

nikdy, ¢i pouze vyjime¢né 1-2x tydné 3-5x tydné  6-7x tydné

voda z vodovodu ¢i balena neperliva voda | | | |
perliva voda | O O |
mléko | | O O
ovocny/bylinny ¢aj | | | O
cerstvé vymackana ovocna Stava | (| | O

ovocné dzusy | | | O



Cerny Caj O O O O
kava | | | |

colové napoje a limonady | | | |

(napt. Coca — cola, Fanta, Sprite, Kofola, tonic, malinova ¢i zazvorova limonada atp.)

alkoholické napoje | | | |

energetické ndpoje (Red Bull aj.) | | | |

3. 13. JiS zeleninu kazdy den?

1) ano 2) ne

3. 14. Jaké mnoZstvi zeleniny (syrové, nebo tepelné upravené) za den pribliZzné sni§? Uved’ pocet porci (1
porce (cca 80g — 100g) je napiiklad 1 vétsi rajée, 1 mensi paprika, V3 stiedné velké okurky, 5 fedkvicek, Y5
hrnku dusené zeleniny, nebol mensi sklenice zeleninové §t'avy a jiné).

Za den snim priblizn€ ...........ccccoveeneenee. porci zeleniny

3. 15. Uved’, jakou zeleninu ji$ nejéastéji, nejméné ¢asto, nejradéji a nejméné rad/a:

ss o7

ss o7

NEJMENE CASTO JIIMII.... .ottt e bt bt b e bt e e st e bt e st e s b e st e s et e b e e b sb e e b e et e e n e s b e e st enn e

NEJMENE FAA/A JIII....o.oiitiiiiiii bbbt bbbt bt et e bt e b s bt e se e e b e sbesbe e b e et e ebn et

3.16. Uved’, kolikrat v tydnu obédvas (véetné vikendu = 1-7x).



obédvam priblizné .........ccccccevveeviiercieneenne, krat v tydnu

3. 17. Ji$ ovoce kazdy den?

1) ano 2) ne

3. 18. Jaké mnozZstvi syrového ovoce (bez tepelné upravy) denné priblizné sni§? Uved’ pocet porci

(1 porce (cca 80 g — 100 g) je napiiklad 1 jablko, 1 maly banan, 1 hruska, 1 broskev, 1 mensi pomeranc,
8 jahod, 1 velké kiwi, 5 §vestek a jiné).

Za den snim priblizn€ ...........cccccveeneenee. porci ovoce

3. 19. Uved’, jaké ovoce ji$ nejcastéji, nejméné Casto, nejradéji a nejméné rad/a:

se o7

es o7

NEJMENE CASTO JIIMII......ooiiiiiiiiiii it bbbt ettt et e h e bt e Rt e b et e e e e b e e b e e nbeebeebeenbeebe et enn e

NEJMENE FAA/A JIIE........iuiiiiiieiit bbbt e bt b bbbttt b b ean b

3. 20. Jaké minimalni mnoZstvi tekutin p¥ibliZné denné vypijes?
(Pro orientaci: 1 hrnec¢ek ¢aje = 0,3 1. Kelimek kavy z automatu = 0,2 |. Coca — cola z automatu = 0,5 1.)

1) vypiji méné nez jeden litr tekutin za den
2) urcite vypiji vice nez jeden litr tekutin, ale maximalng vypiji 2 litry denné

3) denné vypiji alespoii dva litry tekutin a vice



3. 21. Prisolujes si pokrmy u stolu?

1) nikdy

2) pokrmy pfiisoluji, jen kdyz je jidlo vyrazné neslané

3) téméf vzdy si pokrm pfisolim, aniz bych pied tim jidlo ochutnal/a

3. 22. Pokud nékdy pijes ¢aj nebo kavu, odpovéz prosim na otizku niZe. Pokud nepijes ¢aj ani kavu,
prejdi na dalSi otazku ¢islo 3. 23.

Kolik kostek cukru nebo 1Zicek si davas do hrnku (0, 25 1) ¢aje?

..................... kostek nebo 1zicek cukru do salku ¢aje (napt. 0, 1, 2..)

3. 23. Uved’, kolikrat v tydnu veceri$ (véetné vikendu = 1-7X).

vecetim priblizng .........cceevveerveviverivennnnns krat v tydnu

3. 24. Obecné je zi'ejmé, Ze Coca-cola obsahuje velké mnozZstvi cukru, ¢okolada je prili§ sladka

a tuéna, smazené lupinky (tzv. chipsy) obsahuji velké mnoZstvi soli, nebo Ze jsou uzeniny, jako jsou
napriklad salamy, sekana ¢i Spekacky, tuc¢né a prilis§ slané. Tyto potraviny bychom mohli povazovat
za nezdravé. Stava se ti, Ze si ob¢as ,,dopiejes“ néco nezdravého, piesto Ze vis, Ze to neni moc spravné?

1) ano 2) ne

3. 25. Jsi spokojeny/a se svou vahou?
1) ano

2) spiSe ano

3) nevim

4) spise ne

5) ne



3. 26. Chtél/a by jsi zredukovat svou vahu (zhubnout)?

1) ano 2) ne 3) nevim

3. 27. Zkousel/a jsi nékdy zménit sviij jidelnicek za i¢elem zredukovat vahu (zhubnout)?

1) ano 2) ne

3. 28. Zkousel/a jsi nékdy zménit sviij jidelnicek za ucelem stravovat se zdravéji?

1) ano 2) ne

3. 29. Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tviij vztah ke spravnému stravovani:
1) nezajimam se o spravné stravovani a z vyzivového hlediska se nezajimam o to, jak se stravuji

2) zajimam se o spravné stravovani, ale neznam zasady spravného stravovani, nebo nevim jak se spravné
stravovat

3) zajimam se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovani a snazim se je dodrzovat

3. 30. Chtél/a by jsi se dozvédét vice o zdravé vyZive?

1) ano 2) ne 3) nevim

3. 31. Chtél/a by jsi se dozvédét vice o tom, jak se spravné stravovat?

1) ano 2) ne 3) nevim

3. 32. Pomahas rodi¢um ¢i prarodi¢am v kuchyni s piipravou pokrmu?
1) ano, pomaham vzdy pii kazdé priprave jidel

2) ano, pomaham Casto

3) spiSe ne, pomaham pouze vyjimecné

4) ne, nepomaham viibec



3. 33. Jak casto pripravujes teply pokrm (vareni, peceni, smaZeni, ohfivani v mikrovinné troubé aj.).
1) teply pokrm nepftipravuji téméf viibec, pouze vyjimecné
2) teply pokrm pfipravuji obcas, maximalné 3x v tydnu

3) teply pokrm pfipravuji Casto, alespoii 4x v tydnu

3. 34. Jak casto pripravuje$ studeny pokrm (pFiprava pomazanky, krajeni zeleniny na salat aj.).
1) studeny pokrm nepftipravuji téméf viibec, pouze vyjimecné
2) studeny pokrm pfipravuji obcas, maximalné 3x v tydnu

3) studeny pokrm pfipravuji ¢asto, alesponl 4x v tydnu

3. 35. UZ jsi nékdy:

Krajel/a zeleninu ¢i ovoce? 1) ano 2) ne
Loupal/a ovoce nebo zeleninu (napi. brambory ¢i jablko)?.............. 1) ano e, 2) ne
Pouzil/a stolni mixér (napf. na rozmixovani zeleniny)? 1) ano 2) ne

Vartil/a ve vodé (napt. polévku, brambory, maso)?...........cccceveenrenne. 1) ano e 2) ne
Vatil/a v pafe (napt. zeleninu, knedliky)? 1) ano 2) ne
Pekl/a v horkovzdus$né ¢i elektrické troubé (napft. buchtu, pizzu)?... 1) ano  ...cceevvevevreennen, 2) ne
Smazil/a néjaky pokrm (napf. fizek, obalovany syr)? 1) ano 2) ne
Pouzil/a mikrovinou troubu k ohtati né€jakého pokrmu?................... 1) ano e 2) ne
Odstavioval/a ovoce nebo zeleninu v odst’aviiovaci? 1) ano 2) ne
Mixoval/a zeleninu ¢i jinou potravinu ty¢ovym mixérem?............... 1) ano 2) ne
Slehal/a ruénim §lehadem? 1) ano 2) ne
Strouhal/a n&jakou zeleninu ¢i ovoce na struhadle?............ccccocee. 1) ano e 2) ne

Skrabal/a ovoce &i zeleninu $krabkou? 1) ano 2) ne



4, VEDOMOSTNI KViZ O VYZIVE A SPRAVNEM STRAVOVANTI

Nasledujici otazky a tvrzeni se tykaji vyzivy a spravného stravovani. Zakrouzkuj odpovéd’, ktera je podle tebe
spravna (pricemz dobfe je vZdy jen jedna mozZnost). Vypli prosim vSechny polozky.

4. 1. Které rostlinné tuky (oleje) podle tebe patii mezi nejkvalitnéjsi pro pripravu studené kuchyné?
1) slune¢nicovy
2) olivovy (nejlépe lisovany za studena)

3) palmovy

4. 2. Kolik vody denné nase télo vylouci (za béZnych podminek) a je zarovei nutné ji doplnit pitnym
reZimem?

1) necely 1 litr
2) zhruba 2 — 2,5 litru

3) vice nez 3 litry

4. 3. Které z nasledujicich kuchyiiskych tprav potravin jsou pro nas organismus nejméné zatéZujici
a pro zdravi nejvice prospésné?

1) vateni v pare nebo ve vodé
2) duseni, opékani a peceni

3) grilovani a smazeni

4. 4. Kolik poreci jidla denné bychom méli optimalné (nejlépe) snist?
1) alespon 1 — 2 vétsi porce denné
2) 3 —4 vétsi porce denné

3) 5— 6 mensich porci denné

4. 5. Podle vyZivovych doporuceni bychom méli jist alesponi 2 — 3 porce ryb tydné, predevSim
pro jejich cenny tuk. Pro€ je pro nas rybi tuk tak dilezity?

1) je cennym zdrojem vSech vitamint, zejména vitaminu C



2) je vyznamnym zdrojem esencialnich omega-3 mastnych kyselin a chrani nas pfed onemocnénim srdce
acév

3) obsahuje velké mnozstvi zdravi prospésné vlakniny a snizuje tak vyznamné hladinu cukru v Krvi

4. 6. Kterych latek maji fastfoodové pokrmy ¢asto nadbytek?
1) esencialnich mastnych kyselin (naptiklad omega-3 a omega-6)
2) sacharidd, nebo—li cukri, tukti, cholesterolu a soli

3) polysacharidt (nebo-li slozenych cukrti) a vldkniny

4. 7. Kolik zeleniny a ovoce bychom podle vyZivovych doporuceni méli denné snist?
(1 porce (cca 80g — 100g) je napt.: 1 vétsi rajce, 1 stfedni paprika, % okurky, % hrnku dusené zeleniny,
1 mensi sklenice zeleninové ¢i ovocné Stavy, 1 jablko, 1 maly banan, 1 maly pomeranc)

1) alespon dvé porce zeleniny a ovoce denné
2) alespon Ctyfi porce zeleniny a ovoce denné

3) 6 a vice porci zeleniny a ovoce denné

4. 8. Dlouhodoba prevaha energie prijaté jidlem a pitim nad energii vydanou predev§im pohybem je

zakladni pri¢innou:
1) podvyzivy
2) poruch pfijmu potravy, jako jsou naptiklad mentalni anorexie a mentalni bulimie

3) obezity

4. 9. Mysli§ si, Ze miZe byt dodrZovani alternativnich zpisobu stravovani (nebo-li dlouhodobé
praktikovanych zpisobi stravovani, které se zasadnim zpusobem liSi od stravy obvyklé, napiiklad
vegetarianstvi aj.) zdravi nebezpecné?

1) ne, alternativni vyziva je vZzdy velmi zdravi prospé$na
2) pouze pro nemocné osoby, pro zdravé jedince nemiize byt alternativni stravovani nikdy zdravi nebezpecné

3) ano, zejména extrémni zplisoby vyzivy s velmi omezenym vybérem potravin

4. 10. Ktera z nasledujicich Zivin ma v naSem téle jako hlavni funkci stavebni procesy, kterymi jsou
napiiklad rist a obnova tkani?

1) cukry (sacharidy)



2) tuky (lipidy)

3) bilkoviny (proteiny)

4. 11. Jaky vyznam maji lu§téniny ve vyZivé ¢lovéka?
1) jsou dobrym zdrojem bilkovin, vlakniny, mineralnich latek a n¢kterych vitamind
2) dodavaji nasemu organismu pievaznou vétSinu cholesterolu

3) svym slozenim jsou pro déti lusténiny plnohodnotnou ndhrazkou masa

4.12. Jaké tuky by podle tebe mély v jidelnicku prevazovat?
1) rostlinné oleje
2) zivocisné tuky

3) margariny

4. 13. Ktera z niZe uvedenych skupin vitamini uvadi vitaminy rozpustné v tucich?
1) B1,B6aB12
2) C,HaPP

3) A E,KaD

vvvvvv

1) pro batoleci obdobi
2) pro obdobi dospivani

3) pro obdobi dospélosti

4. 15. Pro¢ jsou mléko a mlééné vyrobky pro nasi vyZivu diilezité?
1) jsou dobrym zdrojem vysoce kvalitnich omega-3 nenasycenych mastnych kyselin
2) obsahuji vS§echny zakladni Ziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy), vitaminy a nékteré mineralni latky

3) maji nizkou energetickou hodnotu a navic obsahuji zdravi prospésnou vldkninu

4. 16. Které vitaminy maji antioxida¢ni ucinky (jsou tzv. antioxidanty)?



1) vitaminy A, D, Ea K
2) vitaminy A, C, E

3) vitaminy skupiny B (B1, B6 a B12)

4.17. Abychom se vyvarovali zdravotni zadvadnosti pokrmu p¥i vareni, je nutné, aby:
1) byla uvniti pokrmu dosazena teplota 50 °C alespoii po dobu 10 minut
2) byla uvniti pokrmu dosazena teplota 70 °C alespoii po dobu 10 minut

3) byla uvniti pokrmu dosazena teplota vyssi nez 100 °C alespoii po dobu 10 minut

4. 18. Cim si mysliS, Ze je zptiisobeno kaZeni potravin?
1) velkym obsahem vitaminti a minerald v potravinach
2) vlivem nizkych teplot, pfedev§im mrazenim potravin

3) predevsim mikroorganismy, jako jsou naptiklad bakterie

4. 19. Kolik soli denné bychom méli podle vyZivovych doporuéeni pro Ceskou republiku zkonzumovat?
1) maximaln¢ jednu ¢ajovou Izi¢ku (cca 5 g)
2) maximaln¢ jednu polévkovou Izici (cca 20 g)

3) maximalné pul hrnecku (cca 50 g)

4. 20. Pro¢ jsou podle tebe tuky pro nas organismus nepostradatelné?

1) podili se na rdstu a obnoveé tkani a zastavaji v organismu funkce v podobé protilatek, hormont
a enzymu

2) jsou nejvetsim zdrojem energie pro naSe télo, podili se na metabolismu vitaminii rozpustnych v tucich
a poméahaji regulovat télesnou teplotu

3) jsou nejrychlejsim zdrojem energie pro nas organismus, zejména pro kosterni svalstvo a mozek

4. 21. Ktery z nasledujicich pojmi je odbornym nizvem pro nedostateény piijem vitamina?
1) hypervitamin6za

2) hypovitamin6za



3) avitamindza

4.22. Co je to vlaknina?

1) smés nestravitelnych latek, které hraji dilezitou roli naptiklad v prevenci srdecné cévnich onemocnéni,
nebot’ snizuji hladinu cholesterolu a tukti v krvi

2) latka, které chrani nase télo pied poskozenim rtiznych struktur vlivem volnych radikala

3) latka, majici antibiotické tiCinky (pUsobici naptiklad proti bakteriim)

4. 23. Jak se projevuje v lidském organismu nedostatek stopového prvku Zeleza?
1) jako chudokrevnost (anémie)
2) jako kiivice (deformace dlouhych kosti a tvaru hrudniku)

3) jako hyperaktivita a nizka schopnost soustfedéni

4. 24. Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR doporucuji snizit obsah pfijimané soli potravou.
Proc je pro nase télo vysSi prijem soli nezadouci?

1) chlor obsazeny v soli naruSuje zubni sklovinu a ma za nasledek vys$si vyskyt vzniku zubniho kazu
2) sodik obsazeny v soli zvysSuje krevni tlak a tim negativné ovlivituje ¢innost fady organt

3) nadmérny piijem soli ma za nasledek obezitu a nadvahu

4. 25. Jaké jsou NEZADOUCI udinky kofeinu, obsaZeného napiiklad v energetickych napojich,
Coca-cole a kave?

1) nizky krevni tlak
2) bolesti zaludku, paleni zahy, az vznik zaludecnich viedd

3) tnava a ospalost

4. 26. Kolik procent denniho energetického piijmu by méla tvorit snidané?
1) priblizné 10 — 15 %
2) priblizné€ 20 — 25 %

3) pfiblizné 30 — 35 %



4, 27. Jakym zptsobem je nejvhodnéjsi rozmrazovat potraviny?
1) vloZenim do teplé vody
2) rozmrazenim v mikrovinné troubé

3) pozvolnym rozmrazenim v chladnicce

4. 28. V jakych jednotkiach méiime prijatou energii potravou a vydanou energii zejména
pohybem?

1) v miligramech (mg)

2) v procentech denni doporuc¢ené davky (% DDD)

3) v kilojoulech (kJ)

4. 29. Pro jaky alternativni smér ve vyZivé je charakteristické (prizna¢né) vylouceni ZivociSmych
produkti z jidelnicku?

1) dé€lena strava
2) vegetarianstvi

3) bio —strava

4. 30. Jaké potraviny se podle tebe nachazeji na vrcholku potravinové pyramidy?
1) ovoce
2) mlécné vyrobky

3) sladkosti

Velmi Ti dekuji za spolupraci!




