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UvoD

V dnes$ni dobé potad nékam spdchame nebo se za né¢im Zeneme. Clovék Zije v
pohybu a chce jit s dobou. Trendem posledni doby je zdravy zivotni styl. Determinantii
ovlivilgjici lidské zdravi pribyva a mozna pravé proto vice dbame o sebe a projevujeme
zajem o svoje zdravi. Lidsky mozek je nejkomplikovangjsi stavba na Zemi. Mozek Fidi
veSker¢ lidské operace a nejen ty, které probihaji uvnitt, ale 1ty navenek. Evoluce je nikdy
nekoncici proces a pravé diky ni jsme tam kde jsme. Stale vymysSlime jak nejlépe si
usnadnit zivot. Je to vzdy spravna cesta? Dne$ni populace Zije sedavym zptisobem zivota,
na ktery lidsky organismus jesté neni uzpisoben a zadélava si tak na zdravotni problémy,
které fesi s pomoci lékait a medikamentt. Bez nemoci by nebyli pacienti, bez pacientti by
nebyli doktofi a bez doktorti by nebylo zdravotnictvi. Clovék jakoZzto tvor vynalézavy
chréni své zdravi vyvojem novych 1€kl a 1é¢iv a metod 1é¢by. Nemoci postupné degeneruji
a mutuji a vytvaii nové fetézce, na které léCiva nestaci. Vznika tak takzvany zaCarovany
kruh.

Jedno moudré ptislovi tik4, Ze nikdy neni pozd€. Zménit ptistup k zivotu lze
kdykoliv. Je potfeba odpoutat se od zajetych koleji a udélat krok doptedu. Zdravi je to
nejcennéjSi co mame, a proto bychom si ho méli vazit a chranit. V dnesni dob¢ jsou
stravovaci navyky hojné diskutované téma. Navyky ziskavame od svych rodict jiz od
utlého veéku. Doprovazi nas celym détstvim az do véku, kdy za¢neme hledat sebe sama,
utvaret si vlastni identitu a ndzor. Détskd populace se potykd s velkym problémem a to
Spatnymi stravovacimi navyky. Pravé tyto navyky jsou jednim z piliit vzniku nadvahy a
obezity. Cilem této prace je zmapovat stravovaci navyky zaki zakladnich Skol a vytvoftit
tak celistvy pohled na tuto problematiku. Skola nese ¢ast zodpovédnosti za dit&, a proto
bychom radi osvétlili téma programt podpory zdravi, kterd jsou dostupna pro zékladni

Skoly.



1 TEORETICKA CAST
1.1 Vyziva

Pro ¢innost organizmu je nezbytna energie a stavebni latky, které slouzi k vystavbé
tkani a organll. VSe nam zajistuje potrava. Vyziva u déti a mladistvych je dilezitd i z
hlediska jejich spravného tclesného vyvoje. Strava by méla byt vyvazend z hlediska
kvantity i kvality.

Kvantitativni hledisko obsahuje dostatecny piijem energie rovnajici se jejimu
vydeji.

Kvalitativnim hlediskem se rozumi pestra a vyvazena strava a dostatecny piijem

tekutin. Nedostatek této stravy nejen sniZzuje piisun zivin a vitaminu, ale mize vést az k

oslabeni imunity ¢i ohrozit kardiovaskularni systém a tim zvysit jeho rizika onemocnéni.

Podle knihy Tydny zdravi ve Skole by lidska strava méla obsahovat:

e Dilkoviny,
e tuky,

e cukry,

e vodu,

e vlakninu,

e mineraly,

e vitaminy

1.1.1 Slozky vyZivy

Dale pani Machova ve své knize uvadi jednotlivé slozky vyzivy. Bilkoviny, tuky a

cukry jsou spole¢né oznacovany jako Ziviny.
1.1.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny), tuky a cukry mizeme oznalit za zakladni Ziviny neboli
makronutrienty. Bilkoviny jako takové jsou nezbytné pro spravny vyvoj a rust. Primarni

vyznam bilkovin na rozdil od tuk ¢i cukrl neni zdroj energie, pfi spravné stravé se jedna



pouze o 10 az 15% energie, ale jsou zékladni stavebni latkou vSech zivych organismd.
Nalezneme je jako soudast krve, bunék, enzymd, hormonti a protilatek. Clovék si bilkoviny
nedokédze sam vytvofit ¢i pfeménit z tukli nebo cukrl, a proto jsou nezbytnou soucasti
kazdodenni stravy. Hlavnim zdrojem bilkovin jsou masa, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce
(obzvlasté bilek) lusténiny, mouka ¢i brambory. Pti procesu traveni v trvicim Ustroji se

rozkladani na aminokyseliny.
1.1.1.1.1 Aminokyseliny podle postradatelnosti:

a) Esencialni aminokyseliny, pro nase té€lo nezbytné, se ziskavaji z potravy, télo si je
nedokaZze vytvofit. Hlavni zdroj plnohodnotnych bilkovin jsou zivoc¢isné produkty
(maso, mléko, vejce). V. Kukacka uvadi hlavnich 8 aminokyselin dodavané
organismu stravou (fenylanin, lysin, izoleucin, leucin, threonin, methionin,
tryptofan a valin).

b) Semiesencialni aminokyseliny jsou nezbytné pouze v nékterych piipadech jako
naptiklad rist, renalni insuficience a jiné.

€) Neesencialni aminokyseliny jsou také organizmu prospéSné a potiebné, ale na

rozdil od esencialnich je lidské télo schopné vytvofit.

(Kastnerova, 2011; Machova, 2009)
1.1.1.1.2 Rozdéleni aminokyselin podle po¢tu v retézci:

a) oligopeptidy - do deseti aminokyselin v fetézci, napiiklad dipeptid, tripeptid
b) peptidy (polypeptidy) - od deseti do sta aminokyselin

C) proteiny - sto a vice aminokyselin v jednom fetézci

Denni doporucena davka (DDD) bilkovin se lisi dle fyzické zatéze. Obecné
muizeme fici, Ze piivod 0,5g/kg/den bilkovin je dostatecny ke kryti bazdlnich ztrat na
arovni metabolickych procesi. AvSak pro normalni ¢innost organizmu, kde pfijem
bilkovin je vys§i v porovnani se piijmem bilkovin ke kryti bazalnich ztrat, se doporucuje
0,8-1,0g/kg/den. U déti je ptijem vyssi ptiblizné 1,1g/kg/den, stejné tak by se mél piijem

bilkovin zvySovat pii vykonavani fyzické namahy az na 1,5-2,0g/kg/den.

PriliSna spotfeba proteinti miiZze negativné ovlivnit funkci jater a ledvin, zplsobit
zazivaci obtiZze, zvySit tvorbu lipidQ, osteopordzu (ztrata vapniku) az nebezpe¢i vzniku
dny. (Kastnerova, 2011; Kukacka, 2009; Machova, 2009)
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1.1.1.2 Lipidy

Tuky téZ oznacovany jako lipidy jsou stavebnim materialem bungk v téle. Podili se
na tvorbé hormontd a jsou dilezité pro vstiebavani vitamini napiiklad vitamin A ¢i D.
Lipidy maji izola¢ni funkci, tudiz zabranuji ztratam tepla a vody. V. Kukacka dodava, ze
po chemické strance jsou tuky oznafovany jako estery mastnych kyselin a glycerol
(glycerin), ktery jako trojsytny alkohol mliZze na sebe vazat 1 aZ 3 mastné kyseliny, z néhoz

muzeme odvodit nazvy jako monoglycerid, diglycerid ¢i triglycerid.

Co se tyCe vyskytu lipidt v potravindch, jedna se ptedevS§im o neutralni tuky
(trigyceridy), cholesterol a fosfolipidy, jak uvadi V. Machova. Tuky na rozdil od bilkovin

jsou vyznamnym zdrojem energie.
1.1.1.2.1 Mastné kyseliny
Atomy uhliku a vodiku tvofi molekuly mastnych kyselin.

e nasycené mastné kyseliny - neobsahuji dvojnou vazbu. Nejcastéji se vyskytuji v
zivoc¢isSnych tucich (kyselina palmitova).

e nenasycené mastné kyseliny - maji bud’ jednu dvojnou vazbu (kyseliny monoenové)
nebo nékolik dvojnych vazeb (kyseliny polyenové)

a. kyseliny monoenové

Tyto kyseliny obsahuji pouze jednu dvojnou vazbu v molekule. Nejvice rozsifené
jsou kyselina olejova a kyselina palmitoolejova. Kyselina erukova se vyskytuje pouze v
zafazena do krmiva, poukazaly na patologické vlivy kyseliny na srde¢ni i kosterni svalstvo
a zpomaleni ristu zivoCichli. To vedlo ke zpochybnéni nezdvadnosti ve vyzivé ¢lovéka a
naslednému vyslechténi nové odrudy fepky, kde je obsah této abiogenni mastné kyseliny

vyrazn€ snizen.
b. kyseliny polyenové
Typické jsou dvé a vice dvojnych vazeb. Pozornost si zaslouzi esencialni mastné

kyseliny pattici do fady omega-3 ¢i omega-6, z kterych se tvofi prostaglandiny,
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prostacykliny, tromboxany. Prostacykliny chrani cévni stény, tromboxany ovliviuji srazeni
krve. AvSak tyto latky nemaji charakter hormont ¢i enzymu, tudiz se snadno a rychle v

krvi odbouravaji.

Omega-3 - kyselina eikosapentaenova, dokosahexaenovd, gamalinolenova.

Nachazeji se v zelenych castech rostlin. Hlavni zdroj je tuk motskych i sladkovodnich ryb.

Omega-6 - kyselina linolovd, linolenova, arachidoova. Nachazeji se v semenech

rostlin (podzemnice, slune¢nice, sOja, fepka, oliva) a v olejich produkovanych z nich.

Optimdlni pomér mezi nenasycenymi mastnymi kyselinami a nasycenymi
mastnymi kyselina ve stravé je 3:1. Pokud ve stravé prevladdaji nasycené mastné kyseliny

muze dojit v lidském organismu k negativnim zménadm ¢i zdvaznému onemocnéni.
Vyznam tukl ve vyziveé

e Transport vitaminl rozpustnych v tucich
e Zdroj esencialnich mastnych kyselin

e zdroj energie

e DDD - 15-25g

1.1.1.3 Sacharidy

Cukry nebo také oznaCovany jako uhlohydraty jsou nerozsitenéjsi slozkou potravy,
hojné zastoupené v potravinach rostlinného ptvodu (fotosyntéza). Sacharidy primarné

slouzi ke kryti energetickych potteb ¢lovéka. Délime je na Ctyfi skupiny:
1. Monosacharidy

Délime je na genetickou fadu aldoz a ketdz. Pentdzy a hex6zy oznacujeme podle

poctu uhlikdt v molekule jako vyznamné zastupce monosacharidi.

Nejvyznamnéjsi zastupce z tfad hex6z miZeme oznalit glukdézu (med, ovoce,
pramyslové vyrobena hydrolyzou Skrobu). Spolecné s fruktézou se vyskytuji v ovocnych

Stavach ¢i medu, kde predstavuje nejsladsi monosacharid.
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2. Disacharidy

Dulezitou ¢ast sacharidd v na$i potravé tvoii disacharidy, zejména sachardza.
Primérna spotieba je 100 - 200 g za den. Spojenim dvou molekul monosacharidi za

odstépeni molekuly vody vznikaji disacharidy - lakt6za a malt6za.
3. Oligosacharidy

Oligosacharidy jsou soucasti lusténin. Zastupcem z fad oligosacharidu je stachdza a

rafindza.
4. Polysacharidy

Patfi mezi nejvice rozsifenou skupinu sacharidd, jelikoZ jsou slozené z molekul
monosacharidd. Glukéza a fruktéza, obecné znamé monosacharidy, vytvareji stavebni
jednotky polysacharidi. DalSimi stavebnimi jednotkami jsou galaktoza, mandza a
rabindza. Homopolysacharidy jsou tvofeny ze stejnych monosacharidovych jednotek,
zatimco u heteropolysacharidi jsou monosacharidové jednotky rtzné. Vlastnosti

polysacharidt ovliviiuji druhy monosacharidi, jejich spojeni a stupeii vétveni.

Lidsky organismus dokaze k preméné v energii vyuzivat pouze glukézu. Mozek,
nervovy systém ¢i svaly energeticky zuzitkuji ¢ast gluk6zy. Glykogen jakoZto preménéna
dalsi ¢ast glukézy se hromadi v jatrech a ve svalech. Nadbytek gluk6zy se pfeménuje na

tuk a té¢lo si jej uklada jako energetickou zasobu.

Monosacharidy, na rozdil od ostatnich sacharidt, které se nejdiive musi rozstépit na
monosacharidy, jsou vsttebavany v tenkém stfevé piimo. Polysacharidy, jako napiiklad
Skrob, se $tépi za pomoci enzymt v dutin€ Ustni a v tenkém stevé na glukozu. Ve srovnéni
s jednoduchymi cukry uvoliiuji polysacharidy energie postupné, tudiz nedochdzi k
ptilisnému zaplaveni organismu gluk6zou. MUDr. Horan je téhoZ nézoru, Ze polysacharidy
by mély byt hlavni slozkou v jidelnicku a mély by nahradit az 50% potfebné energie.
Vyhodou muize byt vldknina, kterou organismus piijimd spolecné¢ s konzumaci
polysacharidii a v neposledni fadé také pocit nasyceni, ktery trva déle. Skrob je obsazen v

obilovinach, lusténinach, bramborach ¢i semenech.
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1.1.1.3.1 Prirodni sladidla
Cukr - bily, hnedy, prirodni trtinovy

Rafinovany bily cukr slouzi pouze jako zdroj energie a pro télo neni jinak vyzivové
prospésny. Naopak pro traveni vyuziva télo néktery vitaminy ze skupiny B (B:) a mineraly
(chrom, zinek), mimo jiné i vlakninu a dalsi Ziviny. Proces rafinovani ptivodnich plodin
(fepa, cukrova titina) ni¢i tyto komponenty a vznikd témef Cistd sachardza. Pii jejim
traveni se zvySuje vyluCovani inzulinu. Cukr mé rovnéz negativni vliv na tvorbu zubniho

kazu.
Melasa

Pti zpracovani cukru vznika hnédy cukrovy sirup s vysokym obsahem Zeleza,
melasa. Na 100 grami piipada piiblizn¢ 9,15 miligramt Zeleza. Melasa, na rozdil od
rafinovaného bilého cukru, je zdrojem minerald, stopovych prvkl (vépnik, draslik, méd,

hot¢ik, zinek, molybden) a vitaminu B. Doporucuje se 1 1zicka pro déti denné.
Med

Vhodné sladidlo pro déti, jelikoz se jedna o ptirodni produkt, ktery neprosel
priamyslovou Upravou. Sklad4 se z vice druhil cukri, mineralnich latek, vitamint (Bi, B,
niacin) a enzymi. Obsahuje cholin, acetylcholin a latku inhibin, ktera ni¢i bakterie a

piiznivé plisobi na hojeni ran.
Prirodni sirupy:
Javorovy sirup

Vznik4 zahu$ténim mizy cukerného javoru. Sladkost je o polovinu mensi

nez u cukru.
Sirup z agave

Mezi pozitiva tohoto sladidla mizeme oznacit vysoky podil fruktozy (az
50%) a nizky glykemicky index. Plsobi na stfevni mikrofléru a nestimuluje slinivku
k vylu€ovani inzulinu. Pfi vyrobé nedochazi k rafinaci, tudiz obsahuje i nekteré stopové

mnozstvi minerdlnich latek.

14



1.1.1.3.2 Uméla sladidla

Pro diabetiky jsou uméla sladidla nezbytna. Sorbitol a frukt6za spadaji do zastupctu

kalorickych umélych sladidel a sacharin, aspartam, acesulfam do skupiny nekalorickych
sladidel.

Aspartam

Léatka E 951 je od roku 1974 podezirdna z vlivu na vznik rakoviny mozku. Od této
doby probihaji diskuze o jeho zavadnosti. Nékteré zdroje uvadéji mozny negativni vliv na
zrak. Je také zdrojem fenylalaninu, ktery je nevhodny pro osoby s vrozenou poruchou

metabolismu tzv. fenylketonurii.

Obecné¢ se uméla sladidla ani napoje s jejich obsahem nedoporucuji pro déti.
(Horan, 1996)

1.1.1.3.3 Glykemicky index

"Glykemicky index je definovan jako pomér plochy vzestupu glykémie po dvou
hodindch u zdravych osob anebo po trech hodindch u diabetikii, ve srovnani s prijmem
ekvivalentniho mnozstvi glukozy nebo chleba jako referencni sacharidovych zdrojii.” (M.

Kastnerova)
Vyznam sacharida ve vyziveé

e zdroj energie
e traveni sacharidii ma blahodarny vliv na stfevni mikrofléru

e antiketogenni ucinek
1.1.1.4 Vlaknina

Vldknina je tvofena pievazné z polysacharidd - celuléza a hemiceluloza

(obiloviny), pektin (ovoce), vosky a pryskyfice. Zdroje vlakniny v potravé:

— celozrnné pecivo, vyrobky z tmavé mouky
— vloCky z obilnych zrn, ceredlni vyrobky (miisli ty€inky, extrudované chleby,
Knackerbrot, a jiné)

— zelenina a ovoce
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— lusténiny, ryze, kroupy, pohanka, jahly, brambory a dalsi

Podil vlakniny zavisi na zralosti rostliny respektive plodii. Vldknina zvySuje pocit
sytosti, potla¢uje chut' k jidlu. Pozitivné pusobi na spravnou funkci stfev a podporuje
mnozeni a rust uzitecnych bakterii v travening tlustého stieva. Dokaze omezit styk sliznice

s toxickymi latkami a uvédzat na sebe nekteré skodlivé latky.
1.1.1.5 Vitaminy

Nazev pochazi z latinského slova vita neboli Zivot. Casto se setkdvame s pojmem
vitalni (Zivotodarny). Vitalni ¢lovék plsobi zdravé, plny energie mozna praveé pro to, ze ma
dostate¢ny pfisun vitamind, nezbytny pro lidsky organismus, ktery neni schopen vitaminy

syntetizovat. Maji funkci katalyzatoru biochemickych reakci.

Nejcast€jsim rozdélenim vitaminu je dle rozpustnosti - hydrosolubilni (rozpustne ve

vod¢) a liposolubilni (rozpustné v tucich).
1.1.1.5.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi pocetné zastoupené hydrosolubilni vitaminy patfi vitaminova skupina

B (B1, B2, B3, B5, B6, B11, B12), dale pak vitamin C a H.

B: (thiamin) - ptsobi na metabolismus sacharidi a nervovou ¢innost. DDD
je 1 az 2 mg, davka se zvySuje v zavislosti na energetickém piijmu. Zdrojem vitaminu B:
je maso a obiloviny (tmava mouka), kvasnice (pivovarske), hrach. Nedostatek zpisobuje
onemocnéni beri-beri (poruchy metabolismu, kardiovaskularni problémy, edémy, nervové

poruchy).

B: (riboflavin) - podporuje metabolismus. DDD se pohybuje v rozmezi od

1,2 do 2,0 mg. Vitamin B: je obsazen v mléce, jatrech, obilovinach a mase.

Bs (niacin) - neboli kyselina nikotinova ¢i nikotinamid je jeden z mala
vitaminti, ktery je télo schopno vytvofit z aminokyseliny tryptofanu (z 60 mg tryptofanu
pfiblizné 1 mg niacinu). Ovliviluje metabolismus, zejména energeticky, glykolyzu,
dychani. Vitamin Bs mize byt vyuzit pfi 1é¢bé nervového systému jako podpirny 1ék nebo

pfi eliminaci deprese. Podporuje riist a snizuje vylu€ovani histaminu (pozitivni vliv na
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1é¢bu alergii - senné rymy). DDD je 12 - 20 mg. Niacin nalezneme v mase, vnitifnostech,

kvasnicich.

Bs (kyselina pantotenova) - stejné jako vétSina zastupcl vitamint skupiny B
i kyselina pantotenova ma vliv na lidsky metabolismus. DDD 6 - 8 mg. Organismus jej

ziskava z masa, mléka, vejci, kvasnic a celozrnnych vyrobkd.

Bs (pyridoxin) - piisobi na metabolismus, nervovou ¢innost a srazeni krve.
Oznaceni vitamin Bs obsahuje tfi pfibuzné derivaty (pyridoxin, pyridoxal, pyridoxamin).

DDD je 1,2 - 2,0 mg. Ziskdvdme ho z obilovin, maso, jatra, kvasnice.

Bo (folacin, kyselina listovd) - ma vliv na metabolismus nukleotidi a
krvetvorby. Zvlastni funkci pIni pro normalni rist a vyvoj plodu. DDD je 200 - 600 png.

Zdrojem pro lidské télo jsou predevsim hovézi jatra, listova zelenina, ovoce.

Biz (kobalamin) - skupina korinoid tvofici amino-, hydroxy-,
nitrosokobalamin. Tento vitamin ma podil na metabolismu obecné a vliv na tvorbu
cervenych krvinek. Aby mohl byt kobalamin vstfeban, je zapotiebi glykoprotein
vyluovany zalude¢ni sliznici (“intrinsic" faktor). DDD se udava 1 - 3 pg. Projevem
hypovitamindzy mutze byt megaloblastickd anémie a nervova porucha. Zdrojem jsou

pievazné zivoc¢isné produkty (jatra, maso, mléko a vyrobky z n¢j, vejce).

C (kyselina askorbova) - velmi prospé$ny vitamin pro organismus. Zejména
ma blahodarny vliv na imunitni systém. Clovék jej ziskavé ze stravy, na rozdil od zvifat,

ktera jsou schopna syntetizace.
1.1.1.5.2 Vitaminy rozpustné v tucich

A (retinol) — potiebny vitamin pro o¢i, kuzi, rust, sliznici, imunitni systém a
rozmnozovani. DDD je 0,4 - 1,0 mg v zavislosti na v€ku a pohlavi. Zdrojem vitaminu A
jsou pouze zivoc¢isné produkty a takzvaného provitaminu, zejména beta-karoten, produkty
rostlinného plvodu (lusténiny, zelenina). Nedostatek vitaminu ma za nasledek poruchy
vidéni, Seroslepost, infekci a muze vést az k umrti. Ztoho vypliva, Zze pro zivot je

nezbytny.

D (kalciferol) — jiz z nazvu kalciferol vyplyva, Ze zvySuje pfijem vapniku

(kalcia) a fosforu za Gcelem dalsiho vyuziti v organismu (rast kosti). Zakladnim zdrojem je
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mléko, ryby anebo vejce. Nedostatek zpusobuje kiivici (rachitidu) a u dospélych

zpusobuje méknuti kosti (osteomalacii). DDD ¢ini 10 mikrogramul.

E (tokoferol) - jeden z vyznamnych antioxidantl. Posiluje nasi imunitu a
hrani pfed volnymi radikaly, z toho vyplyva, ze snizuje riziko rakoviny a
kardiovaskularnich onemocnéni. Nedostatek vitaminu E je velmi vzacny. Nékteré studie
uvadi, ze k nému mize dojit u nedonoSenych déti. Zdrojem jsou potraviny rostlinného
puvodu (rostlinné oleje, ofechy, listova zelenina). DDD se pohybuje v rozmezi 200 - 1200

mikrogramil.

K - ma blahodarny vliv na srazlivost krve. Vyuziva se pti tvorbé nékterych
bilkovin, které napomahaji koagulovat pii poSkozeni krevnich cév. DDD nebyl piesné
stanoven, ale nékteré literatury uvadi hodnoty 15 - 100 mikrogramti pro déti a 70 - 140
mikrogramti pro dospélé. Primdrnim zdrojem vitaminu je zelenina, hlavné tmavé zelené
zbarvend - brokolice a Spenat. Stopy vitaminu K muZeme naleznout i v mléénych
vyrobcich, mase nebo ovoci. Tvoii se také v lidském téle a to piimo ve stfevech. Riziko
nedostatku zde nehrozi. (P. Agerbo, 1997; J. Zamboch, 1996; K. Sullivanové, 1998 )

1.1.2 Energie

V pribéhu zivota se u ditéte potieba Zivin méni v zavislosti na rastu. Bazélni
metabolismus je rozdilny u Zen a mizu jiz od 2 roku Zivota. Zeny maji z pravidla nizsi

bazalni metabolismus. V dobé dospivani jsou rozdily 10 az 15%.
Faktory ovliviiujici potiebu energie podle MUDr. Petera Horana:

- fyzicka aktivita

- telesnd hmotnost, povrchu téla a télesnych tkéni

- klimatu a prostfedi

- véku - chlapec ve v€ku 6 az 10 let primérné spotfebuje 3 kcal/kg/hod.; dospély

muZ pramérné spotiebuje 1,6 kcal/kg/hod.
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Doporuceny piijem energie dle Horana:

U déti 1. - 3. rok zivota 102 kcal/kg/den
4. - 6. rok Zivota 90 kcal/kg/den
7. - 10. rok Zivota 70 kcal/kg/den

U dospivajicich

divky 11 - 14 rok zivota 47 kcal/kg/den
15 - 18 rok Zivota 40 kcal/kg/den
19 - 22 rok Zivota 38 kcal/kg/den

chlapci 11 - 14 rok zivota 55 kcal/kg/den
15 - 18 rok zivota 45 kcal/kg/den
19 - 22 rok Zivota 40 kcal/kg/den

Vyvazené davky potravy pres den jsou dle raciondlni vyzivy nezbytné. Rezim je

zékladem uspechu spravného stravovani a spociva v:

— zajisténi vhodného mnozstvi a nutri¢ni hodnoty potravy,
— stanoveni spravného poméru jednotlivych dennich jidel,
— dodrzeni spravnych intervalti mezi jidly,

— dodrzovani hygienickych podminek pii ptipravé a podavani pokrmd.
Rozdéleni doporuc¢eného denniho ptijem energie v potrave:

— snidané: 20%

— presnidavka: 10 - 15%
— obéd: 30 az 35%

— svacina: 10 - 15%

— vecere: 20%

MUDr. Horan dodava, ze energeticka hodnota potravin je zavisla na obsahu zivin.
Tuky poskytuji ptiblizn€¢ dvakrat vice energie nez-1i bilkoviny ¢i sacharidy. Podil Zivin v

zavislosti na pfivodu energie by mél byt u déti a mladeze nasledovny:

bilkoviny: 13,5 - 14,5% sacharidy: 56 - 59% tuky: 27 - 29%
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1.1.3 Pitny rezim

Voda je pro zivot nezbytna. Tvofi ptiblizné¢ 60% télesné hmotnosti ¢lovéka a je
soucasti kazdé¢ teélesné buiky. Béhem dne dochazi k vylucovani vody moci, stolici, kuzi i
dychanim, proto je nezbytné vykompenzovat vydej dostateCnym piijmem. Primérna
vyména vody ¢ini 2-31 za den. Vydej nam ovliviuji nékteré faktory jako je fyzicka aktivita,

vek, pohlavi apod. S vékem se vyména vody snizuje viz tabulka:

Potieba tekutin (v ml) na 1 kg télesné hmotnosti (Provaznik a kol., 1998)

Kojenci 110
Déti do 10 let 70
Dospéli 22-38

Clovek pfijima a ziskava vodu konzumaci napoji, pevnou stravou a oxidaci pfi
latkové vymeéné v téle. PriCemz konzumace tekutin tvoii nadpolovicni vétSinu. Potieba piti
je zavisla na obsahu vody v potravinach. Vysoky obsah vody v potravinach (zelenina,
ovoce, salaty apod.) snizuje potiebu piti. Na druhou stranu sladké, tu¢né ¢i potraviny s

vysokych obsahem bilkovin nam potiebu piti zvySuji.

"Zizen je fyziologicky stav, ktery clovéku signalizuje vétsi uibytek vody z organizmu,
a tak umoznuje Fizenim prijmu tekutin udrzet rovnovihu ve vymené vody."” (P. Stratil, 1993)
Ptiznakem nedostatku tekutin je pocit zizn€¢, suchost ¢i vlhkost v ustech. Nedostatek
tekutin v téle ma za nasledek dehydrataci a mize zplsobit akutni i chronické problémy
(bolest hlavy, selhani ledvin). Clovék je velmi nachylny na ztratu tekutin. P¥i ztraté 5%
miiZze dojit k pfehtati organismu (zrychleny tep, hypotenze). Ztrata 15 - 30% je pro ¢loveéka

smrtelnd.
Voda a nealkoholické napoje

Pramenitou vodu s obsahem véapenatych a hofecnatych soli miiZeme oznacit za
nejvhodnéjsi napoj. Kohoutkovou vodu, ktera je dostupna v kazdé domacnosti, je dobré

nechat odstat, aby vytc¢kal chlor. Balené vody se fidi vyhlaskou MZ €. 275/2004 Sb.

Odlisn¢ vnimame slazené népoje, nejcastéji kolové, které jsou u déti velmi oblibené

avSak zcela nevhodné. Obsahuji vysoky podil cukrii, které tak Casto nahrazuji ovocnou
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slozku potravy. Mimo vysoky podil sacharidi obsahuji také kofein (Coca-cola, Kofola),

chinin (Tonic), barviva a konzervacni latky.

Mezi dalsi nealkoholické napoje fadime ¢aj a kdvu. Vhodné jsou bylinné caje,
respektive zeleny Caj, ktery ma antioxida¢ni G¢inky. Kava i ¢aj obsahuji ur¢ité mnozstvi
kofeinu, ktery stimuluje lidsky organismus. Kiva neni vhodna pro déti a osoby trpici
ptekyselenim Zaludku, zanétlivymi onemocnénimi Zalude¢ni sliznice ¢i osoby se

zalude¢nimi viedy.
Alkoholické néapoje

Jsou zcela nevhodné pro déti a mladistvé. Zakon CR umozituje prodej a pozivani

alkoholickych napojt lidem od 18ti let véku.

Cesi si libuji v konzumaci piva. Roéni spotieba piva se u nas pohybuje okolo 150I
na osobu. Z vyzivoveho hlediska je nutno fici, Ze pivo obsahuje vitamin B12, ktery ziskava

z pivovarskych kvasnic.

Mezi oblibené alkoholické napoje fadime i1 vino. Jednd se o vykvasenou $tavu z
hroznii nebo jiného ovoce. Vino je zdrojem antioxida¢nich latek (resveratrol). (M.

Kastnerova, 2014; P. Stratil, 1993)

1.2 Stravovani

"Potrava je soubor poZivatin slouzici k lidské vyzive. Potrava upravena urcitym

zpuisobem a podavand po urcitou dobu se nazyva strava." (E. Maradova, 1988)

Zdrava strava napomaha optimalnimu rastu, zvySuje fyzickou a psychickou
vykonnost, obranyschopnost a zamezuje projeviim pired€asného starnuti. Stravovaci reZim
udava mnozstvi a skladbu a frekvenci pfijimané potravy za den. Pro vétsi Casovy usek
sestavujeme stravovaci plan, zjednodusené jidelniek, ktery je determinovan fadou

vnéjsich Ciniteld.

- finan¢ni moZnosti rodiny
- trh potravin

— cas

- individualni potieby rodiny
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- navaznost na stravovani v jidelnach (Skolni, zdvodni)

S pojmem jidelni listek se nejcastéji setkavame ve vefejnych stravovacich

zafizenich a rozumime tim pouze seznam ptipravenich pokrmd.
1.2.1 Latkova preména

"Metabolismus ptedstavuje soubor fyzikalné chemickych pochodli v organismu,

kterymi se uskutecniuje proces vyzivy."
a) traveni

Travenim se uskuteciiuje v travicim ustroji a rozumime tim rozklad pozité

stravy. Nestravitelné slozky se vylouci, stravitelné slozky lidsky organismus dale vyuzije.
Traveni sacharidi

Sacharidy travime pomoci enzymu ptyalin v dutiné ustni a v tenkém

stteve se rozkladaji na vstiebatelné jednoduché cukry.
Traveni bilkovin

Proces za¢ind v zaludku enzymem pepsinem a kon¢i, stejné jako u

sacharidi, v tenkém stfevé rozkladem na aminokyseliny.
Traveni tukil

Lipidy zacind télo travit jiz v zaludku, ale jeho hlavni Cast se
uskutecnuje v tenkém stievé za pomoci zluci a pankreatické §tavy. Vznika nam glycerol a

mastné kyseliny, které se sténou tenkého stfeva dostavéa do lymfatického ob&hu.
b) zazivani

Definujeme jako chemické pfemény vstfebanych sloZek potravy. Jatra jsou

dilleZitou €asti zazivaciho Ustroji, jelikoz se zde uskute€niuje vétSina chemickych reakci.
1.2.2 Strava déti a mladeze

Pani Maradova ve své knize uvadi seznam pravidel, kterymi bychom se pfi ptiprave

stravy pro dité¢ méli fidit. Dulezity je denni ptisun syrového ovoce a zeleniny, pokrmy z
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celozrnnych obilovin a lusténin. Nesmime opomenout dostatecny piisun tekutin, nejlépe
Cisté nesycené vody. Naopak méli bychom se vyvarovat konzervované stravé a uzeninam.
Omezit prilisSné kofenéni a soleni jidel a na druhou stranu, jak je vySe zminéno, méli

bychom si davat pozor na slazeni pokrmii a sladkosti.
1.2.2.1 Cukr

Sladka chut' je mezi détmi velmi oblibend. Je prokdzano, Ze sladka chut’
matefského mléka ma na kojence 1 pozitivni psychicky vliv. Pifjemny pocit sani
matefského mléka a pocit bezpeci v naru¢i matky tento stav posiluje. S pribyvajicim
vékem je obliba sladkych pokrmil uzce spjata pravé s psychikou a psychologii ditéte.
Rodice casto te$i nechutenstvi piislazovanim pokrmi. Ve vétSin€ piipadid se jedna o
princip motivace. Dité chape sladkost jako odménu a zeleninu povazuje za néco zcela

nepiijemného.
1.2.2.2 Siil

Po druhém roce Zivota se bézné slané pokrmy zafazuji do jidelnicku. Dé&ti maji vice
chutovych poharku nez-li dospéli jedinci, tudiz je zde vé&t$i riziko navykovosti.
gramy soli, které dostatetné pokryje obsah soli v pfijimanych potravinach. Podle
epidemiologickych studii je spotteba kuchynské soli ve skolnich jidelnach podstatné vyssi.
Od toho se také odrazi prumérna spotieba soli u nas, ktera Cini asi 10 az 15 grami na
osobu na den. Nadmérna konzumace soli negativné ovliviiuje predev§im kardiovaskularni
systém a cévy. V zemich, kde spotieba sodiku neptfevySuje DDD ¢i je dokonce nizsi a
naopak spotieba drasliku je vyssi, je vyskyt vysokeho krevniho tlaku vyjimeény ba

dokonce se témét nevyskytuje.

1.3 Skoly podporujici zdravi

V § 32 odstavec 2 zni:

., (2) Ve skoldach a skolskych zarizenich se zakazuje reklama, ktera je v rozporu s cili
a obsahem vzdélavani, a reklama, nabizeni k prodeji nebo prodej vyrobkii ohrozujicich
zdravi, psychicky nebo moralni vyvoj déti, Zakii a studentii nebo primo ohroZujicich ci

poskozujicich Zivotni prostredi a dadle reklama a nabizeni k prodeji nebo prodej potravin,
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které jsou v rozporu s vyzivovymi poZadavky na zdravou vyzivu déti, Zdkii a studenti.
Pozadavky na potraviny, pro které je pripustna reklama a které Ilze nabizet k prodeji a
prodavat ve Skolach a skolskych zarizenich, stanovi ministerstvo a Ministerstvo

zdravotnictvi vyhlaskou."

1.3.1 Skolni jidelny

Dle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. § 1, odstavce (1) v platném znéni se ,,Skolnim
stravovanim rozumi stravovaci sluzby pro deéti, Zaky, studenty a dalsi osoby, jimz je
poskytovano stravovani v ramci hmotného zabezpeceni, plného primého zaopatreni, nebo v

ramci preventivné vychovné péce formou celodennich sluzeb nebo internatnich sluzeb.

Skolni jidelny jsou povinny dodrzovat takzvany spotiebni ko$. Jedna se o soubor
vyzivovych norem pro jidla, ktera jsou poddvana ve Skolnich jidelnach. Urcuje spotiebu
ruznych potravinovych skupin (brambory, maso, zelenina, ovoce, atd.) na Zaka na den. Za
tvorbu spotfebniho kose zodpovidd ministerstvo zdravotnictvi spolu s ministerstvem
Skolstvi, mladeze a télovychovy. Naleznout ho miizeme jako soucast vyhlasky ¢. 107/2005
Sb. ptiloha €. 1. Finan¢ni limity stravovacich zafizeni pro nakup potravin jsou uvedeny v

téze vyhlasce v ptiloze €. 2.

Vedeni Skoly si samo sestavuje Skolni jidelnicky v souladu s vyzZivovymi normami
pro skolni stravovani. Za sestavené jidelnicky zodpovidd vedouci skolniho stravovaciho
zaiizeni nebo feditel Skoly. Zajimavosti mize byt, Ze zakon Skolnim jidelndm neudéava
povinnost zajistit specidlni stravovani, jako jsou dietni jidla ¢i vegetarianska. Je tedy zcela
na vedeni, jestli tuto moznost nabizi. Praci a dodrZovani vyzivovych norem kontroluje

Ceska $kolni inspekce. (https://www.jidelny.cz/docs_show.aspx?id=31)

1.3.2 Realizace programu 3kola podporujici zdravi v Ceské

republice

Health Promoting School je evropsky stejnojmenny program, z jehoz cild, filozofie
a principti vychazi Skola podporujici zdravi (SPZ) v Ceské republice. Program SPZ slouzi

jako rozvojovy program pro béznou Skolu.
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1.3.2.1 Zdravi 21
"Dlouhodoby program zlepsovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR"
Piehled cilt Zdravi 21
Cil1 Solidarita ve zdravi v evropském regionu
Cil 2 SpravedInost ve zdravi
Cil 3 Zdravy start do Zivota
Cil4 Zdravi mladych
Cil 5 Zdravé starnuti
Cil 6 Zlepseni dusevniho zdravi
Cil 7 Prevence infek¢nich onemocnéni
Cil 8 Snizeni vyskytu neinfekénich nemoci
Cil 9 Snizeni vyskytu poranéni zpisobenych nasilim a urazy
Cil 10 Zdravé a bezpeéné zivotni prostiedi
Cil 11 Zdrav¢jsi zivotni styl
Cil 12 Snizit Skody zptisobené alkoholem, drogami a tabakem
Cil 13 Zdravé mistni Zivotni podminky
Cil 14 Zdravi, dulezité hledisko v ¢innosti vSech resorta
Cil 15 Integrovany zdravotnicky sektor
Cil 16 Rizeni v zajmu kvality péce
Cil 17 Financovani zdravotnickych sluzeb a rozdélovani zdroju
Cil 18 Ptiprava zdravotnickych pracovnikii

Cil 19 Vyzkum a znalosti v zajmu zdravi
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Cil 20 Mobilizace partnerd pro zdravi
Cil 21 Opatteni a postupy smétujici ke zdravi pro vSechny
1.3.2.2 Zdravi do §kol

Zdravi do skol je nazev pro spolek, ktery klade diraz na prevenci v oblasti
zdravého Zivotniho stylu déti. Ptispiva k posileni zdravého rozvoje déti hravou formou
vramci Skolniho prostfedi. Spolek spolupracuje s nutricnimi terapeuty a poradci pro
vyzivu, ktetfi piisobi regiondlné, tudiZz dobife znaji prostfedi, ve kterém se dand Skola

nachazi. Poradci jsou napomocni zaktim i jejich rodicim s feSenim vyzivovych obtizi.
Vize a cile

e Zdravi pro budouci generace
o respektovani platnych doporuceni v oblasti prevence a podpory zdravi
o neustalé vzdélavani se
e Celostatni projekty s regionalnim ptisobenim
o sit’ odbornikd, pusobici lokalné, ktefi znaji problematiku daného regionu
e Vzd¢lavani zabavnou formou
o projektové dny, seminafe, workshopy, diskuze, prednasky, aktivni
spoluprace se Skolou
e Pomoc pfi aplikacich zasad zdravé vyzivy
o Treceptury a tipy pro sestaveni Skolniho jidelnicku, nabidkové listy s
vhodnym sortimentem surovin, vafeni s détmi
e Komplexni ptistup

o poradenska a konzulta¢ni ¢innost pro déti, rodice, personal (ucitelé, kuchati)
(pievzato z http://www.zdravidoskol.cz/o-spolku-zdravi-do-skol-od-a-do-z)

Na internetovych strankach spolku jsou v zéhlavi napsana tii hesla, ktera pIné

vystihuji zamér a ucel spolku.
., Zdravé dité = zdravy dospéli. *
., Vlastni ruce jako navod. *

,,Jsme profesiondlové a neni s nami nuda.
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1.3.2.3 Zdrava skola

Projekt Zdrava Skola spada pod projekt Svétové zdravotnické organizace (WHO).
Ceska republika vstoupila do programu v roce 1991 za podpory ministerstva $kolstvi a
ministerstva zdravotnictvi a danské nadace. Kazda $kola si vypracovala vlastni projekt na
zakladé¢ metodiky ,,Program podpory zdravi ve Skole.“ Zatim je u nas evidovano 92

Zdravych zakladnich skol.

Hlavni cile Zdravé Skoly nelze ptesné definovat. Jak je vySe zminéno, kazda Skola
si tvofi vlastni projekt, ktery vyhovuje podminkdm Skoly. Zdravi definujeme jako stav
fyzické, psychické a socialni pohody. Cesky vybor UNICEF vydal roku 1997 zpravu, ze
které vyplyva, Ze kazdé ctvrté dit¢ ma strach ze Skoly, proto jednim z cili Zdravé skoly je

zptijemnéni atmosféry ve Skole. Konkrétné se jedna o tii pilife:

e pohoda prostiedi - vécného, socidlniho a organiza¢niho prostiedi

e zdravé uceni - smysluplnost, moznost vybéru a piiméfenost, spoluticast a
spoluprace, motivujici hodnoceni

e oteviené partnerstvi - Skola jako model demokratického spolecenstvi, Skola jako

kulturni a vzdélavaci stiedisko obce

(Program podpory zdravi ve skole, 2006)
1.3.2.4 Tydny zdravi ve Skole

S mySlenkou projektu Tydny zdravi ve Skole piiSla zastupci univerzity
z némeckého Greifswaldu vroce 1992. Hlavnim cilem je propojeni u€iva a pohybu.
Kazdodenni sezeni v lavici, u televize ¢i pfed pocitaem muize nastartovat hypokineticky

zivotni styl.

Do projektu se zapojily i studentky pedagogické fakulty JihoCeské univerzity a
ucitelky zakladnich $kol v ¢eskobudéjovickém regionu a to v rdmci projektu Eliminace

negativnich psychickych stavii zaki prosttednictvim relaxa¢nich cviceni.

V knize Tydny zdravi ve Skole je v teoretické ¢asti podrobné vysvétlen pojem
zdravi, harmonie téla a duse, prevence riznych onemocnéni a hygiena. Nedilnou soucasti

je také vyziva v détském véku a jeji negativni dopady jako alergie, poruchy piijmu potravy
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i obezita. V druhé ¢asti knihy se setkavame s vychovou ke zdravi na Ceskych skolach,

screening - testovani drzeni téla a naslednymi radami v oblasti hygieny, vyzivy a cvi¢eni.

Mezi ptilohami je v knize znazornén model Tydnt zdravi:

Den Pondéh" Utery ’ Stieda | Ctvrtek Patek | Sobota

CVICENI PRED VYUCOVANIM
KINESTETICKY UCEBNI STYL
REKREACNE KOMPENZACNI PRESTAVKA

Télesnd vychova ’ T¢lesnd vychova
Témata orientovana na podporu zdravi - model A
Zdravi | Spravné Y . | Ukonceni ]
arezim (Fljrieni Vyziva | Pohyb je a nazor 3
DOPOLEDNE zenl | 5 zdravi | zivot oy | g
dne téla zakt Qe
: - ; - <
Témata orientovana na podporu zdravi - model B S
Rezim a
Skolni e dne Ukondeni 2z
‘s Vyziva . 5]
Mé télo | olym- . | sportovce | anazory =%
2 a energie i1 &
piada Strom zaku =
zdravi

NABIDKA VOLNYCH AKTIVIT PO VYUCOVANT{

ODPOLEDNE| Model A - BRUSLENI Spolecnd cesta za
pokladem (s rodici)

Model B - CYKLOVYLET Z4avéredna slavnost

Model A — Pohybovy rezim a zvySovani kondice
Model B — Psychomotorika neboli ,,Pohyb a energie*

(Tydny zdravi ve skole, 2001)
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2 PRAKTICKA CAST

V praktické casti bakalafské prace mapujeme stravovaci navyky zakid zakladnich
skola na Ceskobudg&jovicku. Jako prostiedek vyzkumu byl zvolen kvantitativni dotaznik a

dopliikkovy dotaznik pro vedeni skol.
2.1 Cil préace

Cilem vyzkumného Setfeni se zjistit aktualni stav stravovacich navyka zaka
zékladnich kol v regionu Ceské Budéjovice a moznosti, které zakladni $koly nabizeji

v ramci podpory zdravi.
2.2 Vyzkumné predpoklady

Pro vyzkumné Setfeni jsme si nejdiive vyty¢ili spole¢né zakladni znaky. Jako prvni

spole¢ny znak jsme zvolili domaci stravu — snidan¢€ a svaciny piipravené doma.

Jako druhy zkoumany znak jsme si stanovili pitny rezim - mnozstvi piijatych

tekutin. Zajimala nas Cetnost slazenych napoji v dennim pitném rezimu ditéte.
Stanovené hypotézy koresponduji s vyty¢enymi spoleénymi zakladnimi znaky.

HYPOTEZY K DOTAZNIKU:
H1: Domnivam se, mezi zaky, ktefi snidaji pravidelné, si pravidelné nosi svacinu do skoly.

H2: Domnivam se, ze zakim ptipravuji svaciny rodiCe Castéji, nez aby si ji piipravovali
sami.

H3: Domnivam se, ze voda se $tdvou pievlada v dennim piijmu tekutin.

H4: Domnivam se, ze slazené napoje jsou mezi zaky oblibenéjsi nez-li voda a caj.
2.3 Metodika vyzkumu

Metodou zkoumani je kvantitativni vyzkum. Vyzkumnym souborem jsme zvolili
v€kovou kategorie 14 - 15 let odpovidajic véku zakt 8. a 9. tfid zékladni Skoly. Tuto
vékovou skupinu miizeme zaradit do pokrocilé pubescence az pocinajici adolescence.

Clovék dosahuje t&lesné, dusevni i socialni vyzralosti. Pravé koncem pubertalniho obdobi
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dochazi ke kognitivnim vyvojovym procesim. Jednim z nich je také védecké mysleni.
Jedinec uvazuje nejen o skutecnosti ale i o svych tsudcich, zvladd formalni obecné
operace. Zaci kongici zakladni vzdélani se ptipravuji na novou roli ve spole¢nosti. Pfechod
do obdobi dospivani a s tim spojeni proces autonomizace. Emo¢ni labilita v obdobi
pubescence a adolescence muze byt rizikovym faktorem pro biopsychosocidlni faktor
poskozujici zdravi. Jedinec hledajic vlastni identitu se obklopuje jedinci se stejnymi ndzory
a postoji. AvSak ne vzdy je tento nazor a postoj spravny. Snadno se nechaji ovlivnit
socialni skupinou. Adolescenti experimentuji, zkousi koufeni, alkohol, rizné diety a jiné
negativni faktory ovlivitujici zdravi. Divky a chlapci v obdobi dospivani jsou néachylni
k vyskytu poruch pifijmu potravy. Vyzkumné Setieni ma dopomoci objasnit tuto

problematiku.

Jako prostfedek zkoumani jsme zvolili anonymni dotaznik. Pozitivem
kvantitativniho dotazniku je rychly a pfimocary sbér dat. Ziskana data jsou piesna a lehce
oveéfitelna. Na druhou stranu tento druh vyzkumu neptichazi s ni¢im novym, mize pouze

potvrdit ¢i vyvratit jiz zavedené teorie.

Kvantitativni dotaznik je charakteristicky uzavienymi otdzkami, kdy respondent
vybird z nabizenych variant, otevienymi otazkami, kdy respondent ma moznost vyjadrit
odpovéd’ vlastnimi slovy. Mizeme se setkat i s takzvanymi polootevienymi otazkami, kdy
ma dotazovany na vybér z nékolika moznosti a jednou ztéchto moznosti je oteviena
odpovéd’ pro vlastni odpovéd’. Polooteviené¢ otazky jsou u kvantitativnich vyzkumi
vhodné, ponévadz davaji respondentim moznost vlastni odpovédi, napiiklad pokud

dotazovanému nevyhovuje zadna z vypsanych odpovédi. (Holecek, Prunner, Minhova,

2007)

Pro ucel bakalaiské prace byly vytvoreny anonymni dotazniky kvantitativniho
sméru, které obsahovaly uzaviené, otevieny i polooteviené otazky. Prvni dotaznik byl
smérovan na zaky 8. a 9. tiid zakladnich §kol v okrese Ceské Bud&jovice a druhy dotaznik
byl cilen¢ uréen pro vedeni Skol, feditelim ¢i jejich zastupcim. Ziskana data byla déle
zpracovana pomoci MS Excel k vytvoreni pfehlednych grafli. Vzor dotaznikl je umistén

v ptiloze 1 a ptiloze 2.

30



2.3.1 Dotaznik pro zaky zakladni Skoly

Dotazniky pro zaky byly rozddny na ZS Oskara Nedbala, ZS Trhové Sviny, ZS
Lisov a ZS Ledenice. Vék respondenti se pohyboval mezi 13 - 15 roky. Celkovy podet
rozdanych dotaznikd mezi zaky byl 261 z toho 229 je vyhodnoceno. Zbylych 32 dotaznik
nebylo mozné pouzit z divodu chybného vyplnéni. Z toho vyplyva, Ze navratnost ¢inila

88%.

Dotaznik je koncipovan do péti Casti. Prvni ¢ast slouzi k ziskani zakladnich
demografickych udaji respondentt - pohlavi, v€k, skolu a tfidu, kterou navstévuji. Druha
cast se zaméfuje na prizkum snidani u déti Skolnitho véku. V tieti casti se vénujeme
sva¢inam a stravovanim ve $kolnim prostiedi. Ctvrta ¢ast mapuje stravovani ve $kolnich
jidelnach. V paté Casti se respondentll dotazujeme na jejich celkové stravovaci navyky a

pitny rezim béhem dne.
2.3.1.1 Analyza demografickych udaji

Graf ¢. 1 - Pohlavi respondentt

Pohlavi

® chlapci
® divky

Graf ¢. 1 znazornuje zastoupeni respondentll dle pohlavi. Z celkového poctu 229

dotazovanych je 128 (56%) chlapct a 101 (44%) divek.
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2.3.1.2 Analyza snidani u déti Skolniho véku

V druhé ¢asti jsme se dotazovali zakl, jak casto snidaji a co obvykle snidaji. S
timto tématem souvisi otazky ¢. 1 a 2 v dotazniku ¢.1. Jejich odpovédi jsou nize uvedené v

grafu ¢. 2 a 3.

Graf & 2: Cetnost snidani

1. Jak Casto snidas?

H a) kazdy den

b) n€kolikrat za tyden
i c) jen o vikendu

# d) nesnidam

Graf ¢. 2 znazornuje Cetnost snidani u zaku 8. a 9 tfid. Z celkového poctu 229
(100%) zaki snida kazdy den 106 (46%), nepravidelné n€kolikrat za tyden 34 (15%), jen
o vikendu 57 (25%) a viibec nesnida 32 (14%).
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Graf ¢. 3: Nejcastéjsi snidané

2. Co obvykle snidas?
H a) ceredlie s mlékem
H b) pecivo s marmeladou/

medem
H ¢) pecivo se syrem/
Sunkou/ salamem
d) sladké pecivo

He) jogurt

wf) jiné

Graf ¢. 3 znazornuje nejcastéjsi snidané. Nejvice respondenttt zvolilo odpovéd’ )
pecivo se syrem/ Sunkou/ salamem 60 (31%). Jen o 5% mén¢ respondentd obvykle snida a)
cerealie s mlékem 52 (26%). Odpoveéd’ b) pecivo s marmelddou/ medem si vybralo 13 (7%)
respondentt, d) sladké pecivo snida 16 (8%) zakd, e) jogurt preferuje 28 (14%)
dotazovanych. Za zminku také stoji odpovéd’ f) jiné, kterou volilo 28 (14%) dotazovanych.

Respondenti dale doplnili odpovéd, Ze snidaji michana vejce, ovesné kasSe a nebo kakao.
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2.3.1.3 Analyza svacin a stravovani ve Skole

Tato Cast mapuje stravovani v priabé¢hu bézného skolniho dne. Otazka ¢. 3 az 8

dotazniku €. 1 souviseji s timto usekem.

Graf ¢. 4: Svadiny z domova

3. NosiS si do Skoly svacinu z domova?

Ha)ano

D) ne

Z celkového poctu 229 odpovidajici si 180 (79%) nosi svacinu z domova a 49

(21%) si sva€inu neptipravuje doma.

Graf ¢. 5: Kdo pripravuje svacinu

4. Kdo ti prevazné pripravuje svacinu?

1%

H a) rodice
| b) sourozenec
i ¢) pfipravuji si ji sam

ud) jiny

0%

Z grafu ¢. 5 vypliva, ze odpovédi a) rodice a ¢) pripravuji si ji sam jSOU vyrovnane.
V prvnim piipadé odpovédelo 98 (54%) zaka a v druhém piipadé 81 (45%). Pouze 2 (1%)
dotazovanych volilo moznost d) jiny. V téchto dvou ptipadech svaciny zakim ptipravuji

prarodie. Zadny respondent nevolil moZnost b) sourozenec.
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Graf ¢. 6: Nejcastéjsi svadiny

Pozndmka: U otazky ¢. 5 "Co obvykle obsahuje tvoje svacina?"” mohli respondenti
vybrat i vice odpovédi. Z tohoto divodu relativni ¢etnost jednotlivych odpovédi ukazuje

procentualni zastoupeni k celkové absolutni ¢etnosti, ktera ¢ini 180 respondenti.

5. Co obvykle obsahuje tvoje svacina?

100% 83%
80%

60% 44%
33%
40% 24%

20% P 4%

e
0%

a) pe¢ivo b) ovoce/ c)sladké d)Sunka/ e)syr f) jiné
zelenina ty¢inky,  salam
¢okolada

M Relativni ¢etnost

Graf ¢. 6 znazornuje nejcastéjsi svaciny. Ze 180 (100%) odpovidajici vybralo 149
(83%) moznost a) pecivo, jako druha nejcastéjsi odpoveéd’ je moznost b) ovoce a zelenina
80 (44%) a s 59 (33%) odpovéd'mi je tfeti nejCastejSi surovinou uzenina (Sunka, salam).
Moznost €) syr vybralo 43 (24%) dotazovanych, c) sladké tycinky, cokolada 20 (11%) a f)
Jiné 8 (4%) probandii. Mezi odpovéd’'mi f) se objevily miisli ty¢inky a jogurt.
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Graf ¢. 7: Financovani svaéin

6. Dostavas od rodicii penize na svacinu?

H a) ano, kazdy den
Hb) ano, n¢kolikrat za tyden
i ¢) max. jednou tydné

@ d) ne

Podle grafu ¢. 7 je patrné, ze 16 (7%) respondentii dostava penize na svaéinu kazdy
den, 40 (17%) nékolikrat za tyden, 47 (21%) maximaln€ jednou tydn€ a nadpolovi¢ni

vétSina, 126 (55%) respondentli nedostava penize na svacinu.
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Graf &. 8: Skolni bufet/automat

/. Kupujes si néco ve Skolnim
bufetu/automatu?
1% 5%

H a) ano, kazdy den
Hb) ano, n¢kolikrat za tyden
M ¢) max. jednou tydné

#d) ne, nic si nekupuiji

Graf ¢. 8 ukazuje, jak Casto Zaci nakupuji ve $kolnim bufetu ¢i automatu. Valna
vétSina 184 (80%) zodpovédélo, ze si nic nekupuji. Na druhou stranu pouze 3 (1%)
respondenti napsali, ze zde nakupuji denné. Odpoveéd b) ano, nekolikrat za tyden
zakrouzkovalo 10 (14%) a c) max. jednou #ydné vybralo 32 (14%) dotazovanych.
Dutivodem vysokého procenta u odpovédi d) ne, nic si nekupuji je fakt, Zze ve dvou ze Ctyf

$kol moznost koupé neni. Skoly nemaji vlastni bufet ani automat.
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Graf ¢. 9: Nejcastéjsi zakoupeny sortiment

8. Co si nejcéastéji kupujeS ve Skolnim
bufetu/automatu?

Ha) limonady

Hb) ¢okoladové tycinky
M ¢) miisli ty¢inky

# d) brambuirky

204 H e) mlécné vyrobky
0% u f) ovoce

i g) oblozené housky/ chleby
11 h) bagetu

Hi) jiné

Graf ¢. 9 ukazuje, ze nejcastéjSim zakoupenym sortimentem ve Skolnim bufetu
potazmo automatu jsou limonady. Odpovéd’ a) vybralo 11 (24%) respondentt z 45 (100%)
moznych, b) cokoladové tycinky 3 (T%), ¢) miisli tyc¢inky kupuje 7 (16%) dotazovanych, d)
bramburky 5 (11%), e) mlécné vyrobky 7 (16%), f) ovoce 0 (0%), g) oblozené housky/
chleby 1 (2%), h) bagetu 5 (11%). Odpovéd’ i) jiné zakrouzkovalo 6 (13%) respondenttl,

ktefi doplnili, ze si kupuji bonbony a prazenou kukufici.
2.3.1.4 Analyza stravovani ve §kolnich jidelnach

Tato ¢ast mapuje misto, kde respondenti obédvaji, jejich spokojenost s nabidkou
jidla a se $kolni jidelnou jako takovou. Problému se vénuji otazky €. 9 - 13 v dotazniku pro

zaky zakladni Skoly.
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Graf ¢. 10: Misto obédu

9. Kam chodiS$ na obédy?

2%

# a) do skolni jidelny
® b) domu

i ¢) nikam, neobédvam

Graf ¢. 10 znazoriuje misto, kam zaci chodi na obédy. Celkem 161 (70%)
respondentli navstévuje Skolni jidelnu, 64 (28%) se stravuje doma a 4 (2%) neobédva

vubec.

Graf ¢. 11: Spokojenost s obédy ve Skolni jidelné

10. Chutnaji ti obédy v jidelné?

H a) ano, vzdy
H b) spiSe ano
i c) spise ne

Ed) ne

V grafu ¢. 11 vidime, Ze 13 (8%) respondentim chutnaji ob&dy kazdy den, 81
(50%) respondentiim spise chutnaji, 60 (37%) spiSe nechutnaji a 7 (5%) viibec nechutnaji

obédy ve Skolni jidelné.
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Graf ¢. 12: Oblibené jidlo

11. Jaké je tve oblibené jidlo?

1%

# a) sladké
i b) slané

i c) nevyjadrilo se

Graf ¢. 12 zndzornuje oblibena jidla rozdélend na sladka a sland. Tato otadzka
(otazka €. 11 v dotazniku €. 1) je oteviena, tudiz respondenti odpovédi vypisovali. Pro lepsi
prehlednost jsme zvonili nasledujici rozdéleni sladké - slané. Z celkovych 161 (100%)
odpovédi napsalo 27 (17%) respondentli sladké jidlo (paladinky, ovocné knedliky,
buchticky se $0do, nudle s makem), 116 (72%) slané jidlo a 18 (11%) se nevyjadfilo. U
respondentli ve 3 ze 4 Skol se jednalo vétSinou o jidla z ¢eské kuchyné - svickova omacka,
gulds, fizek, plnéné knedliky uzenym masem. V jidelné ZS Oskara Nedbala patiili mezi

nejoblibengjsi jidla tortilly s kufecim masem, které se v odpovédich ¢asto opakovaly.

40



Graf ¢. 13: Velikost porci

12. MysliS si, Ze jsou porce
dostatecné velké?

Ha)ano
H b) spiSe ano
M c) spise ne

®d) ne

W

Z grafu ¢. 13 je patrné, ze pro 62 (38%) dotazovanych jsou porce podavané v
jidelng€ dostatecné velké, 54 (34%) spiSe ano, 23 (14%) spiSe ne a 22 (14%) respondentil

povazuje porce v jidelné za nedostacujici.

Graf €. 14: Nedostatky v jidelné

13. Je néco, co ti ve Skolni jidelné
chybi?

Ha)ano
E@b) ne

Udaje z grafu &. 14 jsou celkem vyrovnané. Podle 77 (48%) respondenti v jidelné
néco chybi - nejCastéji zmiflovali malo mista k sezeni, nespokojenost s nabidkou napojti
poptipad¢ nemoznost vyberu z vicero jidel. 84 (52%) respondentiim v jideln€ nic nechybi a

jsou se sluzbami spokojeni.
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2.3.1.5 Analyza stravovacich navykii a pitného reZimu béhem dne

Analyza nam déava vSeobecny piehled o stravovacich navycich a pitném rezimu
b&hem dne u 7akt ZS na Ceskobud&jovicku. Otazky (&. 14 - 20) souvisejici s timto

tématem nalezneme v dotazniku ¢.1.

Graf ¢. 15: Pravidelnost stravovani

14. Kolikrat denné jiS?

Ha) 1 - 2krét
| b) 3 -4krét
M) 5 - Bkrat
Ed) 7 a vicekrat

Ve vyse uvedeném grafu ¢. 15 mizeme vidét, Ze nejc¢astéjsi odpoveédi je moznost b)
3 - 4krét, kterou zvolilo 120 (53%) z celkovych 229 (100%) respondentti. MozZnost ) 5 -
6krat volilo 67 (29%), a) 1 - 2krat 23 (10%) a d) 7 a vicekrat 19 (8%) dotazanych.
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Graf ¢. 16: Nejdulezitéjsi jidlo dne

15. Které jidlo je podle tebe
nejdulezitéjsi?

1%

H a) snidané

H b) dopoledni svacina
M c) obed

# d) odpoledni svacina

 ¢) vecCete

3%

V této otazce jasné pievladaji odpovédi a) snidané - 97 (42%) respondentl a C)
obéd - 107 (47%) respondentd, jak mizeme vidét v grafu ¢. 16. Zbylych 11% respondentti
volilo jednu z moznosti b) dopoledni svacina 7 (3%), d) odpoledni svacina 3 (1%) a €)
vecere 15 (7%).

Graf ¢. 17: Zastoupeni ovoce a zeleniny ve stravé

16. Jak Casto jiS ovoce a zeleninu?

#a) 0 - lkrat za tyden
H b) 2 - 3krét za tyden
) 4 - 5krét za tyden
# d) kazdy den

Z grafu ¢. 17 je patrné, Ze moznost a) 0 - 1 za tyden vybralo 15 (7%) dotazanych, b)
2 - 3krét za tyden 65 (28%), c) 4 - 5krat za tyden 58 (25%). Nejéastéjsi odpovédi je
moznost d) kazdy den vybralo 91 (40%) z celkovych 229 (100%) dotazanych.
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Graf ¢. 18: Pitny rezim

17. Kolik litra tekutin vypijes v
pruméru za den?

Ha) méné jak 1 litr
Eb)1-2litry
uc) vice jak 2 litry

Graf ¢. 18 znazoriiuje mnozstvi vypitych tekutin za den. Nadpolovi¢ni vétSina
vs$ech dotazanych volila moznost b) 1 - 2 litry a to 141 (61%) respondenti. Moznost C) vice
jak 2 litry volilo 52 (23%) respondent a odpovéd a) méné jak 1 litr zvolilo 36 (16%)

respondentt.

44



Graf ¢. 19: Druhy napoji

18. Jakého druhu napoje vypijes za den
nejvice?

206 1%
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H D) vody se st'avou
M) Caje
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@ e) mineralky

 f) limonady

M g) mlécné napoje

u h) jiné

Graf ¢. 19 znazornuje druhy vypitych tekutin za den. Odpoveéd a) cisté vody volilo
nejvice respondentll 81 (36%), v tésném zavésu je odpoveéd b) vody se stdavou, Kterou
zakrouzkovalo 76 (33%) respondenti. Moznost ¢) caje zvolilo 20 (9%), d) dzusu 13 (6%),
e) mineralky 19 (8%), f) limonady 12 (5%), g) mlécné ndpoje 5 (2%) respondentu a
moznost h) jiné 3 (1%), ve které respondenti doplnili sodovku, energy drink a dokonce

jeden respondent napsal pivo.
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Graf ¢. 20: Oblibeny napoj

19. Jaky napoj zvolis, pokud si miizes
vybrat?

1%

a) Cisté vody

H D) vody se st'avou
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# d) dZzusu
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M g) mlécné napoje

i h) jiné

Graf ¢. 20 se zabyva oblibenym napojem. Mezi nejoblibenéj$i napoje patii d)
dzusu, ktery volilo 53 (23%) respondentu, f) limonady s 46 (20%) odpovéd'mi, a) ciste
voda s poctem 45 (20%) odpoveédi. Moznost b) vody se stdavou volilo 14 (6%), ¢) caje 23
(10%), e) mineralky 34 (15%), g) mlécné napoje 11 (5%) probandi. U moznosti h) jineé,
kterou volili 3 (1%) respondenti, se objevili odpovédi - energy drink, kava, pivo a

proteinovy napoj.
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Graf ¢ 21: Konzumace slazenych limonad

20. Jak casto pijeS slazené limonady?

H a) kazdy den

H D) obcas

i ¢) zcela vyjimecné
# d) nikdy

Graf ¢. 21 se zabyva frekvenci konzumace slazenych limonad u 74k 8. a 9. tiid ZS
na Ceskobud&jovicku. Nadpoloviéni vétiina dotazovanych 147 (60%) napsala, e slazené
limonady piji b) obcas, C) zcela vyjimecné si limonadu doptava 56 (25%) respondentti, 16
(7%) dotazovanych pije slazené limonady denné (moznost a) kazdy den) a pouze 10 (4%) z
celkovych 229 (100%) respondentl napsalo, ze slazené limonady nepiji viibec (mozZnost d)
nikdy).
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2.3.2 Dotaznik pro vedeni Skoly

Spolecné s dotaznikem €. 1 byl ve Skolach ptedan dotaznik €. 2, ktery byl urcen pro
vedeni Skoly. Dotaznik mapuje programy podpory zdravi zakd ve skolach. Zajimalo nas,
zda-1i skola ma n&jaky program na podporu zdravi a pokud ano, o které programy se jedna.

Vzor dotazniku je umistén v ptiloze ¢. XY....
2.3.2.1 Otazka: 1. Ma vase $kola néjaky program na podporu zdravi?

Dotaznik mé celkem 6 otazek. Prvni otdzkou zjistujeme, zda-li je Skola vedena v
n¢jakém programu na podporu zdravi. V nasledujicim grafickém znazornéni mizeme
vidét, ze vSechny Ctyfi zakladni Skoly, ve kterych bylo vedeno vyzkumné Setieni, maji

néktery z programti na podporu zdravi.

Graf ¢. 22: Program podpory zdravi ve Skole

1. Ma vase Skola néjaky program na
podporu zdravi?

0%

Ha)ano

E@b) ne
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2.3.2.2 Otazka: 2. Pokud ano, o jaky program se jedna?

V otéazce Cislo 2 nas zajimalo, ktery program na podporu zdravi maji ve Skolach
zavedeny. Otazka byla oteviend pro pfipad, Zze by Skola méla vicero programi. Jak se
pozdé&ji ukazalo, dvé ze Ctyf Skol maji zavedenych vice programil z toho jedna Skola ma

dokonce ¢tyfi programy na podporu zdravi, jak je patrné v grafu ¢. 23.

Graf ¢. 23: Druhy programi na podporu zdravi

2. Pokud ano, o jaky program se
jedna?
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Ovoce do §kol Zdravé zuby Zdrava pétka MIléko do $kol

M Relativni Cetnost

2.3.2.3 Otazka: 3. Jak dlouho jizZ tento program funguje na vasi §kole?

Tteti otazka, rovnéz oteviend, se vztahuje k otdzkdm €. 1 a 2. Zajimalo nas, jak
dlouho jiz tyto programy praktikuji na Skolach. Z odpovédi vyplyva, Ze programy jsou na
Skolach zavedené n€kolik let. Ovoce do Skol, které maji tfi ze Ctyf vybranych Skol, funguji
3 roky respektive 7 let respektive od vzniku tohoto programu (Skolni rok 2009/2010).
Zdravé zuby funguji na jedné skoly jiz 15 let a druhé 7 let. Zdrava pétka je vedena na Skole
7 let respektive 2 roky. Mliéko do skol, které vyuziva pouze jedna Skola, funguje jiz od

vzniku tohoto programu ve Skolnim roce 2007/2008.

49



2.3.2.4 Otazka: 4. Jste s tim spokojeni?

V neposledni fadé nas zajimalo, zda-li programy vedené na skolach spliuji jejich

oc¢ekavani a jsou s nimi spokojeni.

Graf ¢. 24: Spokojenost s programy

4. Jste s tim spokojeni?

0% 0%

H3) ano
H b) spise ano
i ¢) spiSe ne

#d) ne

Z grafu €. 24 je patrné, Ze vSechny ctyfi dotazované Skoly jsou s programy
spokojeni nebo spise ano. Zadna $kola nevybrala jednu z negativnich moZnosti ¢) spise ne

a d) ne.

2.3.2.5 Otazky: 5. a 6. Planujete néco do budoucna, co se tyka podpory

zdravi u zaku? Pokud ano, co to bude?

Kazdym dnem se Clovek rozviji nebo néco rozviji a nas zajimalo, zda-li Skoly
planuji inovace v sektoru podpory zdravi svych zaki. Skola je nedilnou soudasti ve vyvoji
ditéte. Zak travi v priméru jednu Gtvrtinu dne ve $kole. Skola jako instituce bere plnou
zodpoveédnost za své zaky v priibéhu vyucovani. Nasledujici grafy ndm zndzornuji, jak se

vedeni Skoly stard o programy podpory zdravi a jaké maji mySlenky do budoucna.
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Graf ¢. 25: Inovace podpory zdravi u zaki - ¢ast 1

5. Planujete néco do budoucna, co se
tyka podpory zdravi u zaka?

Ha) ano
Eb) ne

Podle grafu ¢. 25 vidime, ze 3 (75%) ze 4 skol planuji v budoucnu inovovat nebo

jinak rozvijet podporu zdravi u svych zaka.

Graf ¢. 26: Inovace podpory zdravi u zaku - ¢ast 2

6. Pokud ano, co to bude?
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50%
40% 33% 33%
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prednasky o zdravé prednasky v ramci zdrava strava ve Skolni
vyZivé preventivniho jidelng - jeden ze dvou
protidrogového programu chodu
H Relativni ¢etnost

Graf &. 26 znazorfiuje mozZnosti, kterymi se cht&ji skoly v budoucnu zabyvat. Skoly
planuji rizné prednasky. Dvé Skoly chtéji uskutecnit prednasku o zdravé vyzivé a jedna
Skola navic planuje ptedndsku v ramci preventivniho protidrogového programu. Jako krok

vpied vidi jedna Skola rozvoj zdravé stravy ve Skolni jidelné. Planuji zatidit vybér ze dvou

chodu.
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2.4 Diskuze

V této kapitole se budeme zabyvat interpretaci vysledkii a nasledné porovnani
vysledki s predpoklady, které jsme si stanovili. Rada bych zde také prezentovala nékteré

zajimavé respondenty a okomentovala jejich dotazniky.

Jako prvni piedpoklad jsme si stanovili hypotézu ¢islo jedna ""Domnivam se, mezi
Zaky, kteii snidaji pravidelné, si pravidelné nosi svacinu do Skoly”. Vychazime z
odpovédi na otazky ¢. 1 "Jak casto snidas"? a ¢.3 "Nosis si svacinu z domova?.” Na prvni
otazku odpovédélo 106 (46%) respondentii, ze snidaji pravidelné kazdy den. Na otazku
¢islo 3 odpovédélo 180 (79%) respondentti, Ze si nosi svacinu z domova. Z toho vyplyva,
ze predpoklad cislo jedna se potvrdil. MliiZeme fici, ze 1 zaci, ktefi nesnidaji pravideln¢ si
vét§inou nosi svacinu z domova. Zbylych 49 (21%) zaka si svacinu kupuje po cesté do
Skoly nebo nesvaéi vibec. Na otazku "6. Dostavas od rodicii penize na svacinu?"
odpovédelo 55% respondentii, Ze nedostavaji penize a jen 7 % dostava penize na svacinu
pravideln¢ kazdy den. Tato otdzka smétovala pouze na finance od rodi¢ii urcené pro koupi

svaciny, nejednalo se o dotaz na kapesne.

Co se tyce slozeni snidani, nejvice zaku (30%) snida peivo spole¢né se syrem,
Sunkou nebo salamem. Z nutri¢niho hlediska mizeme fici, Ze tato snidané neni vhodna. V
knize doktora Horana se docteme, ze détsky organismus je hned po rdnu zatizeno
zivo¢iSnymi tuky a dostava takzvané "prazdné kalorie". Po takové snidani se zak muze
dopoledne citit unaveny, bez energie a bez chuti na dalsi jidlo, kterym ma byt dopoledni
svacina. Vhodnou snidani mizZou byt ceredlie s mlékem, které dostanou do téla potfebné
ziviny jako je vlaknina, sacharidy ¢i bilkoviny. Mezi odpovéd’'mi f) jiné se u nékolika
respondentii objevili také michana vajicka, kterd jsou vhodnou formou snidané. Otazkou
ale zlstava, zda-1i jedi michan4 vajicka samotnd, ¢i si je dochucuji riznymi dochucovadly
jako je napiiklad keCup. V tom piipadé vyznam této snidané ztraci svou podstatu, protoze
zak do sebe vedle potfebnych Zivin dostava i primyslové vyrobené latky, zejména

zvyraznovace chuti, které jsou ve stravé mladeZe zcela nevhodné.

Druhym piedpokladem je hypotéze Cislo dva "Domniviam se, Ze Zakiim p¥ipravuji
svaciny rodice Castéji, neZ aby si ji pripravovali sami". Podle vysledki v grafu ¢. 5

muzeme konstatovat, Ze hypotéza se potvrdila. Rodi¢e ptipravuji svym détem svaciny v
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54% pripadd, naopak ve 45% si svadinu pfipravuji zaci sami. Pouhé 1% respondentl

zvolilo moznost d) jiné a uvedlo prarodice jako osobu, ktera ptipravuje svaciny.

U 83% respondenttl je jednou ze slozek svaciny pecivo (graf ¢. 6). I kdyz u této
otazky (otazka €. 5) bylo mozné vybrat vice moznosti, Casto respondenti krouzkovali pouze
moznost a) pecivo. Vysvétleni mize byt takové, ze si nepiecetli bedlivé otazku a mysleli
si, Ze pouze jedna moznost je spravné nebo opravu mivaji k svaciné jen jeden druh peciva.
Z hlediska vyzivy se jedna o nevhodnou slozku svaciny. Pe€ivo z bilé pSenicné mouky
(rohliky, housky) neobsahuje zadné vitaminy ani mineraly. Obsah vlakniny je zcela nulovy
a jedna se tedy o "prazdné kalorie." Naopak vysoky podil jednoduchych sacharidi ma za
nasledek prudky nartist cukru v krvi a poté strmy pokles. ZvySuje se tak moznost vyskytu
jedné z civiliza¢nich chorob jako je obezita nebo diabetes mellitus. Pe¢ivo z bilé mouky
muzeme upiednostnit u menSich déti, které nemaji jesté zcela vyvinuty organismus a
nemély by prijimat velké mnoZstvi vlakniny. Jelikoz dotaznik vypliovali zaci ve vékoveé

kategorii 13 - 15 let, nemiizeme toto tvrzeni brat jako dostacujici.

Hodnoceni Skolnich jidelen povazujeme za velmi dobré. Z odpovédi u otazek €. 9 -
13 je patrné, ze zaci (70%) se pievazné stravuji v jidelnach a nabizené jidlo je uspokojivé.
Musim viak konstatovat, Ze u vyhodnocovani dotaznikt ze ZS Oskara Nedbala se naskytl
stejny problém u vétSiny respondentli. Porce podavana ve stravovacim zafizeni je podle
nich nedostate¢na. Paradoxné hodnoceni chutnosti jidel vyslo u ZS O. Nedbala nejlépe.
Z&kim obédy velmi chutnaji. Pestrost nabizenych jidel je nepiebernd. Mizeme tak usoudit
z odpovédi zaka, ktefi maji oblibeny pokrm v jideln€é. Od tradicni ¢eské kuchyné jako je
svickovd omacka ¢i ovocné knedliky, se objevily i méné Casté pokrmy jako jsou tortilly,
¢inské nudle, kuskus se zeleninou apod. Otazkou je, zda-li jsou porce opravdu tak malé
nebo je jidlo tak chutné a Zaci by si nejradéji chodili ptidat. Pro dal$i Setfeni a mozné
feseni tohoto problému navrhuji osobni navstévu v jidelné v dobé obéda za ucelem

nezavislého posouzeni.

K hypotéze ¢. 3 ""Domnivam se, Ze voda se §t’davou pievlida v dennim piijmu
tekutin." se vztahuji otazky ¢. 17 a 18. Pouze 61% probandi zvolilo u otazky ¢. 17
odpovéd’ b) 1- 2 litry, 23% volilo moznost c) vice jak 2 litry. Berte v potaz denni aktivitu
zaka, proto vidim moznost b) popiipadé c) jako moznosti spravné. Velmi aktivni zaci
vénujici se sportovni aktivité, maji denni vydej tekutin vyssi, a proto potiebuji piijimat
vysSi mnozstvi tekutin. Varianta C) je pro tyto zaky nejvhodnéjsi. Podrobnéji se této
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problematice vénuji v kapitole 1.1.3 Pitny rezim. Podle vysledkti z otazky ¢. 18
nemuzeme hypotézu €. 3 potvrdit. Celkem 36% dotazovanych vypije nejvice Cisté vody a
33% dotazovanych vypije za den nejvice vody se $tavou. Vysledky byly velmi tésné, ale

muzeme fici, ze hypotéza se nepotvrdila.

Poslednim stanovenym ptedpokladem je hypotéza €. 4: "'Domnivam se, Ze slazené
ndpoje jsou mezi Zdiky oblibenéjsi nez-li voda a ¢aj.” Odpoveéd nalezneme grafu ¢. 20.
Nejdtive je tfeba si urcit, které odpovédi zatadime do slazenych napoji. Jsou to odpoveédi
b) voda se stavou), d) dzus a f) slazené limonady. Oproti nim stoji odpovéd” @) voda a c)
c¢aj. Secteme-li procenta téchto odpovédi stojicich proti sobé vyjde nam, Ze slazené napoje
preferuje 49% (6% + 23% + 20%) vSech dotdzanych a vodu a ¢aj preferuje 30% (20% +
10%) dotazanych. Tato hypotéza se potvrdila. Utvrdi nas v tom i fakt, Zze 67%
respondent volilo v posledni otazce "Jak casto pijes slazené ndapoje?" odpoveéd’ b) obcas a
7% respondentl pije slazené limonady denné. Sycene sladké limonady obsahuji vysokeé
mnozstvi pfidaného cukru, ktery mize pokryt energetické ztraty, ale negativné ovliviiuje
lidsky organismus. Kyselina fosfore¢na v kolovych limonadach narusuje rovnovahu mezi
vapnikem a fosforem v téle a tim zpusobit ubytek vapniku. Glukdzo-fruktdézovy sirup a
umeéla sladidla jsou nevhodné pro zdravy Zivotni styl, ani reduk¢éni dietu. Nadmérna
konzumace téchto limonad naruSuje zubni sklovinu a podporuje tvorbu zubniho kazu.
Mize se podilet na fadé¢ dalSich zdravotnich obtizi jako je nadvaha ¢i obezita nebo
hyperaktivita az zavislost. Problémy spojené¢ s konzumaci sacharidi jsou podrobnéji

popsany Vv kapitole 1.1.1.3 Sacharidy zejména jeji podkapitola 1.1.1.3.2 Uméla sladidla.

Rada bych okomentovala dva vybrané dotazniky. Jedna se o chlapce z 9. tiidy
(proband ¢. 1) a divky z 8. tfidy (proband €. 2).

Kazuistika - proband ¢. 1 nesnida, nenosi si sva¢inu z domova a neobédva. Stravuje
vypije vice jak 2 litry tekutin a to mineralky. Slazené napoje pije zcela vyjimeéné. Z
vysledkll je patrné, Ze jedinec nedodrzuje zdravou zivotospravu. Rizik, které muizou
negativné ovlivnit jeho zdravi je n€kolik. Pan Nevoral ve své knize uvadi rizné pfi¢iny
poruch piijma potravy. PiSe, Ze Castéji trpi touho poruchou divky. Odhaduje se, ze jeden
chlapec na 10 - 20 divek. Spoustécim faktorem mize byt vyvojové obdobi - puberta,
naruSeni rodinné rovnovahy ¢i somatické onemocnéni. Jedinci mohou byt nespokojeni se
svou figurou a snazi se problém fesit upravou jidelnicku. Nepravidelna strava s minimem
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kalorii. Probanda ¢. 1 mizeme zatadit do rizikové skupiny se sklonem k podvyzivé. Pro
spravny vyvoj je potieba zcela zménit Zivotospravu. Zaclit jist pravidelné vyvazenou a
pestrou stravu. Stravovaci navyky se u déti a dospivajicich formuji v zavislosti na
zvyklostech rodiny, vlivu prostfedi a vlastnich postoji k sobé samému. Pro presnéjsi
diagnozu je potieba hlubsiho zkoumani. Zjistit jaké jsou vztahy v rodiné€, jaké ma jedinec

zazemi a jaké jsou rodinné zvyklosti.

Kazuistika - proband ¢. 2 snida kazdy den sladké pecivo, stravuje se ve Skolni
jideIng, nejoblibenéjsi obéd jsou ovocné knedliky, stravuje se 3 - 4 za den a denné vypije 1
- 2 litry tekutin , z toho pfevazné sycené slazené napoje. Pfemira jednoduchych cukri ve
stravé vede ke zvySeni glukdézy v krvi. Nevyuzité cukry se méni na tuk, ktery si télo
uklada. U obéznich déti je vysoka pravdépodobnost, Ze zlistanou obéznimi i v dospélosti.
Pfi¢inou je nedostatek pohybu a Spatné stravovaci navyky. Z vysledkli novozélandské
studie Regional Public Health Service v roce 2008 vyplyva, ze ¢lovék se muze stat na
sladkém zavisly. Piisun cukri zvySuje produkci serotoninu. Tato studie také potvrzuje
vyzkum provedeny na Princetonské univerzité, kde védci podavali laboratornim krysam
roztok s desetiprocentnim cukrem. Pro piedstavu ldhev coca-cola ma piiblizné 10,6 %
cukrii a jiné slazené limonady mohou obsahovat i vice. Krysy si po Case vytvofily na
roztoku zavislost. Bez podani roztoku se u nich objevily abstinenéni pfiznaky - neklidnost

az agresivita. Po podani cukerného roztoku se tyto priznaky vytratily.
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ZAVER

Cilem prace bylo zmapovat stravovaci navyky zakt na Ceskobudg&jovicku,
predevsim jejich stravovaci navyky béhem doby vyucovani a zmapovat i jejich stravovaci
navyky doma mimo $kolu. Pfi vyhodnocovani dotaznikd bylo zjisténo, ze necela polovina
zakl snidd kazdy den a nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych nesnida pravidelné. Heslo
"snidané je zaklad dne" se objevuje v n€kolika publikacich. Je potfeba si uvédomit, Ze
pokud télo nedostane to, co potiebuje, zacne stradat a v dlouhodobém métitku se mizou

projevit komplikace a zdravotni obtiZe.

Nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych odpovédéla ze jedi 3 - 4krat denné, coz
miZeme povazovat za nedostateéné. Clovék, zejména déti ve vyvinu, potfebuji jist
pravidelné nejlépe 5 - 6krat denné. Z vysledkli jsme si také potvrdili fakt, Ze oblibenost
slazenych napoju je vysoka. Témét polovina respondentt zvoli slazeny napoj, pokud ma na
vybér. Celkem 16 respondentt z 229 moznych konzumuje sycené slazené limonady kazdy
den. V procentualnim métitku se jednd o 7% dotazovanych. MiiZze se zdat, Ze je to maly
pocet, ale rizika spojené s konzumaci jsou u téchto respondentii alarmujici. Proména
nevyuzitého cukru na tuky dava zaklad vzniku nadvahy az obezity a tim dale spojené
riziko vzniku cukrovky a jinych civiliza¢nich chorob. Stejné tak 36 (16%) respondent,
ktefi za den vypiji méné¢ nez 1 litr tekutin pochoduji vstfic zdravotnim problémim.
Dlouhodoba dehydratace mtze vést k bolestem hlavy, nevolnostem, infekcim mocovych

cest az k selhavani ledvin ¢i onemocnénim srdce a cév.

Zdravi mame pouze jedno. Predchazejme nemocem spravnou prevenci a
dodrzovanim zdravého Zivotniho stylu. Naslouchejme naSim détem a u¢me se spravnym

navyklim.
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PRILOHY

Priloha 1: Dotaznik pro Zaky zakladni Skoly

Stravovaci navyky zéki ZS na Ceskobudé&jovicku - Dotaznik

Mili zaci/zakyné,

jmenuji se Jana Borovkova a jsem studentkou 3. ro¢niku pedagogické fakulty Jiho¢eské
univerzity v Ceskych Budéjovicich. Rada bych Vas pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku,
ktery je soucasti mé bakalatské prace. Dotaznik je anonymni. Pfedem dékuji za Vas Cas a
ochotu.

Veék:
Ttida:
Skola:

Pohlavi: chlapec — divka

1. Jak Casto snidas?

a) kazdy den

b) nékolikrat za tyden

c) jeno vikendu

d) nesnidam (ptejdi na otazku ¢. 3)

2. Co obvykle snidas?

a) cerealie s mlékem

b) pecivo s marmelddou/ medem

C) pecivo se syrem / Sunkou/ salamem
d) sladké pecivo (kolac, buchta)

e) jogurt

f) jiné:

3. Nosis si do skoly svacinu z domova?
a) ano
b) ne (pfejdi na otazku €. 6)



a)
b)
c)
d)

a)
b)
c)
d)
e)

a)
b)
c)
d)

a)
b)
c)
d)

a)
b)
c)
d)
e)

9)
h)

Kdo ti pfevazné ptipravuje svacinu?
rodice (matka, otec)

sourozenec

pripravuji si ji sdm

jiny:

Co obvykle obsahuje tvoje svacina? (i vice odpovédi)
pecivo

ovoce/ zelenina

sladke ty¢inky, ¢okolada

Sunka/ salam

syr

jiné:

Dostavas od rodicu penize na svacinu?
ano, kazdy den

ano, n¢kolikrat za tyden

max. jednou tydné

ne

Kupujes si néco ve Skolnim bufetu/automatu?
ano, kazdy den

ano, n¢kolikrat za tyden

max. jednou tydné

ne, nic si nekupuji (piejdi na otazku ¢. 9)

Co si nejcastéji kupujes ve Skolnim bufetu/automatu?
limonady (coca-cola, kofola, sprite, atd...)
cokoladové ty€inky (snickers, kitkat, mars,...)

miisli ty¢inky

bramburky

mlécné vyrobky (jogurt, mléény napoj,...)

ovoce (jablko, pomerang, banan,...)

obloZené housky/chleby

bagetu

jiné:



3)
b)

c)

10.

a)
b)
c)
d)

11.

12.

a)
b)
c)
d)

13.

14.

a)
b)
c)
d)

15.

a)
b)
c)
d)
€)

Kam chodi$ na obédy?

do skolni jidelny

domu (ptejdi na otazku ¢. 14)

nikam, neobédvam (pfejdi na otazku ¢. 14)

Chutnaji ti obédy v jidelng?
ano, vzdy

spiSe ano

spiSe ne

ne

Jake je tvé oblibené jidlo ve Skolni jidelng?

Myslis si, Ze jsou porce dostatecné velké?
ano

spiSe ano

spisSe ne

ne

Je n€co, co ti ve Skolni jideln¢ chybi? (nabidka jidel a piti, prostiedi, apod..)

Kolikrat denng jis?
1 -2 kréat

3 — 4krat

5 — 6krat

7 a vicekrat

Které jidlo je podle tebe nejdulezité;jsi?
snidané

dopoledni svacina

obéd

odpoledni svacina

vecere



16. Jak casto ji$ ovoce a zeleninu?
a) 0 - 1krat zatyden

b) 2 — 3krét za tyden

c) 4 —5krat za tyden

d) kazdy den

17. Kolik litrt tekutin vypijes v priméru za den?
a) méng jak 1 litr

b) 1-2litry

c) vice jak 2 litry

18. Jakého druhu napoje vypijes za den nejvice?

a) Cisté vody

b) vody se stavou

c) caje

d) dzusu

e) mineralky

f) limonady (coca-cola, fanta, kofola, sprite apod.)
g) mlééné napoje (mléko, kefir, jogurtové napoje)
h) jiné:

19. Jaky napoj si zvoli$, pokud si muzes$ vybrat?

a) vodu

b) vodu se stavou

c) caj

d) dzus

e) mineralky

f) limonadu (coca-cola, fanta, sprite, kofola, apod.)
g) mlécény napoj (mléko, kefir, jogurtové napoje)

h) jiné:

20. Jak casto pijes slazené limonady (coca-cola, fanta, kofola apod.)?
a) kazdy den

b) obcas

C) zcela vyjimeéné

d) nikdy



Priloha 2: Dotaznik pro vedeni Skoly

Stravovaci navyky 7aka ZS na Ceskobudg&jovicku — dotaznik pro vedeni $koly

a)
b)

a)
b)
c)
d)

a)
b)

Ma vase $kola néjaky program na podporu zdravi?
ano
ne (ptejdi na otazku €. 5)

Pokud ano, o jaky program se jedna?

Jak dlouho jiz tento program funguje na vasi skole?

Jste s tim spokojeni?
ano

spiSe ano

spiSe ne

ne

Planujete néco do budoucna, co se tyka podpory zdravi u zaka?
ano
ne

Pokud ano, co to bude?



