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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou zdravi, zdravé vyzivy a zdravého zivotniho
stylu v kontextu stfedoskolského odborného vzdélavani v Ceské republice. Cilem prace
bylo zjistit, jaké nazory zaujimaji a jaké znalosti maji zaci stfedni odborné Skoly vzhledem
k jejich v€ku, genderu a studovanému oboru, potazmo s ohledem na jejich rodinné zazemi.
Text je rozdélen do dvou zékladnich ¢asti — teoretické, kde jsou predstaveny vySe zminéné
zékladni koncepty doplnéné o piedstaveni skodlivych vlivi, riznych dennich rezimu (pitny
a stravovaci rezim) a ruznych zivotnich styld. Dale je zde strucné nastinén socialné
historicky kontext zdravé vyzivy a Skolniho stravovani s jeho historii. Druhd cast se
zamétfuje na konkrétni provedeny vyzkum, kde byla zvolena predevSim kvantitativni
metoda sbéru dat prostfednictvim dotaznikového Setfeni. Vyzkumu se zlcastnilo 76
respondentli a respondentek, zakt ucebniho oboru kuchat — ¢isnik a kumulovaného
uéebniho oboru zednik, truhlaf, kominik a dale Zakt maturitniho oboru cestovni ruch
sttedni odborné $koly. Ve vyzkumu byly zvoleny ¢tyii vyzkumné cile tykajici se zjisténi,
jaké znalosti maji tito Zaci o zdravé vyziveé a zdravém zivotnim stylu s ohledem na rtzné
faktory a jejich osobni charakteristiky, jako je gender, studovany obor ¢i rodinné zazemi.
Vyzkum dopliiuji o poznatky o stravovani ve Skolni jidelné. Vyzkumné cile se podatilo

naplnit, 1 kdyz n¢kdy s ptekvapivymi vysledky.

KLICOVA SLOVA

Zdravi, zdravy Zivotni styl, zdrava vyZiva, vyziva, Ziviny, stravovaci reZim a pitny reZim



ABSTRACT

This bachelor thesis deals with health issues, healthy diet and healthy lifestyle in the
context of secondary vocational education in the Czech Republic. The aim of the thesis
was finding out opinions and konwledge of students attending the secondary vocational

school due to their age, gender, field of study with regard to their family background.

The thesis is divided into two parts. The first theoretical part, where the above-mentioned
basic concepts are presented. This part is accompanied by the introduction of harmful
influences, various daily regimens (drinking and eating regime) and various lifestyles.
There is also briefly presented the socio-historical context of healthy eating habits and

school catering with its history.

The second part focuses on the specific research carried out, where the quantitative method
of data collection was chosen. Students of different fields cooks, waiters, joiners,
bricklayers, chimney-sweeps and A levels on the whole 76 respondents became part of the

research.

Four research goal have been chosen in the research to find out how these students care for
a healthy diet and a healthy lifestyle, taking into account various factors and their personal
characteristics like is gender, field of study or their family background. Research goals

have been met however with surprising results.

KEYWORDS
Health, healthy lifestyle, healthy Diet, nutrition, nutrients, eating habits and drinking

regime
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UVOD
Tato bakalarskd prace se zabyva vyzivou a zivotnim stylem v oblasti stfedoskolského
vzdélavani v kontextu Ceské republiky. Zamétuji se na otazky tykajici se skuteénosti, jaké

nazory a znalosti k tomuto tématu maji zaci jedné vybrané stiedni odborné skoly.

r~r

Zdrava vyziva je ve strucnosti vyvazené stravovani, které ptinasi dostatecné kvalitni ziviny
(Foit 1999). Zivotni styl je uréity ndvod, podle kterého se ¢lovék Fidi a jehoz zasady
dodrzuje. Zdravy zivotni styl by mél docilit toho, Ze se Clovek citi 1épe a zdrave. Takovy
styl je podminén dodrzovanim urcitych faktort a vlivl, které na ¢loveéka zasadné piisobi.

(Foft 2005)

Zdravi a zdravy zivotni styl je velmi jednoduché a Casto uzivand (moznd i naduzivand)
formulace, ale v praxi jde o pomérné slozité feSeni véci. VSeobecné lidé o tomto tématu
maji dost védomosti, ale jejich uvedeni do praxe jim neustale vazne. Vymlouvaji se na
nedostatek Casu, na nevhodné, ale pfesto zazité zvyklosti, nedivéru ve vSe, co piinasi
néjakou zménu, na nedostatek financi. Nabizi se spousta moznosti feSeni, kterd ale nikdy

nebyvaji komplexni, ani jednoducha v uvedeni v praxi.

VSse, 1 zdravy Zivotni styl, podléhd vyvoji, tak jako jiné definice, pojmy a obory. Existuje
mnoho vyzivovych stylt, stejné jako diet, ale to stale nefesi soucasny problém vyzivy — co
jist, kolik toho jist a kdy a ¢emu se vyhnout, aby se dalo fici, Ze to je to spravné. Urcité
stale plati, ze vyziva sama o sobé nic neznamena, pokud se nebudou dodrzovat dalsi
aspekty, jako je pohyb, udrzeni kondice a zdravotniho stavu. CoZ je neustale Sirokou

vefejnosti podceniovano. (Foit 2005)

Toto téma jsem si zvolila zejména proto, Ze pracuji ve Skolstvi, konkrétn€ vyucuji odborné
a ekonomické pfedméty u oboru kuchat — ¢iSnik, cestovni ruch a stravovaci sluzby a u
technickych obort. Uskutecnuji pfednasky o zdravé vyzivé a zdravém zivotnim stylu
v ramci osvety, dale poskytuji kurzy zdravé vyzivy pro Skoly a vetfejnost v nasem meésté a
blizkém okoli. Také se o toto téma zajimam v médiich, jak v tist€nych, v internetovych, tak

v audiovizudlnich. V neposledni fad¢ se sama snazim dodrzovat to, o ¢em piednasim.

Domnivam se, ze vysledky mé prace, potazmo mého vyzkumu, mohou ptispét k pochopeni
soucasného stavu vnimani zdravého Zivotniho stylu mladeze a dale jeho uplatiiovani

v praxi této v€kové kategorie na konkrétni Skole.



Ma prace bude sestavat ze dvou zakladnich ¢asti — prvni teoretické a druhé praktické. V
prvni Casti se budu zabyvat faktory ovliviujici zivotni styl, o které se pozd¢ji budu opirat
v samotné praktické Casti. Jednd se predevSim o terminy — zdravi, zdravy Zzivotni styl,
zdrava vyziva, pohybova aktivita a dusevni pohoda. A dale obecné¢ uvedu teoreticky
socialn¢ historicky kontext tématu. V praktické c¢asti pfedstavim vyzkum, ktery jsem
provedla v druhém Skolnim pololeti roku 2018. Zaméfila jsem se na zaky stfedni odborné

Skoly, vyzkumu se zucastnilo 76 respondentti tfech obori této Skoly.

V kontextu téchto témat jsem si pro tuto praci urila dva zdkladni cile. Zaprvé chci
predstavit problematiku zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy v kontextu mladeze a
sttedni odborné Skoly. A nasledné v samotném vyzkumu bych chtéla zjistit konkrétni
nazory a znalosti, jaké maji tito studenti k danému tématu, a faktory a vlivy, které je pfi

dodrzovani zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy ovliviuji.



1 ZAKLADNI TEORETICKE KONCEPTY

V této Casti bych chtéla predstavit rizné teoretické koncepty a pojmy, které se navzajem propojuji a
ovliviiyji. Na pocatku uvedu, co je obecné zivotni styl a nasledné popiSu vé€kovou skupinu, kterou
se budu zabyvat, tj. adolescenci. Nasledné pak ptipojim kapitoly tykajici se zdravého zivotniho
stylu a dalSich podkapitol, které uvedou koncepty, které zdravy zivotni styl ovliviiuji. Nasledné se

budu kratce zabyvat stravovanim ve Skolni jidelné.

1.1 Zivotni styl

Zivotni styl vnimame jako zptisob, jakym 1idé Ziji. Jde o vzdélani, zabavu, cestovani, praci,
vzajemnou komunikaci, vyznavani a dodrzovani uréitych hodnot. Mizeme téZ mluvit o
urovni zivotniho stylu jednotlivce ¢i skupiny. V podstaté¢ jde o védomé uplatnovani
urcitych zivotnich projevi. Tzv. zrychleny Zivotni styl a nezdjem rodicl o to, ¢im se déti
zivi behem dne, tedy v Case strdveném mimo domov, je v mnoha piipadech alarmujici.
Vétsinou déti dostavaji od rodicli penize, za které si koupi to, co jim chutnd, misto toho,
aby Sly na obéd do skolni jidelny. Nejcastéji to jsou nezdravé sladkosti, rizné pochutiny,
jako tfeba bramblrky slané a smazené, a hlavné napoje pteslazené, dobarvované nebo
energetické. V zadném ptipad€ to neni nic zdravého a tady plati, Ze pro déti je dilezity

priklad rodi¢i. (Duffkova, Urban, Dubsky 2008)

Zivotni styl neni zcela ovlivnény viili jedince. Jak, uz jsem zmitiovala, roli hraji réizné
vlivy v celospolecenském kontextu. Mladd generace je ovlivnéna vychovou v roding,
vrstevniky a osobnostnimi dispozicemi. Neéktefi se pokusi a dok4Zi zménit Zivotni styl a
s tim spojenou zivotospravu. Naopak nékterym to trva dlouho nebo to nedokazi viibec a
jedou stéle ve stejnych kolejich, coz potom ma zpravidla i disledky zdravotni. U mladeze
se jedna zpravidla o urcité presvédeni, musi si nejprve vyzkouset na vlastni kizi, zda jim
tento zplisob vyhovuje a hlavné musi zjistit jaké nazory na to ma jejich nejblizsi okoli,

kamaradi, spoluzaci atd. (Zvirotsky 2014)

Vyse uvedené vyzivové styly mohou v dneSni spolecnosti ptesahovat hranice zdravé
vyzivy a presahovat do dalSich aspektl Zivota. Vytvari se nové subkultury zalozené prave
na prisluSnosti naptiklad k vegetarianstvi anebo k paleo stravé. S vlivem socialnich médii a
globalni spole¢nosti lidé vytvaii nové ucelené skupiny, které dodrzuji spolecnd pravidla
v celé sfére kazdodenniho Zivota, kdy nejde pouze o stravovani. Toto 1ze nasledné propojit
s mladezi, tedy adolescentni vékovou skupinou, ktera je k tomuto piebirani novych trendi

nachylna, nebot’ chce vyzkouset vSe, predev§im néco nového.

9



1.2 Adolescence
Zde bych chtéla uvést néco malo o adolescenci, protoze celd prace se bude dale zabyvat

zdravym zivotnim stylem a vyzivou mladeze.

Predstavim charakteristiku zéka stfedni Skoly po strance psychologické, kdy se zaméfim na
obdobi vyvoje adolescence. Pojem adolescence je obdobim mezi pubertou a dospélosti,
kterd se od ostatnich etap vyvoje odliSuje a zaroven je vnitin¢ diferencovana. Je
povazovana za prechod mezi détstvim a dospélosti. Prvnim, kdo se zminuje o tomto
piechodu a kdo polozil zaklad pro tivahy o adolescenci, byl J. J. Rousseau (1772 — 1778).
Zabyval se koncepci prirozené vychovy, kterou rozdélil na jednotlivé vyvojové etapy
zivota. Vyvoj ¢loveéka déli do péti stadii, konkrétné adolescenci fadi mezi 15. a 20. rok
zivota. V tomto obdobi se prohlubuje dozravani vlastni identity, sebeuvédomovani,
emocidlni dozravéni. Adolescence mé svij vyznam a rozmér socialni, zdravotni,
pedagogicky a kulturni. Obdobi zacatku adolescence je charakterizovano ukoncenim
puberty, zak v této dobé dospiva, ale jest¢ neni dospély dusevné ani télesné. Znamena to,

ze se jesté bude dal vyvijet v celé své osobnosti. (Macek 2003)

A jak to souvisi s mou praci? Jedna se o vyvojové obdobi, kdy Zéaci jest¢ nemaji své
vyhranéné ndzory a daji na své ndzorové vzory, at’ uz jimi jsou rodice, prarodice, ucitelé ¢i
vrstevnici. Pravé vtomto obdobi si vytvaii nebo prohlubuji své navyky v oblasti
stravovani. A to je Uzce spjato pravé s vyzivou, s postojem kni a s ndzory na zdravi,
zdravou vyZivu ¢i zdravy Zivotni styl z pohledu adolescenta, Zéka stfedni Skoly, at’ uz se
jedna o Zaky maturitnich nebo ucebnich oborl. Z pohledu zédka, ktery se pfipravuje na
vykon urcitého povolani, v uritém stadiu vyvoje a uvédomovani si toho, co je spravne,
zdravé, potfebné a prospesné pro zivot a dalsi vyvoj Cloveéka. Pravé Skola je po rodiné a
blizkych nejvyznamnéjSim Cinitelem, ktery mize ovlivnit osobnost, vztahy a kazdodenni
zkuSenost dospivajicich. Mladez, potazmo Zaci zde travi pomérné velkou ¢ast svého Zivota
a mélo by to byt druhé misto po rodin€, kde dochazi k podpote zdravi a zdravého Zivota.
Kromé vlivu lidskych €initelll jsou Zéaci ovliviiovani 1 médii, riznymi reklamami v tisku,
televizi, na internetu a socialnich sitich. Néktefi se praveé diky tomuto ovlivnéni pfedhénéji
v tom, jak v&fi témto zdrojiim a jak je dokdzou vyuzit v bézném Zzivote, pravda nespravné.
Ale to je prave ten problém, Ze oni si mysli, ze toto je to spravné. Jsou totiz ve veku, kdy
daji na druhé a nedokdzou zvolit spravny a vlastni smér a ndzor. Cht&ji se vyrovnat

dospélym, ale stale jsou jesté détmi. (Rehulka 1997)
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1.3 Zdravi a zdravy Zivotni styl
1.3.1 Zdravi

Pojem zdravi miizeme definovat negativné jako absenci nemoci, funkcionalné jako
schopnost vyrovnat se s dennimi aktivitami nebo pozitivné jako zpusobilost a podobu
vyrovnanosti s pfijmem a vydejem energie. Mlizeme ale také fici, ze zdravi neni pouze
individualni zivotni hodnotou, ale rovnéz ovliviiuje ekonomiku a rozvoj spolecnosti.
Zdravi také podminuje zivotni prostfedi, véetné toho pracovniho. K dalSim faktorim
vymezujicim pojem zdravi patii genetické dispozice, zdravotni péce a prevence

nezadouciho chovani.

Zdravi je to nejcennéjsi, co ¢lovék ma, proto by se o n&j mél, co nejlépe starat. Clovék by
mél dodrzovat nejen spravné stravovaci navyky, ale také by mél mit dostatek spanku,
pohybu a na druhou stranu vyhybat se ndvykovym a Skodlivym latkdm, timto vSim Ize
prispét k udrzovani svého zdravi. Mizeme také fici, ze zdravi neni pouze nepiitomnost

nemoci, ale je souhrnem duSevni, fyzické a socidlni jistoty. (Foit 2005)

1.3.2 Zdravy Zivotni styl

Zdravy Zivotni styl se muze jevit jako jednoduchy koncept, ktery je ve spolecnosti Siroce
rozsifeny a hojné uzivany. AvSak uvedeni tohoto konceptu do praxe jde pomérné tézko.
Ackoli lidé mohou mit o tomto tématu dostatek vSeobecnych, avSak spiSe povrchnich
znalosti, ziskanych vSudypfitomnou masazi z masmédii, internetu a socialnich siti. AvSak
lidé hledaji snadnou cestu, a proto hledaji vymluvy, at’ uz se jednd o nedostatek Casu, na
zazité zvyklosti, nedlivéru ve zmeénu anebo napiiklad na nedostatek financi. V celé
spole€nosti 1ze najit spoustu moznosti feSeni, kterd vSak nebyvaji komplexni ani je nelze

jednoduse uvést do praxe.

Veskeré pojmy, koncepty i celé védni obory, tedy i zdravy Zivotni styl, podléhaji vyvoji v
kontextu konkrétni spole€nosti a historicko-socidlni situaci. V soucasnosti existuje mnoho
vyzivovych stylli, Zivotnich styli nebo naptiklad diet, kterymi se necha dneS$ni mladez
ovlivnit. Existuje na vybér tolik moznosti, Ze se lidé na zdkladé této rozmanitosti nemohou
rozhodnout — co jist, kolik toho jist a naopak kdy a ¢emu se vyhnout. O Zadném z téchto
,»havodi“ nelze tudiz stoprocentné fici, Ze to je to spravné. Pouze dodrzovat spravnou
zdravou vyzivu, jinak fefeno spravné se nutricné chovat, nestaci, je spousta dalSich

faktorli, které zdravotni stav a duSevni pohodu jedince znacné€ ovliviiuji, jako jsou jiz
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zminovany pravidelny pohyb, udrzeni fyzické kondice a zdravotniho stavu, ale tfeba i
travit aktivné¢ volny Cas, dodrzovat spravny pitny rezim, dostatek spanku, vyhybat se
stresu, dodrzovat odpovidajici rezim prace a odpocinku a nepodléhat Skodlivym navyktm.
Avsak takto komplexné lidé Casto na tuto problematiku nepohlizeji a jeji komplexnost

podceniuji. (Foit 2005)

Abychom mohli fici, ze lidé vSeobecné zvladaji zdravy zivotni styl, tak bychom museli
dokazat nebo predlozit obrazek idealni osobnosti. Takovy cloveék v idealni spolecnosti
zvlada svoje emoce, ma se rad, nepusti negativni myslenky ven, umi se ovladat a umi
pouzivat relaxacni techniky. Kdyby byli vSichni takovi, tak by svét a zivot byl idedlni. Ale
ve skutecnosti to tak neni, clovék se neustale u¢i né¢emu novému, v naSem piipade, to je
zdravému Zzivotnimu stylu, ale zase na druhou stranu se diky tomu stavd lepSim,

tolerantnim, pokornym, laskavym k sob¢ i druhym, a mozna se stava i t¢éméf dokonalym.

Na vyzivu a zdravou vyzivu jedince ma vliv spousta okolnosti, souvisi to jednak s uz
zminovanymi faktory, jako je spanek, odpocinek, pohyb a dalsi, ale 1 stile se s utvatejici
osobnosti mladého clovéka. Ktery se neustdle u¢i a sdm musi pfijit na to, co je dobré a
¢emu by se mél vyhnout. To vSechno bychom mohli nazvat zdravym myslenim, které zase

opét souvisi s zivotnim stylem a zdravou vyzivou. (Petrasek 2004)

1.4 Volny cas, odpocinek a spanek
Na tomto misté¢ bych chtéla predstavit faktory, které Uizce souvisi s tématem zdravého

zivotniho stylu. Jedna se o volny ¢as, odpocinek a spanek.

1.4.1 Volny ¢as

Traveni volného Casu patii mezi dulezitd hlediska Zivotniho stylu. Kazdy ¢loveék tento Cas
vyuziva jinak, miZeme ale fici, ze je soucasti béZzného lidského Zivota. Lze fici, Ze si
nedokazeme bez né¢j bézny zivotni rytmus ani predstavit, jeho absence by mohla zptsobit
velké problémy jak v rodinném, tak i pracovnim zivoté kazdého jedince. Vyuziti volného
¢asu mladeze velmi Uzce souvisi 1 se Skolni dochazkou, je dilezité, aby kazdy jedinec umél
tento Cas spravné vyuzit. Pokud tento ¢as nebude travit spravnym zpisobem, tak to miZze
vést k Spatnym vykontim ve Skole, v préci ale i ve vztazich. Jednim z prvki je odpocinek,
ktery je samoziejmé zavisly na spousté okolnosti a moznosti. Kazdy si pod timto pojmem
predstavi Upln€ néco jiného. Nekdo bere odpocinek pouze jako spanek. Tento Cas lze

vyuzit sportem at’ uz pasivné ¢i aktivné. Nebo mulzeme tento Cas spojit s kulturou,
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vystavou, navstévou kina, divadla atd. Jednoduse lze fici, ze volny ¢as a odpocinek spolu
uzce souvisi, jde o uspokojovani uréitych potieb ¢lovéka, at’ uz psychickych, socidlnich,
spolecenskych, ekonomickych. Volny ¢as je volnou disciplinou ¢lovéka, neni nijak ptesné
vymezen ani definovan. Muze plnit nékolik roli, podle potfeb nebo postojii kazdého
jedince. Mezi tyto role ¢i ukoly mulzeme zaradit kromé& odpocinku, rekreaci,
sebevzdélavani, zdjmové aktivity — konicky, seberealizaci, zabavu. Tedy oprostit se od
pravidelnych povinnosti a nacerpat sily do dal$i prace. Kromé tohoto vSeho mtize plnit 1

funkci zdravotni. (Duffkova, Urban a Dubsky 2008)

1.4.2 Odpocinek a spanek

Odpocinek a spanek jsou ¢innosti, které neodmysliteln¢ patii k zivotu. Jsou pro cloveka
nezbytné, béhem nich dochdzi k regeneraci sil a k uvolnéni celého téla. Uvadi se, ze pred
spankem bychom neméli dvé az tfi hodiny jist, pit ¢aj nebo kavu. Nem¢li bychom se
zatéZzovat stresem ¢i vyCerpdvajicim cvicenim. Naopak bychom méli délat néco
uklidiiyjiciho a pfijemného, prospésného pro dobry spanek. Napiiklad prochazky, staci 1
kratké, na Cerstvém vzduchu, které prospéji celkové kondici a psychice. (Vacek 1993;
Nespor, Pernicova a Csémy 1999)

1.5 Vyziva

1.5.1 Vyziva v ramci Zivotniho stylu

Zde ptedstavim vyzivu jako jednu ze soucdsti zdravého zivotniho stylu, potazmo zdravi.
Vyziva je jednim z dilezitych Cinitell, které zdravi ¢loveéka ovliviiuji. Zptisob stravovani je
soucasti Zivotniho stylu kazdého z nds. VyZiva je nejen zdrojem energie, ale i vSech
nutnych latek pro Zivot - konkrétné latek dulezitych pro metabolismus, tedy pro jednotlivé
procesy probihajici v lidském téle. Znamena to, ze kazdy ¢lovek, potazmo kazdy zivy tvor,
potfebuje jednotlivé Ziviny k riistu a obnové bunck a tkani. Tento proces uspokojujeme
prostfednictvim stravy, kterd mize byt spravné ¢i nespravné volena. V piipad€ nespravné,
potazmo nezdravé stravy je vyziva nasledné dévana do souvislosti s civilizacnimi
chorobami. Naopak strava vyvazena a pestra podporujici spravny vyvoj a ruast ditéte je

zékladnim ptedpokladem zdravi dospélého jedince. (Maradova 2005)
1.5.2 Spolecensky vyznam vyZivy

Zpusob stravovani a vyziva ovliviluje nejen zdravi, ale odrazi se ve vyvoji celé dané

spolecnosti. Méli bychom tedy problematiku vyZzivy vnimat celospolecensky. Nejedna se
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jen o obyvatelstvo nasi zemé¢ nebo Evropy, ale o celosvétovy vyzivovy problém, ktery je
hlavné otdzkou nedostatecné a nedostatkové vyzivy v rozvojovych zemich. Jde o feSeni
neuspokojivého stavu vyzivy v nékterych c¢astech svéta, kde je nestejna distribuce

zemedelské produkce a velmi nizka ekonomicka uroven, jednoduse feceno chudoba.

Opakem jsou vyspélé zemé, kde je dostatek vSeho, coz vede k vysoké hodnoté vyzivovych
faktort. Tedy k vysoké spotiebé tukli, cukru a soli. Tento nadbytek miize mit negativni
dopad na zdravi a projevuje se nadvahou, obezitou, srdecnimi a cévnimi onemocnénimi,

oznacovanymi také jako civilizacni choroby.

Muzeme sledovat tfi celospolecenské faktory ptlisobici na vyzivu — biologické aspekty,
které souvisi s fyziologickou potfebou vyzivy; — ekonomické aspekty, které znamenaji
moznosti uspokojovani fyziologickych potfeb vyzivy, je tieba nabidnout dostate¢né
mnozstvi kvalitnich potravinafskych vyrobkia za piijatelné ceny; — psychologické aspekty
souvisejici s jednotlivymi hospodafskymi a primyslovymi odvétvimi, jako je

potravinaistvi, zemedélstvi, hotelnictvi, turismus a dalsi.

Zavérem se da fici, Ze na vyzivovou situaci ma vliv a utvaii ndzor a jednani spotiebitele

reklama a propagace nazoru a preferenci v médiich. (Maradova 2005)

Nedostatky ve vyzive, jako celospolecensky problém, se vazné podileji na vzniku a rozvoji
mnoha onemocnéni, napft. aterosklerdzy, obezity, diabetu, nemoci srde¢nich a cévnich,
nemoci traviciho a zazivaciho ustroji, onemocnéni kloubt, osteoporézy a nédorovych
nemoci. Tyto nedostatky pak ovliviiuji celkovy zdravotni stav a kvalitu Zivota. Z toho
plyne, Ze ziviny, které té€lo pottebuje v kazdém stadiu Zivota nejvice, jsou bilkoviny, tuky a
sacharidy. Tyto ziviny jsou zaroven i dlleZitym zdrojem energie. BéZny pomér
jednotlivych Zivin je bilkoviny - tuky - sacharidy, v procentech vyjadieno zhruba takto 15 :
30 : 55. Kromé téchto tii zakladnich zivin nesmime zapominat na dalsi soucasti vyzivy, a

to na vitaminy, mineralni latky a vodu. (Foit 2007; Hruby 1997)

1.5.3 Vyziva v minulosti - historicky kontext

Clovek se z 1ékatského pohledu anatomie fadi mezi primaty a tim padem mezi veZravce.
Prvni ptedchidci Clovéka béhem svého vyvoje nabyli vyssi télesné hmotnosti, a proto
potiebovali vice Zivin, nebot’ rostlinna strava pro n¢ uz byla nedostacujici. Velké mnoZstvi
zivin ziskavali z ulovené zvéte, ale lov jim ubiral dost sil, takze nepohrdli ani potravinami

rostlinného pivodu, zejména se jednalo o lesni plody a kofinky, popiipad€ plané¢ rostouci
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plody stromi a keit. Casem se tato strava stala pro ¢lovéka nedostupnd, proto zacal
nékteré¢ druhy sam péstovat, napiiklad obiloviny, lusténiny, brambory. Postupem doby se
zavedenim zemédélstvi a pastevectvi se Clovek zacal vénovat chovu zvitat, drobnych

zdoméacnélych zvirat a skotu. Pomérné velky rozdil byl ve stravé na venkove a ve meste.

Strava ve staroveéku byla zalozenéd na konzumaci obilovin a lusténin, poptipadé zeleniny a
okopanin. Zpestifena byla doméacim chovem dobytka a vcelafstvim. Pocatkem 2. tisicileti
n. 1. byla strava obohacena o maso, ale to bylo dostupné pouze bohatym. Ti rtiznorodou
stravu doplnovali pomémé velkou konzumaci alkoholickych napojli — pivo, vino, ale tfeba
1 medovinou. Na jinou stravu byli zvykli naopak na venkové, kde byla vyssi chudoba.
Jednalo se pfevazné o rostlinnou stravu, maso bylo jen vzacné, napf. o svatcich nebo pfi

zvlastnich prilezitostech.

Zlepseni stravy, potazmo vyzivy pfislo v 18. a 19. stoleti diky celospolec¢enskému pokroku.
S rozvojem dopravy se do Evropy dostaly do t¢ doby nezndmé plodiny jako brambory,

rajcata, okurky, kukufice, ale i tfeba n¢které pochutiny jako koteni, kava ¢i Caj.

Vyziva ve 20. stoleti v ¢eskych zemich byla poznamenéna 1. a 2. svétovou valkou, kdy
bylo zé4sobovani potravinami na velmi S$patné urovni. Nejprve chybéla organizovanost
v zasobovani a dasledkem toho bylo hladovéni obyvatelstva. Béhem 2. svétové valky a
bezprostiedné po ni byl zaveden piidélovy systém, ktery mél zajistit rovnoméerny piidel
potravin, aby uz nebylo tolik hladu. Ale zde nastal problém v kvantité, nikoli v kvalité
potravin, lidé si béhem kratké doby chtéli vynahradit dlouhodoby nedostatek. TakZe vyziva
dostavala velké rany v podob¢ zvySené spotieby cukru (péstovani cukrové tepy), sladkosti,
pe€iva, vajec a tuku. Opomijenymi se staly takové potraviny jako lusténiny, zelenina a
ovoce. Diky doméci vyrobé, tedy chovu prasat, se mnohonasobné zvySila spotieba

veprového masa.

V 80. a 90. letech se vyziva zacala pomalu zlepSovat diky vétsi spotiebé zeleniny a ovoce a
Cast¢jSim zarazovanim ryb do jidelnicku. AvSak zacinaly plisobit negativni vlivy na vyZivu
ze strany velkych obchodl, typu hypermarkety, fast foody. Tyto se zafaly vzmadhat
prostiednictvim reklamy, kterd lakala na nové potraviny a vyrobky. Ale zpravidla se
jednalo o takové, které nespliovaly pozadavky vyzivy, natoz zdravé ¢i raciondlni stravy.

(Panek 2002)
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1.5.4 Stru¢né o jednotlivych Zivinach
1.5.4.1 Bilkoviny

Jak uz bylo vyse uvedeno, bilkoviny neboli proteiny tvoii pomérné velkou ¢ast lidského
piijmu potravy. Avsak patii mezi ziviny, které si télo zcela nedokaze vytvofit samo, proto
vystavba tkani, jsou pro vyzivu nepostradatelné. Slouzi jako stavebni kameny naSeho
organismu. Slouzi jako stavebni material pro rtst a stalou obnovu tkéani, jsou nezbytné pro
tvorbu travicich st'av, hormoni, vitamind, enzymt, ochrannych latek a krevniho barviva,
ovlivituji latkovou pfeménu, maji vliv na udrzeni plodnosti, ovliviiuji ¢innost nervové
soustavy a napomahaji udrzet stadlost vnitfniho prostfedi organismu. Délime je podle
puvodu na zivocisné, které jsou hodnotnéjsi a Iépe stravitelné. Jejich zdrojem je maso,
vejce, mléc¢né vyrobky. Druhym druhem bilkovin jsou bilkoviny rostlinného pivodu,
jejichz zdrojem jsou zejména lusténiny, obiloviny, ofechy a semena rostlin. Organismus by
prostiednictvim stravy mél pfijimat ptevazné bilkoviny plnohodnotné (zivocisné), ale
nemél by zapominat na ptijem i rostlinnych bilkovin. Proto by strava mé¢la byt pestrd. M¢cla
by obsahovat obé skupiny bilkovin. A béhem celé¢ho Zivota Clovéka by je mél jedinec
pfijimat v urCité rovnovaze. Nedostatek bilkovin, napf. v détstvi miize mit nasledky
v dospélosti a vést k riznym porucham organismu. Naopak nadbytek bilkovin ve strave,
spiSe v dospélosti, vede k nadmérné zat€zi organismu. Organismus muze bilkoviny
vyuzivat také ke kryti potfeb ¢i ztrat pii nedostatku sacharidi a tukl jako zdroj energie.

(Maradova 2005)

1.5.4.2 Tuky / lipidy

Tuky tvofi tietinu pijmu potravy. Rika se jim také lipidy. Jsou slozeny z glycerolu a
mastnych kyselin. Tuky délime podle piivodu na ZivociSné potazmo nasycené a rostlinné
neboli nenasycené. Tuky jsou hlavnim zdrojem energie nejen u ¢loveka, ale v podstaté u
vSech Zivych tvorti. Maji v organismu né€kolik dalezitych funkei. Za prvé: jsou nejbohatSim
zdrojem energie, pomahaji udrzovat stdlou télesnou teplotu a jsou zdsobni latkou pro
piipad zvySené energetické potieby, za druhé: se podileji na zpracovani a vstfebavani
vitamini rozpustnych v tucich, coZz jsou vitaminy A, D, E, K, za tfeti: jsou zdrojem
esencidlnich mastnych kyselin, stavebni slozkou hormont a tvoifi strukturu bunék a
v neposledni fad¢ za Ctvrté: maji vysokou sytici schopnost, jsou nositeli chutovych

vlastnosti, zlepSuji konzistenci potravin, snizuji objem stravy bohaté na energii. Pro jejich
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spravné mnozstvi v organismu je opét dulezita pestra a vyvazena strava. Je nutné spravné
rozlozeni a mnozstvi zivociSnych a rostlinnych tuki, nebot’ rostlinné tuky jsou zdravi
tudiz k nadmérné zatézi pti zpracovani v organismu ¢i ndslednému ukladani v téle, coz
muze vést k otylosti, aterosklerdze, degeneraci zlu¢niku a stfev ¢i vzniku nddorovych

onemocnéni. (Kruzliak, Schaller, Forré 1995)

1.5.4.3 Sacharidy

Sacharidiim se také tika cukry. Jsou dulezitou slozkou vSech bunék, méné jich je
v zivocisnych tkanich, kdezto v rostlinnych pletivech tvofi az 90 % suSiny. Jsou velmi
vyznamnou zakladni zivinou. Tvoii zhruba nadpoloviéni vétSinu piijmu lidské potravy.
ze vSech zivin nejvétsi podil v pfijaté stravé. Jsou nezbytné pro Cinnost jednotlivych
organd, zejména mozku a centralni nervové soustavy. Jejich ptijem je zavisly na n¢kolika
ukazatelich jedince, jednd se o v&k, pohlavi a fyzickou zatéz. Zdrojem sacharidl jsou
pfedevs§im potraviny rostlinného ptiivodu a vyrobky z nich vyrobené, které jsou rychlym
zdrojem energie. AvSak pokud neni tato energie spotiebovana, uklada se do téla do zasob

v podobé tukti. (Maradova 2005)

Sacharidy délime podle chemického slozeni. Za prvé jsou to monosacharidy: to jsou
jednoduché cukry. Nejjednodussi cukr je glukdza neboli hroznovy cukr, a potom fruktoza,
ovocny cukr, ktery je obsazen v ovoci a medu. Jsou zdroji tzv. prazdnych kalorii a tim
zvySuji produkcei inzulinu a pfispivaji k naslednému ukladani tukd, jsou to napft. sladkosti,
slazené népoje (napt. Coca-cola), pecivo z bilé mouky, smazené pokrmy, alkohol. Dale se
jedna o oligosacharidy: sem fadime sachardzu (fepny nebo titinovy cukr), laktozu (mlécny
cukr) a maltézu (sladovy cukr). Posledni jsou polysacharidy, sem fadime Skroby a
vlakninu jako nepostradatelnou soucast stravy, potazmo zdravé stravy. Vldknina je pro
organismus velmi dulezitd, protoze jednoduSe feceno Cisti travici ustroji, zlepSuje
peristaltiku stfev a mé vliv na objem stravy. Vlakninu délime na rozpustnou ¢i stravitelnou
a nerozpustnou tedy nestravitelnou, kterd je ale pfesto ve stravé nepostradatelna. Dale sem
fadime dextriny, které vznikaji hydrolyzou Skrobu, a glykogen, Zivoc¢isny Skrob jaterni a
svalovy, ktery tvoii sacharidovou zdsobu v organismu. (Mardadova 2005; Kruzliak,

Schaller, Forrd 1995)
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1.5.4.4 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a mineralni latky jsou dvé skupiny biologicky aktivnich latek, které si t€lo neumi
vytvofit samo, proto je musi piijimat ze stravy. Jsou nezbytné pro zivot a zdravi, pro
vystavbu organismu, strukturu a obnovu bunck a tkani. Vitaminy d¢lime podle
rozpustnosti a nasledného vstfebani. Jsou bud’ rozpustné ve vod¢, jedna se o vitaminy
skupiny B a vitamin C, nebo rozpustné v tucich, coz zahrnuje vitamin A, D, E, K.

Optimalni mnoZzstvi vitamina ve straveé zajiSt'uje pestra strava, bohatd na zeleninu a ovoce.

Mineralni latky jsou obsazeny ve vsech rostlinnych i zivocisnych organismech. Jsou
dalezité pro vystavbu tkani, ovliviiuji latkovou ptreménu, kontroluji slozeni télesnych

tekutin a bungk, jsou soucdasti enzymi, hormonti a krevniho barviva. (Maradova 1992)

1.5.4.5 Uloha vody v organismu

Voda je nezbytnou souc¢asti pro dobte fungujici organismus. Ma nékolik dilezitych funkci
v téle, naptf. je obsazena v kazdé bufice, je soucdsti télnich tekutin, je dopravnim
prosttedkem pro rozvadéni jednotlivych Zivin k orgdniim a napomahd jejich zpracovani a
naopak je dulezitd pfi odvodu vSech odpadnich latek z téla vzniklych latkovou pfeménou,

napomaha detoxikaci téla, napomaha udrzovat spravnou télesnou teplotu. (Dahlke 2007)

Voda je diilezitou surovinou pro ptipravu pokrmi, népoji a dodrzovani pitného rezimu.
Lidské télo je tvotfeno asi ze 70 % vodou. Primérnd ztrata tekutin je velmi individudlni a
¢ini 2 — 3 litry denné, pti urCitych situacich, napf. u sportovci ¢i u osob vykonavajicich
tézkou fyzickou praci mize byt ztrata podstatné vyssi. Voda je z téla vyluCovana moci,
potem, vydechovanim, stolici nebo je spotfebovana metabolickymi procesy. Z toho plyne,
Ze je potieba tyto ztraty pokryt minimalnim dennim piijmem tekutin, coz je u kazdého
¢lovéka individualni, ale dalo by se fici, Ze je to primérné kolem 2 litrG. Znamena to, Ze
nelze podcenovat pitny rezim a je potieba ho dodrzovat. Ale na druhou stranu i nadmérny

pfijem tekutin miZe mit pro organismus negativni nasledky. (Maradova 1992)
1.6 Pitny rezim

Tato kapitola Gzce navazuje na piedeslou kapitolu tykajici se ulohy vody v organismu,
nebot’ bezprostiedné souvisi s tvorbou a dodrzovanim pitného rezimu mladeze, hlavné
zakl béhem dne. Existuji urcitd pravidla pitného rezimu pro kazdého jedince v kazdém

véku.
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Jedna se predev§im o pravidelny pfijem tekutin ve vhodné formé — voda, neslazené
mineralky, Caje, fedéné ovocné a zeleninové §tavy. Lidé by se méli vyhybat vSem
slazenym napojtim, kavé a alkoholu. M¢li by pit pravidelné po malych davkach béhem
celého dne. Necekat na okamzik, az ¢lovék bude mit pocit zizn€. Je dilezité také pit mimo
jidlo. Rodice by neméli détem branit v konzumaci népojii, kdyz maji chut. Nemél by se
potlacovat pocit zizné. Napoje by mély mit ptimétenou teplotu, kolem 20 — 25 °C. Studené
nebo naopak horké napoje nejsou pro organismus vhodné. NedoporucCuje se ani piti
chlazenych napoji v Iét€¢ a horkych napoji v zimé, protoze organismus se s nimi hlfe

vyrovnava, hlife je zpracovava a mohlo by to mit i zdravotni nésledky. (Muselik 2019)
1.7 Zdrava vyziva

Pod pojmem zdrava raciondlni, nebo taky realnd vyziva, chapeme vyvazené stravovani a
dostate¢nou kvalitni vyzivu. Je takova, kterd jedind prospiva ze zdravotniho hlediska.
Prakticky se uplatiiuje, jestlize nasleduji dand vyzivova doporuceni. O vyznamu zdravé
vyzivy dnes jiz nikdo nepochybuje, ale stdle panuji nejasnosti v tom, co si pod timto

pojmem piedstavit.

V podstaté jde o to, jaké potraviny do jidelni¢ku zatadime, zda to budou ty, které jsou pro
organismus pfinosné&j$i. Potom na ty méné zdravé nezbude tolik prostoru, a tudiz vyziva
bude plnit spiSe funkci preventivni. Pfi zdravém stravovani bychom se méli snazit ziskavat
stadle nové informace v oblasti zdravé vyzivy. Zarovenn bychom méli zvladnout jist
odpovidajici porce, co do velikosti, tak 1 sloZzeni. Raciondlni vyZziva je zaloZena na
védeckych poznatcich, které informuji o nezbytném piijmu mnozstvi energie, jednotlivych
zivin a vody béhem dne, ale 1 del§iho ¢asového obdobi. Faktorem neni jen bezprostiedni
obsah zivin, ale 1 jejich vyuZzitelnost v organismu. Vyzivoveé potieby zalezi také na riznych
faktorech konkrétniho jedince, jako je pohlavi, v€k, duSevni a télesnd aktivita a
fyziologicky typ kazdého jedince. Existuje urcitd racionalni vyZiva, coz je to, co je
povazovano za vyzivnou stravu, na kterou lidé/konzumenti pfistupuji v rdmci svého
stravovani. Zplisob stravovani je ¢asteCné ovlivnén a zarovein zavisly na celkovém zplisobu
zivota. Je davéana do souvislosti typicky Ceska strava a uspéchany moderni Zivot ovlivnény
mnoha sméry, napt. ,.fast food*, které mohou negativné pfispivat ke zdravi a Zivotnimu
stylu. A v neposledni fadé¢ vSechno souvisi i s kvalitou dostupnych surovin a potravin.

(Fott 1999)
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1.7.1 Vyzivové styly

Zajem o nové trendy ve vyzive se stale zvysuje. Jedna se pouze o mensi skupinky zastancii
velmi specifickych zpiisobll stravovani, oznaCovanych jako alternativni. Z vysledkt
prazkumu vefejného minéni, které Foit uvadi roku 1999, se uvadi, ze téméi polovina
dotdzanych si mysli, ze se stravuje raciondlné, jde prevazné o diichodce a zeny s vysSim
vzdélanim. Nikdo z dotazanych nepochybuje o tom, Ze kvalita vyzivy ma piimou
souvislost se zdravim. Skoro Ctvrtina dotazanych béhem Zivota drzela reduk¢ni dietu, ale
jen maly pocet s trvalymi U€inky. Zhruba asi 15 % dotdzanych se dle svého nazoru stravuje
alternativné. Vzhledem k tomu, Ze lidé jesté stile nemaji pfesnou predstavu o tom, co je
obsahem a cilem rtznych vyzivovych styll, tak kazdy si pod timto pfedstavuje néco
jin¢ho. Z toho plyne, Ze je skute¢né asi jen 1 — 2 % vegetaridni rliznych zaméteni, 1 %
zastancl délené stravy a asi necelé 1 % makrobiotikil. Dal$i malé skupinky se ptiklanéji
k novym trendiim ve vyzivé soucasnosti, a to naptiklad k paleo stravé ¢i raw straveé. (Foit

1999).

Tisk a soucasna situace ve vyzivé nabizi tém, ktefi jsou vnimavi ke svému zdravi a
pristupni ke zménam, riizné alternativni vyzivové styly. Je mnoho pfistupt k vyzive a ty se
zpravidla 1i8i v mnoha nazorech. Kazdy z nich klade diiraz na néco jiného. VSichni se ale
dokézou shodnout na jednom, a to na tom, Ze dilezity vyznam ma vybér, dostupnost a
kvalita surovin a zplsob jejich kuchynské upravy, nejen v domacnostech. Zdrava, ale
mozna 1 moderni vyziva je velmi blizkd vegetarianstvi, jen je vhodné doplnénd o libové
maso, dribez, ryby, vejce a mlécné produkty. Dalo by se fici, Ze se v lecCems podoba 1
stravé sttedomotské, bohaté na maso dribezi, jehnéci, ryby a moiské plody, a velké
mnoZstvi riiznorodé zeleniny, coZ je u nas v Ceské republice nemaly kamen arazu. Ale asi
nejveétsi problém je v Gplné absenci nebo minimalni Gpraveé veprfového masa, které je u nas,
dalo by se fici, na prvnim misté (Foft 1999). VSechny tyto alternativni styly jsou
v soucasnosti jesté rozsitencjsi a dostupnéjsi z ditvodu Siroké dostupnosti internetu, ktera
umoziuje vSem vyhledat v podstaté cokoli. Internet umoziiuje nejen dostupnost znalosti,

ale také velké moznosti v pofizeni specialnich a specifickych potravin.

Vzhledem k tomu, Ze dneSni mlada generace nema ipln€ vyjasnény pojem o zdravé vyzive
a zdravém zivotnim stylu. Snazi se zkouSet a pouZivat riizné alternativni vyzivové styly,
aby zjistili, co jim vice vyhovuje, co je zrovna pro n¢ dobré a pfinosné. Proto v této Casti

pfedstavim né&kolik nejzndméjsich typl Zivotniho stylu zaméfenych na vyzivové hodnoty a
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ptinos pro zdravi soucasné mladé populace, jednd se zejména o ty, které by mladez mohly
nejvice oslovit. Bude se jednat o kratké predstaveni nejcastéjSich stylll vyzivy a modernich,
¢1 zapomenutych zplsobt upravy pokrmi (naptiklad tepelna tUprava souvide ¢i

konfitovani).

1.7.1.1 Vegetarianstvi

Nejcastéjsim alternativnim zplisobem vyzivy soucasnosti je vegetarianska strava. Nelze
fici, ze by tento zpusob stravy byl nedostacujici, ma dokonce i mnoho piednosti, napf.
mén¢ tukill, vice vitaminl, minerdlnich latek, vlakniny, kterd podporuje peristaltiku stiev,
udrzuje pfimétenou hmotnost. Vegetaridnstvi mé nckolik forem: 1) pfisné veganstvi, bez
vSech zivoc¢iSnych produktli; 2) lakto-ovo-vegetarianstvi — obCas zafazuje vejce, mléko a
mlécné vyrobky, nékdy i1 bilé maso dribezi, ryby; 3) frutaridanstvi — konzumuje se pouze

ovoce a 4) vitarianstvi — pouze strava syrova, bez tepelné tipravy. (Maradova 2005)

1.7.1.2 Makrobiotika

Jde o zivotni styl v duchu filozofie, kdy se vyrovnavaji protiklady jin a jang jako harmonie
prirody a zivota. Strava je zaloZena na rovnovaze potravin jin a jang. Makrobioticka strava
je pfevazné zastoupena ceredliemi, zeleninou, ¢aji, motskymi fasami, kvasenymi sojovymi
vyrobky a semeny. Zarputili zastanci makrobiotické stravy tvrdi, Ze nejidealnéjsi stravou je
konzumace neloupané ryze. A tady pravé hrozi nedostatek piijmu dilezitych zZivin, miize
dojit k podvyzive, protoZze neloupand ryze je energeticky velmi chuda. Makrobiotici ve
stravé téméf vynechdvaji maso, vyjimkou jsou ryby a moisti ZivoCichové, ZivociSné
produkty, jako je napt. mléko, nékteré ovoce, cukr, sil. VSeobecné konzumuji velmi mélo
tekutin. Pfesto vSechno makrobiotici zastdvaji ndzor, Ze tato strava je ta nejlepSi, Ze

dokonce dokdze zmirnit ¢i vylé€it nékteré nemoci. (Maraddova 2005)

1.7.1.3 Délena strava

Je to strava, kterd je zaloZena na principu oddé€lovani jednotlivych skupin potravin pfi
konzumaci. Potraviny mizeme rozd¢lit do tfi skupin — bilkovinné, neutrdlni, sacharidové.
Princip je v odd¢lovani bilkovin a sacharidd, ale zase na druhé stran€¢ ob¢€ skupiny miZzeme
kombinovat s neutrdlnimi potravinami. Tento zplisob by mél docilit jednodussiho traveni a
umoznit snazsi nasledné spalovani stravy. Zalezi na pochopeni spravného principu a pak

1ze fici, Ze jde o stravu plnohodnotnou. (Ullmannova 2004)
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1.7.1.4 Vyziva podle krevnich skupin

Tento zptsob vyzivy neni vSelék, ale je to zpusob, jak ozivit pfirozené funkce imunitniho
systému, nastartovat metabolismus a vycistit krev. Pokud stravovani podiidime pravidlim
tohoto zpisobu, tak z toho miize mit prospéch kazdy, at’ uz zdravy nebo nemocny clovek.
Tato metoda podava mnoho informaci o zdravi a o vyzive, ktera se shoduje s biologickym
profilem kazdého jedince. VSe je zalozeno na dynamickych pfirodnich silach organismu
uvnitf téla. Pokud se budeme fidit vybranym programem, tak se miZeme vyhnout béznym
nemocem, virim a infekcim, zhubnout, bojovat proti kardiovaskularnim chorobam,

cukrovce a dalsim nemocem ¢i zpomalit starnuti. (D”Adamo, Whitney 1997)

1.7.2 Alternativni sméry vyzivy

1.7.2.1 Paleo strava a paleo dieta

Jedna se o navrat k jidlu naSich predkd, které vedlo ke zvySeni vykonnosti, ke zlepSeni
zdravotniho stavu. Tato strava vychdzi ze zplsobt Zivota pravékych lidi, ktery byl zalozen
na prirozené stravé a fyzické aktivité. Jde o dobu paleolitni, kdy lidé neznali Zadné
civiliza¢ni choroby, cukrovku, vysoky krevni tlak a jiné. Neni to dieta jako takova, spis jde
o zivotni styl. Jednd se o novy vyzivovy trend, jehoz zékladem jsou stravovaci zvyklosti
predkll z obdobi paleolitu, star§i doby kamenné. Vychazi se z toho, Ze se nezménily lidské
geny, ale stravovaci ndvyky. Stravovat se takto, znamena mnoho zmeén ve stravovani.
Nejdulezitéjsi jsou ptirozené potraviny, které dodaji télu kvalitni kalorie, bilkoviny a tuky,
jako zdroj energie. V jidelnicku je zastoupeno hlavné maso, ryby, vejce, tuky, zelenina a
ovoce. Vylouceny z jidelni¢ku jsou veSkeré sacharidy, obiloviny, lusténiny. I pfesto jde o
plnohodnotnou, rozmanitou a velmi variabilni stravu. (Paleo strava jako novy Zivotni styl:

2017)

1.7.2.2 Raw strava

Row food neboli Ziva strava ¢i syrova, ktera je zakladem vegetarianstvi, respektive
veganstvi. Slozkami této vyzivy je pfedevSim ovoce, zelenina, ofechy, seminka, lusténiny,
obiloviny, motské fasy a také napiiklad cerstvé kokosové mléko. Jako technologicka
uprava se pouziva kliceni, odstaviiovani, mixovani nebo vysouseni. Tento zpiisob vyzivy
si stoji za nazorem, ze vSechno zivé zahtaté na vyssi teplotu nez 43°C, maximalng 45°C se
zni¢i, a tepeln€ upravena strava je vlastné mrtva strava. Pfednosti je niz$i obsah tuki,
vynechdni cukru, sladidel, barviv a konzervanti. Vyhodou je dostatek vladkniny a

minerdlnich latek, celkové vyssi obsah vSech Zivin, Setrné stravovani nezatézujici travici
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ustroji, odleh¢eny rezim po omezenou dobu pro velkou ¢ast zaméstnanych lidi, ale tfeba i
redukce hmotnosti. Na druhou stranu ale mize jit o energeticky nedostate¢nou vyzivu,

protoze chybi napi. vitamin B12, bilkoviny, vapnik, omega 3 nenasycené mastné kyseliny,

vvvvvvv

1.8 Skolni stravovani jako opak volnych vyZivovych styli

1.8.1 Historie §kolniho stravovani

Vznik prvnich Skolnich jidelen hledejme v obdobi pfed 70 léty. Jde o povalecné obdobi,
kdy byl ve spolecnosti celkovy nedostatek potravin a tim trp€li nejen dospéli, ale hlavné
mlada generace. V prvnich kuchynich byla prace velmi naro¢na, jak casové tak i fyzicky.
Z pocatku obéd tvorila polévka nebo mléko a chleba. Pozdé&ji se zacalo vatit slozitéjsi jidlo,
ale prekdzkou stale byl nedostatek zakladnich potravin na trhu, jako je maso, ovoce,
zelenina. Problém byl i1 sehnat kuchatku, a tak velmi ¢asto vatily manZzelky uditelii. Teprve
az po roce 1951 se situace zménila, rodice zacali platit za obédy, dalsi ¢ast ndkladt hradily
mistni narodni vybory, hornici nebo mistni organizace. Pro socidlné slabé bylo zajisténo
stravovani bezplatné. Od roku 1954 se zacind mluvit o tom, Ze Skolni stravovani ma
blahodarny vliv na zlepSeni zdravotniho stavu zdkd, ale i na chovani a prospéch.
V Sedesatych letech minulého stoleti méa Skolni stravovani nelehké zacatky za sebou a
zaCinaji se utvaret urcita pravidla. V roce 1963 byla ministerstvem Skolstvi vydana prvni
vyhlaska o Skolnim stravovani. Postupem casu byl vybudovéan jedineCny systém, ktery
v podstaté funguje a slouzi dodnes vSem, ktefi Skolni jidelny navstévuji. Dnesni kuchyné
jsou ale vybaveny moderni technologii, prace je méné naro¢na jak Casove, tak fyzicky.

(Skolni stravovani 2018)

1.8.2 Charakteristika sou¢asného $kolniho stravovani

Jedna se o nabidku stravovacich sluzeb pro déti, zaky, studenty, pedagogy a dalsi osoby.
Dle vyhlasky ma kazdy zak zakladni Skoly a nezletily Zzak stfedni Skoly a konzervatoie
pravo denn€ odebrat jeden obéd. Zatfizenim, kde se tyto sluzby spolecného stravovani
poskytuji, jsou vyclenéné objekty uréené k poskytovani stravovacich sluzeb. Témito
sluzbami se mysli vyroba, piiprava nebo rozvoz jidel a napojui za ucelem jejich podavani
veétsimu poctu osob. Zatizeni spolecného stravovani (ZSS), zajistujici stravovani déti,
poskytuje stravovaci sluzby urcité skupiné obyvatelstva, jednd se tedy o uzavieny typ
stravovani. Musi respektovat ur¢itd pravidla, témi hlavnimi jsou vyzivové potieby

stravovanych osob, zejména déti dle véku. DalSim pravidlem jsou vyssi naroky na hygienu
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potravin, konkrétné¢ na zdravotni nezdvadnost a jakost potravin a na jejich Setrnou
kuchyniskou tpravu. Také jsou zde zvysené naroky na energetickou a biologickou hodnotu
pokrmt, v neposledni fad¢ dale na hygienu prace a pracovniho prostfedi. (Vyhlaska o

Skolnim stravovani 2005; Gajdasek, Dostalova a Otoupal 1999)

Z obecného hlediska hodnoceni Skolniho stravovani muzeme fici, ze moznost konzumace
jednoho teplého jidla denné je pro vyzivu déti piinosem. DalSim pozitivnim piinosem
muze byt i to, ze déti ziskaji urcité stravovaci navyky, zaklady zdravé vyzivy a jeji zasady.
Napft. snizeny piijem tukd, tuéného masa, jednoduchych cukrii, soli a vyrobkl z bilé
mouky a naopak zvySeny piijem zdravych potravin bohatych na vlakninu, bilkoviny
rostlinného plvodu, sacharidy, vitaminy a minerdlni latky. Zafazenim opomijenych a
netradi¢nich potravin a pftiloh, jako jsou lusténiny, bulgur, quinoa, jahly, pohanka, kuskus,
Spalda a dalsi, ale tfeba i1 vice zeleniny, ovoce, ryb a motskych zivocichi, obohati sviij

jidelnic¢ek a celkové své stravovaci navyky. (Maradova 2005)

Existuji metodické pomiicky, jakysi Manual pro $kolni jidelny. Jedna se o pravidla uréena

pro zdravou skolni jidelnu. Téchto kritérii je 10 a zahrnuji:

1. Jednoduché zasady spravné vyzivy uzité v praxi dle vyzivové pyramidy, 2. Pestry
jidelni¢ek s nabidkou neslazenych ndpoji (sestaveny dle doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi CR ke spotiebnimu kosi), 3. Spravné a bezchybné vedeni spotiebniho kose,
4. Cerstvé a sezoénni potraviny jako zaklad pokrmil, 5. Stiidmé soleni s ohledem na vék
stravnika, 6. Omezeni pouZzivani dochucovadel a instantnich smési, 7. Podpora narodnich,
regionalnich a mezindrodnich tradic a kuchyni, 8. Vzdélavani personélu Skolni jidelny, 9.
Vyzivova gramotnost a podpora spravnych stravovacich navykd u déti a mladeze, 10.
Prezentace Skolni jidelny a spravna komunikace s uciteli, détmi a jejich rodici. (Zdrava

Skolni jidelna 2015)
1.9 Vyzivova doporuceni

Cilem vyzivovych doporuceni je dat lidem navod, jak, co a kolik toho jist, aby si udrzeli
dobré zdravi a fyzickou kondici. Také je dulezité, aby doporuovana strava lidem chutnala
a byla pro vSechny dostupna. Je ale pravda, ze vyzivova doporuceni se uplatiiuji hlavné ve
Skolnim a zavodnim stravovani, popiipad¢ Gstavnim ¢i nemocni¢nim stravovani, v podobé
dietnich pfedpist. Z téchto doporuceni vyplyva, jaké potraviny bychom méli do

stravovaciho rezimu zafadit pfednostné a které bychom méli omezit nebo Uplné vytadit.
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Vseobecné plati, ze bychom m¢li do stravy zatadit vice zeleniny a ovoce, véetné ofechd,
lusténin, celozrnnych obilovin a vyrobkl znich vyrobenych, ryb a rybich vyrobkd,
motskych ploda, netu¢nych mas, vice mlécnych vyrobki atd. Naopak bychom m¢éli snizit
spotfebu zivoc¢iSnych potravin s vysokym podilem tuku, tj. tukd, uzenin s vysokym
podilem soli, sladkosti a cukrafskych vyrobkl, vyrobkl z bilé mouky, soli a cukru.
V neposledni fad¢, prestoze se zabyvame skupinou déti a zakt, se jedna o snizeni ¢i plné
vylouceni alkoholu a jinych navykovych latek, souvisejicich se stravovanim. (Maradova

2005)

1.10 Stravovaci rezim

Stravovaci rezim je dan jiz od détstvi a 1i8i se dle zvyklosti kazdé rodiny ¢i jednotlivce
podle urcitych blizkych vzort. Tento rezim je vzdy ovlivnén socidlni situaci jedince.
Zpisob stravovani se lisi napt. podle sociodemografickych charakteristik, kde ziji a podle
socialnich moznosti, podle pohlavi a véku. Zeny pfi stravovani berou v potaz vice faktort,
finan¢ni moZnosti nebo raciondlni a zdravou stravu. Kdezto muzi se zpravidla stravuji bez
omezeni, samoziejm¢ ale existuji vyjimky, napf. sportovci nebo ti, ktefi ptihlizeji
k finanénim moznostem nebo jsou ovlivnéni piredepsanou dietou. Mladsi generace nehledi
ani tak na finan¢ni moznosti, ale spiSe upfednostituje rychlost a jednoduchost potizeni
jidel, napt. fastfood, dovozova jidla (pizzy, hamburgery apod.). Coz ale neni vzdy

v souladu se zdravou stravou a sprdvnymi stravovacimi navyky. (Maradova 2005)

Stravovaci rezim vSak také znamend jist pravideln¢, konzumovat vSechna denni jidla
v ur¢itém Casovém odstupu a v zavislosti na fyzickém ¢i psychickém vykonu jednotlivce.
Dale je dulezité rano snidat, dopoledne zaradit svadinu v podobé ovoce ¢i zeleniny,
nasledné zaradit obéd, odpoledni svacinu podobnou té dopoledni, ale bez ovoce, Iépe je
zatadit zeleninu, mlé¢né vyrobky a jiné bilkoviny, nakonec vecete, kterd by méla byt lehce
stravitelnd. VSechna denni jidla bychom méli vhodné doplnit sacharidy, potraviny je
obsahujici neni spravné vynechavat. Odpovidajici vyzivové rozvrzeni nutricnich hodnot by
mélo byt zhruba nésledujici: snidané by méla tvofit asi 25 %, dopoledni svacina 10 %,
obéd 35 %, odpoledni svacina jen 5 % a vecefe 25 % celkového denniho piijmu.

(Prochazkova, Sladka Sevéikova 2017)

V soucasnosti mladi pomérné Casto néktera denni jidla GpIn€ vynechédvaji. Nejcastéji je to

snidan€, coz neni v rdmci denniho stravovaciho rezimu spravné. Té€lo po noci, spanku a
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aktivnim odpocinku potfebuje nastartovat, a to pravé spravné zvolenou snidani. Nestaci
vypit Salek Caje, mléCny napoj nebo Salek kavy. Po dlouhé nocni pauze se organismus
dostateCn¢ nezavodni a to se pak mize nasledné projevit ve Skole, popiipad¢ v praci
unavou, nepozornosti ¢i bolesti hlavy. Divody pro vynechavani snidané jsou razné,
nejcastéji to je nedostatek Casu. Potom dost Casto neobédvaji, pfestoze maji vétSinou
moznost navstévovat skolni jidelny. Obéd zpravidla odbydou v lepSim piipadé bagetou ¢i
hranolky apod., v horSim pfipadé jsou zavisli na slanych bramburkach, sladkém napoji
(napt. coca-cole) a riznych slanych pochutinach ¢i sladkostech. Zpravidla ani veCerni a
posledni jidlo dne leckdy neodpovida doporucené vyzive, natoz zdravé vyzivé.

(Prochazkové, Sladka Sevéikova 2017)

Stravovaci rezim tzce souvisi se zdravou stravou a jejimi pravidly, z nichZ n€ktera jsem jiz
uvedla vyse. Jedna se o pravidelnou stravu; pestrou a vyvazenou stravu; obéd jako hlavni
jidlo dne; zvoleni pfiméfeného mnozstvi bilkovin, sacharidl, tukd a vladkniny; dostatek
ovoce a zeleniny, kazdé jidlo doplnit alesponn hrsti jakékoli zeleniny, at’ uz syrové ¢i
tepelné upravené; omezeni piijmu tukl, cukru, slazenych népoji a soli; jist v klidném a
piijemném prostiedi; dosahnout potéseni z jidla a soustfedit se na n¢j, pomalu zZvykat mala
sousta; snazit se jist Cerstvé pokrmy, minimaln¢ ohfivané; neptejidat se; cas od Casu zaradit

jeden odleh¢ovaci den (ovocné — zeleninovy).
1.10.1 Zasady zdravého stravovani
Mezi zasady zdravé vyzivy patii:

1. Ovoce, zelenina a obiloviny — nejvétsi podil ve stravé mé tvofit ovoce, zelenina a
obiloviny. Celozrnné obilné vyrobky obsahuji vldkninu, sacharidy a zasyti. Je dobré zvolit

alespoil 5 porci ovoce a zeleniny denné. Dodévaji vitaminy, mineralni latky a vlakninu.
2. LusSténiny — lusténiny dodavaji bilkoviny, vlakninu, vitaminy a mineralni latky.

3. Tuky — je vhodné zaradit i pfeméfené mnoZzstvi tuki, mezi které patii napf. oleje, maslo.

Je potfeba omezit margarin a sadlo.

4. Maso — jednou ze zéasad zdravé vyzivy je zaradit do jidelniCku maso a vejce, které
poskytuji plnohodnotné bilkoviny, vitaminy skupiny B a dal$i mineralni latky. Maso by
melo byt nejlépe libové. Dobré je alespon jedenkrat v tydnu zatadit ryby.
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5. Mlééné vyrobky — mlécné vyrobky, hlavné ty zakysané, s probiotickou kulturou,

poskytujici duilezité mineralni latky a vitaminy nutné pro stavbu kosti a zubd.

Celkové je vhodné omezit konzumaci sladkosti, zahusténych polévek a omacek,

smazenych pokrmi, dale omezit piijem cukru, soli, tukti a alkoholu. (Foit 2006)

1.10.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida je velmi dobrou pomiickou pro sestaveni pestrého a vyvazeného
jidelni¢ku, nejen déti a mladistvych, ale 1 u dospélych. Potravinova pyramida se sklada
z Sesti potravinovych skupin, rozdélenych do ¢tyi pater. U kazdé potravinové skupiny je
dan doporuceny pocet porci, ktery by clovék mél za den snist. Velikost porce je dana
veékem, energetickym piijmem a vydejem. Vzdy je dobré piihlédnout k pohybové aktivité
kazdého jedince. Toto je doporuceni, ke kterému piihlizi pravé Skolni jidelny pfi
sestavovani vyvazeného jidelniho listku. Jsou to ale i doporuceni vhodnd pro rodice pfi
pfipravé domdci stravy, kterd by méla vhodné dopliiovat stravovani ve Skolni jidelné.
V jakémkoli véku déti i1 dospélych. Potravinovd — vyzivovd pyramida je piehlednd a
pochopitelna. Vysvétluje, jakym zplisobem by mély byt konzumovany jednotlivé druhy
potravin. Nejcastéji by se mély konzumovat potraviny v zdkladn¢ pyramidy a to
v nejvetsim mnozstvi, v naSem piipadé to jsou prvni tii patra pyramidy. V dalSich patrech
smérem k vrcholu bychom méli byt stfidmi pfi vybéru a mnoZstvi jednotlivych potravin.
Ve $picce jsou potraviny, bez kterych se dokdzeme obejit. Novy zptisob je fazeni potravin

na jednom patfe zleva doprava. (Prochazkova, Sladka Sevéikova 2017)

Ptiklad vyZivové potravinové pyramidy je uveden niZe:
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Sladkost, slazenéd
a ochucowané nipoje
Cipzy a jing slané pochuting

Welmi zfidka.
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Oleje, tuky a ofigky Denné = minou

hiléEné wifrobky, mazo,
ryby a wajicka

Stridaweé rozdélit
béhem tydne
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obilniroweé produkty,
lugténiny a brambory

K znidani, obédu a vededi,
bedy 3 denné,

Co nejwice, tedy
nejmeéng S denné.

Zelening a owoce

Mapoje [woda Sasto a
a neslazeny pravidelné
<aj)

Obriazek 1 - VyZivova potravinova pyramida'

1.11 Negativni vlivy na zdravi

Velmi uzce se stravovanim, zivotnim stylem a zdravim souvisi né€kolik dalSich kapitol této

préce, o kterych bych se rdda zminila. Jedna se o negativni vlivy na zdravi.

Mezi negativni vlivy, krom& navykovych latek u mladych, o kterych se budu dale
zminovat, patii veSkeré zivotni socialni, demografické, lokalni a kontextualni vlivy.
Takovymi vlivy jsou naptiklad také celkové znecisténé ovzdusi, sedavy zpusob Zivota,
nedostatek pohybu, nadvaha, stres, nedostatek spanku a odpocinku a jizZ zmifiovana strava
ve fast foodech plna nezdravych tukd, soli, cukrti a dalSich latek s negativnim dopadem na
zdravi, ale také drzeni riznych diet a poruchy piijmu potravy. To vSe zpétné souvisi s jiz
zminovanym vyvojem osobnosti adolescenta v urcité etapé jeho Zivota, kterou je Skolni
dochéazka a vliv vrstevnikil, spoluzdkli a kamaradii na zpasob zivota, konkrétn€¢ na to, co
negativné pusobi na zdravi. Negativnich vlivli je mnoho a kazdy jedinec se da néjakym

zpusobem ovlivnit, rozdil vSak je v jaké mife a jakym zptsobem.

! Obréazek dostupny online na: http://www.breuss.cz/domains/breuss.cz/poradna.
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Zaci vtomto Zivotnim obdobi, kromé& nespravnych stravovacich navykd, podléhaji
navykm na jiné Skodlivé latky, a t€émi jsou hlavné cigarety a alkohol, které mizeme tadit
mezi legalni drogy. Navyky mohou mit riznou podobu. Krom¢ jiz zminovanych, jako jsou
cigarety a alkohol, to mohou byt tfeba pocitace, respektive pocitacové hry, drogy a hraci
automaty, ale také tfeba zavislost na jidle. Dal$im negativnim vlivem ¢i postojem mize byt
stres, absence pohybu, nadvaha a obezita, na druhou stranu zase tieba nedostatek —
podvyziva, poruchy pfijmu potravy, diety a jiné. Jako dtsledek nespravného stravovani se
mohou vyskytovat i dal$i negativa v podobé srdecn¢ cévnich chorob. O vSech téchto
projevech budu psat v dalsi ¢asti. Posledni o ¢em se budu zminovat v ramci negativnich

vlivi je vliv tisku a médii. (NeSpor 1999)

1.11.1 Stres

Hovofime-li o stresu, mizeme mluvit t€Z o zatézi. Je to stav, ve kterém se organismus
nachdzi a mobilizuje v§echny mozné obranné mechanismy. Jde o mezni stav vypéti sil, kdy
muze nasledovat zhrouceni télesné nebo psychické, ¢i oboji. Podnéty pro vyvolani stresu
mohou byt psychické i1 fyzické, vétSinou dlouhodobé plsobici. Jde zejména o Unavu,
spech, strach, uzkost, nedostatek ¢asu a také muze jit o pfemiru odpovédnosti (Vacek
1993). Stres mizeme oznacit také jako rizikovy faktor pro nékteré choroby. V soucasnosti
muze byt spoustéem stresu napt. pouzivani mobilnich telefontl, poc€itace a s tim pouzivana

komunikace, postupné se vytraci komunikace osobni, neanonymni. (Zvirotsky 2014)

1.11.2 Nedostatek pohybu

Nedostatek pohybu velmi dirazné ovliviiuje energetickou bilanci. Energetickd rovnovéha
je v organismu zaji$téna, odpovida-li energeticky piijem a vydej. Vydej a spalovani Zivin
je ovlivnén tfadou faktort (Krch a kol. 1999). A pravé jednim z téchto faktord je pohyb.
Kdyz ptijdeme do hluboké minulosti, tak ¢lovek lovil mamuty a vyhrabaval kotinky, musel
tedy vynaloZit néjaky pohyb, aby nehladovél a neumfel hlady. A Ze to nebyl lecjaky
pohyb, lidé museli vynaloZit mnoho energie a piekonat vlastnimi silami pomérné velké
vzdalenosti od mist, kde zili. DneSni doba piedstavuje nejCastéji pohyb od mrazaku
k mikrovince a tomu velmi podobné situace. Mlzeme fici, Ze mame asi o dv¢ tfetiny
pohybu méné nez pred sto lety. Kazdy sval potiebuje mnoho podnéti béhem dne, aby se
zvétsil a zlstal fit, protoze na svalech visi celé télo (Strunz 2004). S nedostatkem pohybu

poté souvisi 1 rozvoj nadvahy a obezity, pomérné dost rozsiteny také u déti a mladeze.
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1.11.3 Nadvaha a obezita

Nadvahu lze popsat jako ptredstupenn obezity. Miize byt doprovazena mnoha zdravotnimi
potizemi nebo je muze zpusobit. Je povazovana za dusledek nékolika faktort: 1)
dlouhodoby vysoky pfijem energie (pfejidani) a naopak maly vydej; 2) nevhodna skladba
stravy; 3) kombinace obojiho v kritickych zivotnich obdobich, hlavné u Zen a divek; 4)
dédicné dispozice — riziko obezity, ale nelze fici, ze vSichni obézni si za svlj problém
mohou sami, napf. prejidanim nebo minimalni fyzickou aktivitou; 5) chronicka
degenerativni nebo metabolickd onemocnéni (napi. poruchy Stitné zlazy, antikoncepce
atd.); a 6) uz zminovany nedostatek pohybu a nespravny zivotni styl jako celek. (Foit
1999)

Muzeme téz zminit 1 to, ze Clovék s nedostatkem pohybu miize mit naruSené vniméni
hladu. Jedna se zpravidla o jedince, ktefi cely den hlad nepocituji, ale vecer se potom
ptejidaji. Jsou to lidé, ktefi se vymlouvaji na nedostatek ¢asu nebo moznosti, ale leckdy to
tak neni. Tady bychom mohli fici, Ze je na misté zvysit pohyb a naopak omezit vysedavani
u televize ¢i pocitace, a €as od Casu zafadit do denniho rytmu alespon kratkou prochazku
na ¢erstvém vzduchu, coz zlep$i nejen zdravi, napt. plice a ohebnost téla, ale i celkovou

psychiku. (Foft 2001)

Pomérné cCasto se dnes mluvi o obezit¢ jako o svétové epidemii. Stale vice lidi ma
v dospélosti problém s vahou, tento problém se rozsifuje i tam, kde byl donedavna obézni
Cloveék vzacnosti. V soucasné dobé nejde jen o dospelou populaci, ale ¢im dal vice trpi
obezitou také déti, coz je daleko vétsi problém. Medicina vdha s rozhodnutim, zda obezita
je nebo neni nemoc. Obézni jsou osoby, u nichZ dochézi z riznych divodl k poruse piijmu
potravy a ke zmén¢ schopnosti vyuzit piijatou energii (Foit 1999). Dneska bychom mohli
fici, Ze obezita patfi mezi nemoci latkové premény, mezi metabolickd onemocnéni.
Vyznacuje se zmnoZenim tukové tkané v organismu, na zakladé cehoZ se zvysi télesna
hmotnost, coz je problém hlavné u déti a mladé generace, nebot’ nebezpeci détské obezity
se tézko 1é¢i a muze pretrvavat az do dospélosti. Spousta rodicu fika, ze z toho vyrostou,
ale vétSinou je opak pravdou. Obezitu podporuje nevhodné stravovani, mnozstvi a celkové
sloZzeni stravy, nadmérny energeticky piijem, prejidani, nepravidelnost stravovani,
dédicnost, ale i psychika, stres a emoce. Zjednodusen¢ feceno mizeme obezitu definovat
taky jako stav zpusobeny dlouhodobou pievahou piijmu energie nad vydejem. (Kunova

2005)
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1.11.4 Nedostatek vyZivy — podvyZiva

Je sice opakem nadvahy a obezity, ale opét je velkym vyzivovym problémem. Pievazné
jde o velky problém v rozvojovych zemich, kde je stale velky nedostatek potravin a zdroju
vyzivy, chudoba a neznalost spravné vyzivy. Podvyziva je nedostatecnd vyziva a
zpusobuje poruchy zdravi. Pokud se jedna o podvyzivu v détském véku, mize byt u ditéte
rozvinuto mnoho chorob, kterych se uz nezbavi, véetné naruseni psychiky a vyvoje mozku.
Vzniklé skody se velmi té€Zce napravuji, a leckdy mohou byt nenapravitelné. Jedna se o
nedostatek potitebnych latek pro fungovani organismu, coz nemusi byt na pohled patrné,

protoze podvyziveny ¢loveék nemusi byt nezdraveé hubeny. (Lepsi péce 2019)
1.11.5 Poruchy pFijmu potravy

Problematice poruch pifijmu potravy se v poslednich letech vénuje velkd pozornost nejen
v odborné literatufe a vyzkumnych Setfenich, ale i v tisku a jinych médiich. Je zde stale
mnoho nejasnosti i proto, ze poruchy piijmu potravy vznikaji spojenim nékolika faktort.
Svétovou zdravotnickou organizaci byly v roce 1989 prohlaSeny prioritnim problémem
svétové populace. Poruchy pfijmu potravy jsou nejcastéjSim a nejvaznéj$im onemocnénim
divek a Zen, velmi vyjimecné chlapcti a mladych muzt. Nejcastéji se pfiznaky objevuji
v puberté¢ nebo v dospivani. Poruchy piijmu potravy zasahuji do vSech obdobi Zivota,
narusuji nejen emocni a sexudlni Zivot, ale 1 socidlni a profesni Zivot. Maji vliv na Zivot
celého blizkého okoli pacientek, zejména rodinu a pratele. (Prochazkova, Sladka

Sevéikova 2017)

Poruchy pfijmu potravy piedstavuji zdvazné obtiZe pro déti a adolescenty v ramci jejich

biologického i psychického vyvoje. (Prochazkova, Sladka Sevéikova 2017)
1.11.5.1 Mentalni anorexie a mentalni bulimie

Hladovka ¢i odmitani jidla patfily v minulosti k riznym pfiznakim somatickym ¢i
psychiatrickym. AZ v prib&hu let se tyto jevy ustanovily jako tzv. patologicky jev
(Prochazkova, Sladkova Sevéikova 2017). Mentélni anorexie lze definovat jako porucha,
kdy jedinec imyslné sniZuje svou télesnou hmotnost. Jednd se o boj s chuti a hladem,
potéSeni ve schopnosti kontrolovat se, ovladnout se, hubnout. Mentalni bulimie je porucha,
kterd se vyznacuje opakujicimi se zachvaty prejidani spojené s pfehnanou kontrolou
hmotnosti. Kazdé piejedeni je provazeno vycCitkami a depresemi, kompenzuje se

zvracenim, projimadly a obdobim hladovéni. (Prochazkova, Sladkova Sevéikova 2017)

31



1.11.5.2 Jiné typy poruch pfijmu potravy

Existuji i mén¢ znamé poruchy pifijmu potravy — zachvatové piejidani, nocni piejidani,
ortorexie — patologicka posedlost zdravou vyzivou, drunkorexie — zdmérné snizeni piijmu
energie ve prospéch alkoholu, bigorexie — projevuje se hlavné u muzii a jedna se o
posedlost vlastnim vzhledem — napt. kulturisté, diabulimie — spole¢né s diabetem a
projevuje se zavislosti na inzulinu, pregorexie — jde o Umyslné snizovani vahy
v t€hotenstvi, miize mit fatalni disledky pro plod i budouci rodi¢ku. (Prochazkova, Sladka

Sevéikova 2017)
1.11.6 Srde¢né cévni onemocnéni

Mezi nejdiskutovanéjsi témata soucasnosti také patii kardiovaskularni choroby, zejména
ty, které jsou zaloZeny na aterosklerdze. Nej€astejsi nemoci je ischemicka choroba srde¢ni
— srde¢ni infarkt, zptisobena vysokou hladinou cholesterolu v krvi. Dal§im rizikovym
faktorem je vysoky krevni tlak, ktery zptisobuje mozkovou mrtvici a srde¢né€ cévni nemoci,
cukrovka, koufeni a dal$i faktory, jako naptiklad nedostatek pohybu, nadvéha a obezita,
zvySeny obsah tuku v krvi, nespravné procesy latkové pfemény, stres a narusend psychika.
Vsechna tato onemocnéni maji jedno spolecné, a to ovlivnéni nespravnymi vyzivovymi
zvyklostmi. Naprava je moznd ve zméné vyzivy, ve snizeni pifijmu soli a cukru, ve zvySeni
pohybu, v pravidelnosti stravovani, v dostatku odpocinku, ve snizeni télesné hmotnosti a

v nekufactvi. (Maraddova 2005; Turek 2004)

1.11.7 Diety

Dieta neboli léCebna vyZiva, je pojem, ktery popisuje urCitou konkrétni stravu
pfizpisobenou zdravotnimu problému. Jednd se o to, Ze vyziva ovliviiuje latkovou
pfeménu organismu, takZze to lze vyuZit k lé€ebnym ucelim. Nemocné lze vhodné
sestavenou a upravenou stravou nejen Zivit, ale 1 1éCit. A to pravé zpravidla nazyvame
dietou. Dietni strava znamena n¢jaké omezeni ve vybéru potravin, v uprave, v pokrmech,
ale 1 napojich (Marddova 2005). Trendem soucasnosti jsou diety zaméfené nejvice na
hubnuti a rizné hubnouci programy. Lepsi by bylo fici, Ze cilem diet by mél byt celkovy
zdravy Zivot neZ neustalé odiikani si néceho, co vSak nevede k dlouhodobé udrzitelnému

cili. (Dahlke 2007)
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1.12 Vlivy sdélovacich prostredkii a kulturniho prostiedi

V soucasné dobé ma vychovné pisobeni rodici a blizkého okoli na stravovaci navyky
pomérné maly vliv diky velmi silnému piisobeni kulturniho prostiedi. Nemtuzeme své déti
vychovavat a zaroven ochranit pfed ptisobenim tisku, televize, internetu ¢i socialnich siti.
Sdélovaci prostfedky jsou velmi silnym nastrojem socidlniho piisobeni na déti, mladez i
dospélé. Stale vice déti, 1 mladsiho véku, travi spoustu Casu u televize, pocitace a
s mobilnim telefonem v ruce. Jsou to média, kterda se velkou mérou podileji na utvareni
pfedstav o spolecenskych norméch, zpasobech chovani, vyjadfovani, oblékéni, ale i
stravovani. Nejveétsim nebo nejucinnéjSim prostiedkem jsou reklamy, tyto reklamy maji
zasadni vliv na jidlo, ndpoje a postoje knim. Reklama nebo reklamni kampan je
smérovand na psychiku a chovéni ¢loveka, dokonce by se dalo fici, Ze se zamétuji na urcité
veékove kategorie, které se daji snadno ovlivnit, tedy na déti, mladez a seniory. Plsobi na
emoce, zdurazinuji zdravotni aspekty, ekonomicnost, rychlou a jednoduchou ptipravu, ale
opak je pravdou. Zaméiuji se na propagaci zpravidla nezdravych jidel a napojt, jako jsou
tucné, slané ¢i ptilis§ sladké potraviny, slazené népoje, slané pochutiny a sladké cukrovinky.
Dalsi negativni vliv posledni doby, co se stravovacich navyki tyka, je konzumace jidel a
sledovani televize ¢i hrani her na pocitaci. V dnesni uspéchané dob¢ lidé nemaji ¢as, proto
rychle néco zhltnou. Také se malo¢emu vénuji na sto procent, a proto se vénuji nékolika
¢innostem zaroven. Maloktera rodina dnes zasedne spole¢né k jidlu. To opét nepfinasi nic

dobrého do stravovacich navyki a vymyka se zdravé vyZiveé a zdravému Zivotnimu stylu.
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2 VYZKUM

2.1 Uvod

Druha ¢ast mé prace se bude zabyvat vyzkumem tykajicim se nazort a znalosti zaka, které
zaujimaji ke zdravému zivotnimu stylu a zdravi obecné. M4 bakalarské prace bude optfena
o kvantitativni vyzkum prostfednictvim dotaznikového Setfeni, poté budu prezentovat

vysledky pomoci grafi a konkrétnich vysvétleni.

Vyzkumnym problémem je to, co ovliviluje mladez, konkrétné¢ Zzaky stfedni Skoly a
ucilisté, aby dodrzovali zdravy zivotni styl, a jejich ndzory na toto téma. Na zaklad¢
teoretické Casti jsem si zvolila konkrétni tematické okruhy, které mohou ovliviiovat zdravy

zivotni styl.
2.2 Cile

Cilem vyzkumu je zjistit povédomi a znalosti o zdravém Zivotnim stylu a o zdravé vyZive,

které maji zaci stfedni odborné skoly v adolescentnim véku.

Nasledné jsem si zvolila ¢tyfi dil¢i cile. Jak jsem jiz vySe naznacila, domnivam se, Ze toto
téma je genderované. Medialné je zdrava vyziva vice propagovana pro Zeny, nebo dokonce
Zzenami. Z toho plyne prvni dil¢i cil, zjistit, zda divky maji o zdravé vyzivé a zdravém

Zivotnim stylu vice znalosti neZ chlapci.

Dale si myslim, ze budou odli$nosti ve vnimani zdravého Zivotniho stylu u maturitnich
oborl a ucebnich obort, s tim, Ze pfi zvySujici se vzdélanosti roste zajem o zdravy Zivotni
styl a zdravou vyzivu. Tedy mym druhym cilem je zjistit, zda pii vys$Sim vzdélani jsou zéci
tzv. uvédomélejsi, zda tedy konkrétné Zaci maturitnich oborti maji vice znalosti o zdravé
vyZivé nez Zaci uc¢iovskych obort.

Dalsi cil je zaloZzeny na odlisSnostech obori vyucovanych na této konkrétni Skole, tedy zda

zaci potravinarskych oborit maji vice znalosti o zdravou vyzivu a zdravy Zivotni styl nez

zaci technickych obort.

V neposledni fad¢ si myslim, ze zalezi také na rodiné€ a rodinném zazemi. To znamen4, ze
Zaci, ktefi maji dobré a harmonické vztahy v rodin€ a ktefi maji sportovni zazemi, maji
vice znalosti o zdravé vyZzivé a zdravém Zivotnim stylu. Mym poslednim cilem tudiz je
zjistit, zda Zaci s dobrym a sportovnim rodinnym zdzemim maji vice znalosti o zdravé

vyZzivé a zdravém Zivotnim stylu nez ti, ktefi takovéto rodinné podminky nemayji.
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2.3 Metodologie

Pro sviij vyzkum jsem zvolila primarn¢ kvantitativni metodu dotaznikového Setieni, které
zahrnovalo strukturovany dotaznik obsahujici jedenact tematickych okruhl s pfevazné
uzavienymi a n€kolika otevienymi otdzkami. Uzavienych otazek bylo v dotazniku celkem

38, otevienych otazek jen 5.

Strukturovany dotaznik je tvofen seznamem otdzek, které jsou seskupeny do nékolika
blizkych témat®. Vyhodou tohoto typu Setfeni je moZnost zpracovani vétsiho mnozstvi dat
zahrnujici vice respondenti. Nasledné lze vysledky tohoto Setfeni analyzovat za pouziti
matematickych a statistickych metod. Dotazniky byvaji zaslany ¢i ptredlozeny urcité
vybrané skupiné lidi. V tomto ptipadé lze vysledky néasledné aplikovat v rdmci konkrétni
zkoumané Skoly pro zlepSeni znalosti Zzakl tykajici se této problematiky a nésledné
zlepSeni podminek v ramci vzdélavani Skolni jidelny, aby Zaci dodrzovali zdravou vyzivu,

zdravy zivotni styl a méli lepsi stravovaci navyky.

Konkrétni struktura okruhii a otdzek vyznamnych pro muij vyzkumny zamér vypadala

takto, otazky tykajici se:

1. sportu a pohybové aktivity,

2. volnoc¢asovych a mimoskolnich aktivit,
3. povédomi o zdravém Zivotnim stylu,
4. dilezitosti spanku a odpocinku,

5. stravovaciho rezimu,

6. pitného rezimu,

7. Skodlivych navyka,

8. dusevni pohodé a stresu,

9. rodinného zazemi

a 10. zajmu o zdravou vyzivu.

Dotazniky byly pfedlozeny respondentim zejména v mésicich duben a kvéten 2018. Byly
predloZeny vybranym zakiim, ktefi je anonymné vyplnili béhem vyucovani. Odpoveédét na

otazky trvalo zZaklim zhruba 15 aZ 20 minut. Samotny vyzkum jsem provadéla sama, jako

? Strukturovany dotaznik je piilozeny v oddéleni Ptilohy, viz piiloha 5.1
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ucitelka odbornych predmétl na vyse uvedené skole. S zaky jsem v dennim kontaktu, at’ uz
béhem vyuky, nebo i pii mimoskolnich aktivitich. Vyzkum zahrnujici pozorovani a
rozhovory byl provadén zejména v obdobi od ledna 2017 do Cervna 2018, kdy jsem si své

poznatky zapisovala do vyzkumného deniku.

Vyzkum probéhl v Integrované stredni Skole v Rakovniku. Jedn4 se o odbornou stiedni
Skolu, ktera poskytuje predevsim ucnovské ttileté vzdélani v tradi¢nich oborech kominik,
truhlaf, zednik a kuchar — ¢iSnik pro denni studium zakoncené vyucnim listem. Také
poskytuje dva maturitni obory, Ctyflety cestovni ruch a dvouletou nastavbu podnikani
taktéz pro denni studium zakoncené maturitou. Soucasti skoly je internat, ktery poskytuje
ubytovani pro zéky a studenty vSech stiednich Skol v Rakovniku, kapacita je asi 50 ltizek.
Dale je soucasti Skolni stravovaci zafizeni — jidelna. Tato ma v soucasnosti kapacitu 300

porci.

Vyzkum na této Skole probéhl v druhém pololeti Skolniho roku 2017/2018. V tomto
Skolnim roce bylo ve Skole celkem 234 zakt, z toho 108 chlapct a 126 divek. Jsou zde tfi
ttidy (prvni, druhy a treti ro¢nik) oboru kuchat — ¢iSnik, kde bylo 71 Zzaki, pomér
divek/chlapct je 54 : 17. Déle tii tfidy oboru truhléf, zednik, kominik, v kazdém ro¢niku
jedna kumulovana tfida, ktery navstévovalo 41 chlapct. Dale jsou zde Ctyfi ro¢niky
maturitniho oboru cestovni ruch, kde studovalo 81 zakd, pomér divek/chlapct je 58 : 23.
Dale pak maturitni nastavba oboru podnikani, kde ve dvou ro¢nicich studovalo 41 zakd,

pomér divek/chlapct je 14 : 27.

Vyzkumu se nakonec zucastnilo 76 respondentil. Jediné kritérium pro volbu vyzkumného
vzorku byla skuteCnost, zda respondentka ¢i respondent jsou Zzakyni/zédkem dané
integrované stfedni Skoly. Respondenti pochdzeji a soucasn€ se zdrzuji pievazné ve
Stfedoceském kraji. Zacastnéni participanti byli v dobé vyzkumu ve véku 16 — 25 let.
Dotazniky zodpovédelo 22 Zzakl oboru truhlaf, zednik, kominik druhého ro¢niku, témto
jsem dotaznik ptedlozila pfi hodin€ obCanské nauky. VSichni tito byli chlapci ve v€ku 16
az 25 let. Dale je zodpovédelo 36 zakh oboru kuchat — ¢iSnik druhého a tfetiho ro¢niku,
z toho bylo 6 chlapc, tito respondenti byli véku 16 az 21 let. Zakiim oboru kuchat — &isnik
jsem dotazniky piedlozila pfi hodindch stolni¢eni. V neposledni fad¢ respondenty tvofili
zaci trettho ro¢niku oboru cestovni ruch, kterych bylo 18, ztoho 2 byli chlapci, tito
respondenti byli ve véku 18 az 20 let. Témto studentim jsem dotazniky piedloZila

v hodinach stravovaci sluzby.
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2.4 Vyzkumné otazky

Z vyse popsané¢ho plynou mé vyzkumné otdzky. Maji chlapci a divky stfedni odborné
Skoly odlisné znalosti o zdravé vyzivé a zdravém zivotnim stylu? Maji zaci maturitnich
oborli odliSené znalosti o zdravé vyzivé a zdravém zivotnim stylu nez Zaci ucebnich
obori? Maji Zaci potravinatfskych oborti odliSné znalosti o zdravé vyzivé a zdravém
zivotnim stylu nez zéci technickych obori? Ma na znalosti zakt stiedni odborné Skoly
ohledn¢ zdravého zivotniho stylu a zdravé vyzivy vliv rodinné zazemi, potazmo rodinné

sportovni zazemi?
2.5 Komparace dat

Analyticka cast ptedstavuje zejména dulezité vysledky dotaznikového Setieni a znazornéné
grafy, které jsou spojeny do souvislosti s teoretickymi koncepty popsanymi vyse a které je
zaroven dokladaji. Tematické Clenéni této Casti odpovidéd struktuie dotazniku. Nasledné
jsou zde uvedeny vysledky, které z analyzy vyplyvaji. Také jsou ptredstaveny vysledky

vyzkumného problému a vysledky na polozené otazky.
2.5.1 Pohyb, sport a pohybové aktivity

Z dotaznikl vyplyva, Ze nejcastéjs$i odpoveéd respondentl na ¢etnost sportovani z fad oboru
truhlaf, zednik, kominik, které navstévuji chlapci, je ,,2x az 3x tydné®, takto odpoveédélo 12
dotazanych. 14 respondentil z fad kuchatt — ¢iSnikli odpovédélo nejcastéji, Ze sportuji 1x
tydné. Maturanti oboru cestovniho ruchu nejcastéji cvi¢i nebo sportuji 1x za mésic, jednalo

se 0 6 respondentt.

o4
Cetnost pohybu

16
14
12
10 B 2x az 3x tydné

8 I tydnd

6

B 1x za mésic

4 -

2 nesportuji

0

obor truhlar, obor kuchaf - obor cestovni
zednik, kominik ¢isSnik ruch

Graf 1 — Cetnost sportu a pohybu
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Vv

Nejcastéjsi odpoveédi na otdzku, kde a jak respondenti nejcastéji cvici nebo sportuji, byla

napftic obory, ze cvi¢i sami, prevazn¢ doma. Takto odpovédelo 38 dotazanych.

Druh sportu

B kolektivni M fitness M sam/doma neodpovédélo

Graf 2 — Druh pohybu

Z odpovédi na otdzku ohledné mésicni investice do sportu vyplynulo, Ze nejméné investuji
do sportu Zaci oboru kuchat — ¢iSnik, kdy nejcastéjs$i odpoveéd’ byla, Ze mésicné zaplati
zhruba 200,- K¢, jednalo se o 16 zakti. Z oboru cestovniho ruchu odpovédélo Sest studenti,
ze zaplati do 200,- K¢ a Sest studenttl, Ze zaplati do 500,- K& mési¢né. Z oboru truhlai,
zednikd, kominikli osm odpovédelo, ze zaplati do 200,- K¢ a osm zaku, ze zaplati do

1000,- K¢.

Investice do sportu

20
15
10
5
0
truhlaf, zednik, kuchar - ¢iSnik cestovni ruch
kominik

®do 200,- K¢ ®do 500,- K¢ do 1000,- K¢

Graf 3 - Investice do sportu

48 dotdzanych odpovédélo, ze maji radi télesnou vychovu ve Skole a 33 z nich navstévuji
vzdy télocvik a zaroven je vyuka bavi. Ctyfi studenti cestovniho ruchu uvadi, ze viibec
nesportuji a maji ke sportu negativni postoj.
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Celkové pozitivni postoj zastava 42 dotazanych, oproti 34 respondentiim, kteti maji spise
negativni postoj ke sportu a pohybu obecné. Z téchto respondentli s pozitivnim postojem je
18 zen, 20 muzu a 4 respondenti neuvedli sviij gender. S negativnim postojem ke sportu se

ztotoznilo 24 Zen a 10 muza.

V posledni otdzce v této kapitole méli zaci zaskrtnout pravdivé tvrzeni o sportu. V zavorce

vedle tvrzeni je napsany pocet studentd, ktery takto odpoveédél.

A) Sportuji od mali¢ka. Vedli mé k tomu rodice. (16)

B) Sportuji od mali¢ka. Chtéla jsem sam/a. (20)

@) Rodice ¢i sourozenci vzdy sportovali, cvicili. (8)

D) Ke sportu m¢ piivedli na zdkladni Skole. (9)

E) Ke sportu mé privedli az na stfedni Skole. (4)

F) Sportuji kvili svym kamaradim. (10)

G) Sportuji spole¢né se svymi kamarady, partnerkou/partnerem. (32)
H) Sportuji a cvi¢im kviili sobé a svému zdravi. (44)

I) Nebot sportuji/cvi¢im, jsem zdravéjsi, vypaddm a citim se 1épe. (18)
J) Musim sportovat/cvicit, protoze mi to doporucil 1ékat. (2)

K) Sport je k ni¢emu. (2)

L) Za sport a cviceni se jen vyhazuji penize. (0)

M)  NesnaSim sport. (4)

N) DrZim se hesla: sportem ke zdravi a k trvalé invalidité. (6)

39



Tvrzeni o sportu
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Graf 4 — Cetnosti tvrzeni o sportu
Nejcastéjsi pravdivé vyroky respondentl jsou ,,sportuji spolecné se svymi kamarddy ¢i
partnerem/partnerkou’ (32) a ,,sportuji a cvicim kvili sobé a svému zdravi® (44) a tyto

v

nazory jsou napfti¢ obory i genderu.
2.5.2 Volnocasové a mimoskolni aktivity

Volnocasové aktivity byly zjiStovany ¢tyfmi otazkami: jak travi volny Cas, Cas straveny u
televizoru, pocitace a traveni Casu Ctenim. Negativni postoj k volnému casu, zejména
neaktivni traveni volného ¢asu, vyjadiuje pfevazna vétSina dotdzanych, tj. 70 zakd. Tato
vyjadieni jdou napfi¢ obory i genderu. VétSina dnesSni mladeze travi dvé a vice hodin
denné u televize a dvé a vice hodin denné u pocitace, tabletu nebo mobilu na internetu a
dale vétsSina dotdzanych netravi ¢as ¢tenim a vzdélavanim se nebo velmi malo ¢asu — ¢asto

uvadi, ze nectou nebo ¢tou jednou tydné.
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Volnocasové aktivity
|

cestovni ruch Jiné

Veénuji se pritelkyni, priteli

Travim cas s kamarady
' N . m Pocitac, tablet, internet
zednik, truhlaf, kominik # Cteni knih
Televize
B Brigada
kuchai - &itnik H Jiné zajmové krouzky
B Sport, cviceni

Graf 5 - Volnocasové aktivity

V tomto grafu (€. 5) bylo celkem 200 odpovédi, kazdy z respondentd mohl zaskrtnout vice
pravdivych tvrzeni. 10 zakd oznalilo, Zze se vénuji néfemu jinému; 36 se vénuje své
pritelkyni nebo pfiteli; 42 travi ¢as s kamarady, 30 oznacilo odpovéd’, Ze travi Cas s
pocitaCem, na tabletu ¢i na internetu; 6 zaku Cte knihy ¢i literaturu; 14 zaskrtlo, Ze travi cas

u televize, 30 zaki ma brigady, 10 travi ¢as zajmovymi krouzky a 22 sportem a cvi¢enim.

Kolik ¢asu travi u PC ¢i na internetu?

20
15
B | hodinu denné
10 B 2-3 h denn¢
5 ¥ Vice, jak 3 h denné
Netravim ¢as u PC, tab
0

kuchar - ¢iSnik  zednik, truhlaf, cestovni ruch
kominik

Graf 6 - Cas straveny u PC ¢&i na internetu

V tomto grafu (€. 6) bylo celkem 78 odpoveédi. 38 zaka odpovedélo, ze travi takto vice, jak

3 hodiny denné. Shodné 16 zdkd odpovédelo, ze travi 1 hodinu denné a 16 zaka
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odpovédélo, ze takto travi 2 az 3 hodiny denné. 8 zakl netravi ¢as u PC. Nikdo

neodpovédel, ze by nemél PC, internet, tablet, mobil.

1 hodinu denné travi u PC 16 respondentd, ztoho 10 divek, coz ptedstavuje 21 %
z celkového poctu divek a 6 chlapcti, coz je 20 % chlapci. 2 — 3 hodiny denné u PC travi
téz 16 respondentd, 6 divek, coz je bezmala 13 % a 10 chlapci, coz je 33 %. Vice jak 3
hodiny denné travi u PC 38 respondentt, 24 divek, coz ptedstavuje 50 %, a 14 chlapcii, coz
je 47 %. 8 divek (16 % z divek) odpovédelo, Ze netravi u PC Zadny €as, z chlapct na tuto
otazku se nikdo nevyjadril. Zavérem lze fici, ze mirn€ vice ¢asu u PC atd. travi chlapci, 10

% ze vSech dotazanych odpovédelo, ze netravi cas u PC a jedna se o divky.

V dal$im dil¢im okruhu tykajici se mimoskolnich aktivit, ktery navazoval na téma
volnocasovych aktivit, jsem pouze zjiStovala, zda studenti maji n&jakou mimoskolni
aktivitu (jako brigdda, zadjmovy krouzek, kulturni vytiZeni aj.). 44 zakl, coz je pouze
bezmala 58 % dotazanych, odpovédélo, ze n¢jakou takovou aktivitu vykondvaji. Nejéastéji
se jedna o brigadu ¢i zdjmové krouzky tykajici se pfevazné sportu a jinych pohybovych

aktivit ¢1 turistiku.
2.5.3 Zdravy zivotni styl

Dale jsem zjistovala, zda zaci jednotlivych obortl védi, co je zdravy Zivotni styl a zdrava
vyziva a déle, zda se o toto téma aktivn¢ zajimaji. Né&jakeé, alespont povrchni znalosti,
téchto konceptd ma 36 dotazovanych. Z této skupiny je 14 chlapct a 21 divek. Z téchto 36
je 14 zakl z maturitniho oboru cestovni ruch, 10 je z oboru kuchat — ¢i$nik a 12 z druhého
uciiovského oboru. Nej€astéjsi odpoveéd’, co si zaci predstavuji pod pojmem zdravy zivotni
styl, je dodrzovat ,,zdravou stravu a cviceni‘. Nékteti dopliuji, Ze je potieba také ,,Zit bez
stresu, mit dost odpocinku a dodrZovat pitny rezim*“. U konceptu zdravé vyzivy vétSina
respondentll uvadi potiebu ,,jist hodné ovoce a zeleniny®, nécktefi, ale spiSe ojedinéle,
dodavaji, Ze je nutné ,jist pravideln¢, nepfejidat se a mit pestrou stravu bohatou na

bilkoviny a vitaminy*.
2.5.4 Dilezitost spanku

Ptevazna vétSina (92 %) dotazanych zaki povazuje spanek a odpocinek za velmi dilezity.
Nikdo z nich neuvedl, ze spanek a odpocinek dilezity neni (viz graf 7). 42 zaki uvedlo, ze
spi 7 az 8 hodin denné¢, 20 z4kl uvedlo, Ze spi vice nez 8 hodin, a 18 zakid spi méné nez 7

hodin denné¢ (viz graf 8 a 9).
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Povazuji Zaci spanek za dulezity?
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Graf 7 - DiileZitost spanku

Na otazku zda ,,povazuji Zaci spanek za dilezity* odpovédélo celkem 76 respondenti.
Z toho ,,ANO*“ odpovédélo 70 respondentti, 44 divek (96 %) a 26 chlapci (87 %), to
znamena pievazna vétSina dotazanych. ,,Spise ano* odpoveédélo jen 6 respondenttl, a to 2

divky (4 %) a 4 chlapci (13 %). Opét zde neni vyrazny genderovy rozdil v odpovédich.

Kolik hodin Zaci spi?

M8havice ®M7-8h 7 h méné

Graf 8 — Spanek
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Kolik hodin Zaci spi? (dle oborii)
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Graf 9 — Spanek dle obort

Na otazku v tomto grafu ,,kolik hodin zaci spi?“ bylo celkem 80 odpovédi (néktefi zadali vice
odpovédi). Z toho: Vice nez 8 h odpovédelo 22 respondentti, z toho 12 divek (24 % z celkového
poctu divek) a 10 chlapct (33 % z celkového poctu chlapcti). 7 — 8 h odpovédé€lo 40 respondentt,
tj. 26 divek, coz predstavuje 52 %, a 14 chlapcii, coz je 47 %. Méné nez 7 h odpovédélo 18
respondentd, tj. 12 divek (24 %) a 6 chlapcii (20 %). Z tohoto je patrno, Ze vétSina divek i chlapct
spi 7 — 8 hodin denn¢.

Skoro 66 % (50) respondentd tvrdi, Ze mé rado spanek, 28 z nich chodi spat n€kolikrat
tydné 1 odpoledne, 36 zakl povazuje ,,spanek za dilezity, aby se citili dobfe a zdravi®.
Pouze 12 zaka uvedlo, Ze v noci nemohou spat, a 8 dotazanych uvedlo, Ze se citi unaveni.
Celkové¢ kladny pohled na dulezitost spanku ma bezmala 82 % dotazanych. Ti, co maji

tento pohled negativni (14 respondentil), jsou Zaci uc¢novskych oboril a 8 z nich je chlapci.
2.5.5 Rezim denniho stravovani

V tomto tematickém okruhu jsem sledovala, zda Zaci ji pravidelné, zda snidaji, zda maji
denné teplé jidlo ¢i zda si nosi do Skoly svaciny. Celkové kladny postoj k rezimu denniho
stravovani mé 55 % dotazanych, 45 % ma spiSe postoj negativni. Pozitivni postoj znamena,
Ze 7éci ji pravidelné, maji alesponi jedno teplé jidlo denné, snidaji a maji ve Skole svaciny.

PtevaZnou vétSinu (88 % - 30 z nich) zaka, ktefi zastavaji negativni postoj k reZimu
stravovani, tvofi Zaci uénovskych oborl. VSichni zaci maturitniho oboru cestovni ruch ji

pravidelné 3x az 5x denné. Naproti tomu 38 zakii ucnovskych obort ji nepravidelné, tvoii

tak 50 procent dotdzanych (66 % ze vSech zakd ucnovskych oborl). Toto muize byt
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zejména zpisobeno tim, ze u¢nové nemaji pravidelny rezim, predev§im proto, ze maji ob
tyden praktickou vyuku a casto chodi na brigady, které jim zvySuji praxi a zpusobuji
nepravidelny denni rezim. Zajimavosti je, Ze 35 % z téchto zadka nemaji podle vysledkil
dotaznikli spravné rodinné zézemi a podporu. Odpovédi na jednotlivé otazky jsou

znazornény v grafech 10-13.

r M r o L3 4
Ji zaci pravidelné?
30
25
20
B Ano, 3x denné
15 B Ano, 5x denné
10 B Ne, jim nepravidelné
Ne, rezim nedodrzuji
5
0
kuchat - ¢isnik zednik, truhlar, cestovni ruch
kominik

Graf 10 - Pravidelnost stravovani.

Problematiku stravovani mame osvétlenou v tomto grafu, kde se ptdme ,zda ji zaci
pravidelné“. Na tento dotaz odpovédélo celkem 72 dotazovanych. 16 Zakd odpovédélo
»ano, 3x denné“, a to 10 divek (23 %) a 6 chlapct (bezmala 22 %). 16 zaka ,,ano, 5x
denn¢®, 12 divek (27 % z celkového poctu divek) a 4 chlapci (14 % z celkového poctu
chlapcti). 38 zakt uvedlo, Ze ji nepravidelné, tj. 20 divek (45 %) a 18 chlapcii (64 %). A 2
divky odpovédely, Ze rezim nedodrzuji (5 % divek). Z toho vyplyva, ze divky se

vSeobecné stravuji o néco malo pravidelnéji nez chlapci.
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Graf 11 — Snidané

V dalsim kroku je odpovéd’ na problematiku snidani. Celkem na otazku ,,snidas?*
odpovédélo 76 respondentll. Na jednotlivé dil¢i otazky jsou odpovédi nasledujici. ANO
odpovédélo 24 respondentt, z toho 16 divek (36 %) a 8 chlapci (27 %). Obcas odpovedélo
34 respondentl, z toho 20 divek (45 %) a 14 chlapci (47 %). NE odpovédélo 18
respondenttl, z toho 10 divek (22 %) a 8 chlapct (27 %). Z toho plyne, Ze v§eobecné mlada
generace ma problém s prvnim rannim jidlem, nebot’ jen zhruba tietina snida pravidelné

kazdy den.
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Graf 12 — Teplé jidlo

Dalsim problematickym tématem se jevi otazka ,,ji Zaci denné teplé jidlo?* Celkem
odpovédélo 76 respondenti. Na jednotlivé otazky odpovédéli takto. ,,ANO, obéd a vecefi*
odpovédélo 24 dotazanych, z toho 14 divek (30 %) a 10 chlapct (33 %). ,,ANO, alespoil
jedno* odpovédelo 44 dotazanych, z toho 26 divek (57 %) a 18 chlapci (60 %). ,,Spi$ ne*
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odpovédélo 6 dotazanych, tj. 4 divky (9 %) a 2 chlapci (7 %). ,,NE*“ odpovédelo 2 divky,
coz je 4 % z celkového poctu divek. Z celkového pohledu maji divky a chlapci podobné

postoje k této otazce.

Nosi si Zaci do Skoly svacinu?
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Graf 13 — Svacdina

Co se tyka svacin tak odpovédi zni takto. Celkem odpovédélo 88 respondenti ve ¢tyfech
odpovédich. ,,ANO, ptipravuji si svac¢inu® odpovédélo 38 respondentt, z toho 28 divek (56
%) a 10 chlapcti (26 %). ,,ANO, kupuji si je“, odpoveédélo 30 respondenttl, z toho 14 divek
(28 %) a 16 chlapct (42 %). ,,OBCAS* odpovédélo 20 respondenttl, 8 divek (16 %) a 12
chlapcti (32 %). Nikdo z dotazanych neodpovédél ,,NIKDY*. Z toho lze usoudit, ze celkem
84 % divek a 68 % chlapcti nosi svacinu, avsak rozdil je v tom, ze divky si ji pfevazné
pfipravuji, za to chlapci si ji pfevazné koupi cestou. Navic chlapci dvojnasobné vice

svafinu maji pouze obcas.
2.5.6. Pitny rezim

Pitny rezim dodrzuje 84 % respondenti (64). Zbylych 12 respondentek, které mayji
s dodrzovanim pitného rezimu problémy, jsou veskrze divky. Zaci si nejéastdji pod
pojmem pitny rezim predstavuji, ze musi pit vodu (¢i jiné tekutiny) v néjakém urcitém
mnozstvi denné. Toto se napfi¢ nézory rizni — od 1,51 az po 41 denné. 28 zaka pije
pravidelng, naproti tomu 48 zakt (63 %) piiznavaji, ze piji ,,spiSe pravidelné, v ptipade
pocitu zizné“. Dale jsou rovnomémné rozdéleni (pomér 51 : 49 %) v tom, jestli piji

prevazné vodu ¢i slazené napoje.
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40
35
30 H Ano
25
20 B Spise ano, pii pocitu
15 Zizné
10 Ne
5
0

Divky Chlapci

Graf 14 — Pravidelnost piti

Na otazku, zda Zaci ,,piji pravidelné?* odpovédélo celkem 76 respondentid. ,,ANO, piji
pravidelné* odpovédélo celkem 28 respondenttl, z toho 12 divek (26 %) a 16 chlapct (53
%). ,,Spise ano, jen pfi pocitu zizné€“ zvolilo 48 respondentt, z toho 34 divek (74 %) a 14
chlapcti (47 %). Zavér z toho plyne, ze lepsi postoj k dodrzovani pitného rezimu maji

chlapci, vice divek pije, jen kdyZ musi, kdyz maji pocit zizné.

Co zaci prevazné piji?

. ]
Ptevazné Slazené  Kavucicaj Alkohol Energetické
vodu napoje napoje

EDivky ®Chlapci

Graf 15 — Druh piti

Na otazku ,,co nejcastéji pijes?“ bylo uvedeno 108 odpovédi, nékteti respondenti tudiz
odpovédéli cetnéji. ,,Piji prevazné vodu®, odpovédelo 46 dotazanych, z toho 28 divek (52
%) a 18 chlapct (33 %). ,,Slazené napoje* preferuje 40 zaku, z toho 22 divek (41 %) a 18
chlapct (33 %). ,,Kavu a ¢aj* zvolilo 10 zaki, z toho 4 divky (7%) a 6 chlapct (11%)

Shodné alkohol a energetické napoje preferuje 6 chlapcti (shodné 11%) a Zadna divka.
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Zaveér zni takto, prestoze vice divek preferuje vodu, tak piesto 41 % divek radéji pije
slazené napoje. Vzdy 11 % chlapct preferuje v celkovém pitném rezimu kévu a caj,

alkohol nebo energetické napoje, coz je podle mého nazoru alarmujici zjisténi.
2.5.7 Skodlivé navyky

V podkapitole tykajici se Skodlivych navyku zjistuji, zda a jak Casto koufi cigarety, zda a
jak Gasto piji alkohol a zda uZivaji drogy. Skodlivym vlivim podléha zhruba polovina
dotdzanych, 40 zaka témto vliviim vS8eobecné nepodléha (53 %), oproti 36 dotdzanym (47
%), ktefi pravidelné kouii, alespon jednou tydné uzivaji alkohol a mnoho z nich uziva nebo
alespon jednou zkusili néjakou drogu. Tato zjisténi prezentuji v grafech 16-18 a jsou napfic
studijnimi obory. Dv¢ tietiny z téchto 36 tvoti divky, coz je prekvapivé zjisténi. Avsak da
se vysvétlit tim, Ze pfevazna vétSina chlapct v tomto veéku pravidelné sportuje a dodrzuje
denni rezimy, pii kterych by se méli Skodlivym vlivim vyhnout. 44 zaki odpovédelo, ze
vyse zminéné navyky (koufeni, alkohol, drogy) jsou skodlivé. Pouze 2 zZici je za Skodlivé
nepovazuji. Zbylych 30 studentii se k otdzce nevyjadfilo. VySe uvedeni se nasledné
vyjadrili, Ze negativni vlivy téchto Skodlivych ndvykt mohou spocivat v ,,navyku* a v tom,

ze ,,mohou zpusobovat zdravotni potize riizného druhu®.
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Graf 16 — Koufeni

V tomto grafu jde o zjisténi, v jaké mife Zaci podléhaji skodlivym navykim v podobé
kouteni tabakovych vyrobkil. Celkem odpovédélo 76 dotazanych. ,,ANO, denné* zvolilo
26 dotazanych, z toho 18 divek (39 %) a 8 chlapci (bezmala 27 %). ,,ANO, ptilezitostng*
odpovédélo 8 dotazanych, z toho 6 divek (13 %) a 2 chlapci (7 %). ,,NE* odpovedélo 42
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dotdzanych, z toho 22 divek (48 %) a 20 chlapci (bezmala 67 %). Zde lze vidét, ze divky

uvadéji, ze kouifi v néjaké mife, mirné Casteji nez chlapci.
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Graf 17 — Alkohol

Co se tyka uzivani alkoholu, odpovidali Z4ci na otdzku v celkovém poctu 76 respondentil.
»ANO, denné¢*“ odpoveédélo 16 respondentil, z toho 14 divek (29 %) a jen 2 chlapci (7 %).
,L,LOBCAS, 1x tydné* odpovédélo celkem 52 respondentli, z toho 28 divek (58 %) a 24
chlapcti (86 %). ,,NE*“ odpovédélo celkem 8 respondentt, z toho 6 divek (13 %) a 2 chlapci
(7 %). Zavérem lze fici, ze piekvapujici je zjisténi, ze skoro tietina divek uvadi, Ze pije
alkohol denné&, oproti 7 % chlapcli. Naopak prevazna vétSina chlapct (86 %) uvadi, Ze

alkohol pije obcas. Zde Ize vliv genderu sledovat jako vyznamng;jsi.
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Graf 18 — Drogy
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Tento graf vypovida o tom, zda a jak Casto uziva mlad4 generace na této Skole navykové
latky. VSeobecné vime, ze t¢émto latkdm se nedd vyhybat a nastrahy na adolescenty cekaji
témef na kazdém rohu a je na nich jak se k tomu postavi. Otazka znéla ,,uzivas n¢jaké
drogy?* K otazce se vyjadiilo celkem 74 respondentt. ,,ANO, pravidelné¢* odpovédéli
pouze 4 respondenti, 2 divky (5 %) a 2 chlapci (7 %). ,,Zkusil/a jsem to*, odpovédelo 26
respondentli, z toho 16 divek (36 %) a 10 chlapci (33 %). ,,NE“ odpovédelo 44
respondenttl, z toho 26 divek (59 %) a 18 chlapcii (60 %). Zavér zni, Ze je vice zaku, ktefi
nemaji s drogami zkuSenost, piestoze z kazdé genderové skupiny jsou 2, ktefi jsou

pravidelnymi konzumenty. Na tuto otdzku nelze pozorovat vliv genderu.
2.5.8 Stres a Zivotni pohoda

Zde jsem zkoumala, jak se respondenti citi a s ¢im (obecn¢) maji potize (problémy
v roding, ve Skole, s partnerem/partnerkou, s financemi ¢i osobni problémy). 45 % zaki
(34) se neciti dobte, 30 % jich je na pomezi a 25 % se citi v pofadku, bez néjakych vétsich
problémi (viz graf 19). Zajimavé je, ze z prvni negativni skupiny je 18 z nich z nefunk¢ni
rodiny, takze lze usuzovat, Ze nemaji pevné rodinné¢ zazemi. Nejcastéjsi odpovédi na
otazku, jak se dotdzani citi, je ,,obCas jsem ve stresu, necitim se Upln¢ dobie®. Takto
odpovédélo 50 respondentli, coz je 66 % (viz graf 20). Nejcastéji poté uvedli, ze maji

osobni potiZe (54) nebo rodinné problémy (30).

Stres a pohoda

BV poradku M Neurcité pocity Ve stresu, neciti se dobie

45%

Graf 19 — Stres a pohoda nehledé na obory
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Graf 20 - Zivotni pohoda podle oborii

V tomto grafu bylo odpovédi celkem 76. 18 zakd odpovédelo, ze jsou v poradku, z toho 8
chlapcti (25 %) a 10 divek (23 %). Obcas ve stresu se citi 50 z nich, tj. 22 chlapcli (69 %) a
28 divek (64 %). Depresi pocituje 8 zaku, 2 chlapci (6 %) a 6 divek (14 %). Zde nelze

pozorovat vliv genderu.

2.5.9 Rodinné zazemi
a jaké maji v rodin€ vztahy. Vysledky ukézaly, Ze 74 % dotazanych (56) pochazi z funkéni

a spokojené rodiny.
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Graf 21 — Rodina

V tomto grafu bylo odpovédi celkem 76. Z Gplné rodiny je 46 respondentl, z toho 18
chlapcii (60 %) a 28 divek (61 %). Zijici s matkou je 22 zakd, z toho 10 chlapct (33 %) a
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12 divek (26 %). S otcem Zziji 4 divky (9 %). S Zadnym z rodict také 4 zaci, z toho 2
chlapci (7 %) a 2 divky (4 %).
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Graf 22 — Rodinné vztahy

V tomto grafu bylo odpovédi celkem 76. V pohodé se citi 56 zakt, z toho 20 chlapcii (62
%) a 36 divek (82 %). Odpovéd ,,napjaté vztahy, hadaji se rodice uvedlo 12 zakd, tj. 8
chlapct (25 %) a 4 divky (9 %). Odpovéd’ ,,napjaté vztahy, nerozumim si s rodi¢i“ uvedlo
8 zaku, tj. 4 chlapci (13 %) a 4 divky (9 %). O néco pozitivnéji a spokojenéji v rodin€ se

citi divky ze zkoumaného vzorku.
2.5.10 Zajem o zdravou stravu

V této podkapitole, kterd také souvisi s ¢asti vénujici reZimu stravovani, jsem zjist'ovala,
zda dotazani sleduji sloZeni potravin, zda se snazi o vyvazeny piijem Zivin, jaké Ziviny
v jidle preferuji a jakou stravu obecné preferuji. 63 % (48) zakli maji pozitivni zajem o
zdravou vyzivu, jsou v ni aktivni a preferuji zdravé potraviny. Genderové jsou tyto nazory
vyrovnané. Zajimavosti je, Ze 70 % z té€chto respondentl s pozitivnim piistupem jsou Zaci
ucnovskych obortl a pouze 55 % z nich jsou Zaci z cestovniho ruchu.

Je zajimavé, ze ze zbylych 37 % (28) zakl s neziyjmem o zdravou vyzivu ma polovina
z nich také negativni pfistup k reZimu stravovani. Mezi témito koncepty lze sledovat vztah

— kdo nedodrzuje spravny rezim stravovani, také nepreferuje zdravou vyZzivu a nema o né

pozitivni zajem.
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Graf 23 - Vyvazeny p¥ijem

V tomto grafu bylo odpovédi celkem 74: ,,Ano* odpovédélo 22 z4ki, z toho 12 chlapcii
(40 %) a 10 divek (23 %). ,,N&kdy* odpovédelo 36 dotazanych, tj. 10 chlapct (33 %) a 26
divek (59 %). ,,Nezajimd mé to* uvedlo 16 zaktl, 8 chlapct (bezmala 27 %) a téz 8 divek
(18 %). Zde je vidét, ze divky maji v&tsi zajem o Ziviny, obecné o to, ¢im se stravuji. Zde

1ze pozorovat gender.
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Graf 24 — Ziviny

V tomto grafu bylo odpovédi celkem 93 (opét na tuto otdzku nékteii zaci zaskrtli vice
odpovédi). Bilkoviny uptfednostituje 30 zakt, z toho 22 chlapct (46 %) a 8 divek (18 %).
Sacharidy uvedlo 16 z nich, tj. 6 chlapcii (bezmala 13 %) a 10 divek (23 %). A vitaminy a
nerostné latky preferuje 46 zaka, z toho 20 chlapct (42 %) a 26 divek (59 %). 1 respondent

na tuto otdzku neodpoveédel.
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Graf 25 — Strava

V tomto grafu na tuto otazku bylo celkem 92 odpovédi. Domaéci stravu preferuje 70 zakd,
z toho 28 chlapcti (70 %) a 42 divek (81 %). Polotovary zvolili 4 respondenti, 2 chlapci (5
%) a téz 2 divky (4 %). Fast food uptednostiiuje 6 chlapcti, coz tvoii 15 % z celkového
poctu chlapcti. Restauraci dava piednost 12 dotazanych, tj. 4 chlapci (10 %) a 8 divek (15
%).

2.6 Vysledky vyzkumné ¢asti
2.6.1 Védomosti a znalosti o zdravém Zivotnim stylu a zdravé vyZivé

V ramci vSech zkoumanych oblasti jsem zjiStovala znalosti, které maji zaci stfedni Skoly o
konceptech jako zdravy zivotni styl, zdrava vyziva, pitny rezim a dal$i. 68 % respondenti
ma alespon obecné, byt povrchni povédomi o vySe zminénych konceptech. Tyto znalosti

jdou napfi¢ genderu, ale také obory.
2.6.2 DodrZovani zdravého Zivotniho stylu

Kdyz jsem porovnala nékolik faktord, které obecné ovliviji zdravy zivotni styl, tj.
tematické okruhy — pohyb, zdravy Zivotni styl, reZim stravovani, spanek, pitny rezim,
Skodlivé navyky, stres a pohoda a zdjem o stravovani, dospéla jsem k zavértim, Ze 58 %
z dotdzanych (44) ma vztah k témto okruhlim, naopak 42 % (32) ma tento vztah spise
negativni. Celkové 52 % divek a 67 % chlapcti ma pozitivni pfistup. Zaméiime-li se na
porovnani obort, zjistime, ze 44 % zaklt kuchait — ¢iSnikl, 73 % zednikd, truhlafi a
kominikt a 67 % zakl oboru cestovni ruch mé pozitivni pfistup k dodrzovani zdravého

zivotniho stylu.
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B zdravy Zivotni styl obecné

73

44

kuchati - ¢iSnici zednici, truhlafi a kominici cestovni ruch

Graf 26 — Zdravy Zivotni styl

2.6.3 DodrZovani zdravé vyzivy

Zde jsem porovnala okruhy tykajici se zdravé vyzivy — tedy rezim stravovani, pitny rezim
a zajem o stravu. 34 % zak ma celkové pozitivni vztah k témto tfem konceptiim, takze se
da predpokladat, ze primétené dodrzuji zdravou vyzivu (v ramci schopnosti zodpovédeét
tuto otdzku mym vyzkumem). Také lze vysledovat pozitivni vztah rodinné¢ho zézemi

s vySe uvedenymi koncepty zdravé vyzivy. Tyto vysledky jdou napti¢ genderem a obory.
2.7 Diskuze
2.7.1 Kratce ke Skolni jidelné

Zde budu prezentovat své poznamky a zavéry k dopliikovému tématu se zaméfenim nejen
na zdravy zivotni styl, zdravou vyzivu zakt nasi Skoly, ale piredev§im na stravovani ve
Skolni jidelné.

Prekvapivé mohu konstatovat, Ze na zakladé mého subjektivniho zkoumani lze fici, Ze

v této Skole vénuji stravovani, zdravé vyziv€é a zdravému Zivotnimu stylu vice Casu a

pozornosti chlapci neZ dév€ata. Je mozné, Ze to souvisi s volnym casem a sportem.

Déle bych chtéla prezentovat poznamky z pozorovani Skolni jidelny. Piestoze tato Skolni
jidelna ma v nabidce kazdy den vybér ze dvou teplych jidel, polévky a napoje teplého Caje
a studeného v podobé stavy nebo vody, navstévnost ze strany zaki je, dle mého pohledu,
velmi mald a nepravidelnd. Roli nehraji finance ani Cas, zaci maji pravidelné kazdy den 45
minut na obéd, coz je dostatek Casu na konzumaci obéda. SpiSe tu hraje roli moznost

vybéru jidla, tedy Ze si z nabizené varianty nevyberou. Pravda je ale takova, Ze nase jidelna
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nabizi kazdy den jeden pokrm klasicky, coz je napf. maso, omacka a ptiloha v podobé
knedlikd, ryze, té€stovin nebo brambor. Druhy pokrm je zpravidla odlehéeny zeleninovy —
luSténiny, salaty, jednou tydné sladky pokrm, jednou tydn€¢ bezmasy pokrm nebo ryba.
Kromé¢ toho jsou pokrmy vhodné dopliovany zeleninou Cerstvou, salaty, kompoty nebo
ovocem, popiipad¢ jesté také dezertem. Takze vyzivové je nabidka v souladu s pravidly a
zasadami zdravé vyzivy, raciondlni stravy a spliluje i pfedepsany spotiebni ko$ dle
vyzivovych doporuceni pro tuto vékovou kategorii, tedy pro stravovani zakt 3. stupné —
zaki strednich skol.

Kde je tedy ve skute¢nosti problém? Je otazkou i pro me¢. SpiSe vidim problém v neochoté
do jidelny dojit, v klidu se najist v pfijemném prostiedi s obsluhou. NaSe Skolni jidelna
zaroven slouzi jako pracovisté odborného vycviku pro obor kuchai - ¢iSnik, tudiz zde
mame restauracni provoz, tedy s obsluhou. Dalsi problém vidim v objednavani obédi
predem, zéci Casto tvrdi, Ze nemohou védét, na co budou mit druhy den chut a podobné
vymluvy. Jednodussi je pry dojit si pro bagetu, kterou zrovna vidi pfed sebou nékde
v obchodé ¢i na benzinové Cerpaci stanici v regéale, slané brambirky, slazené¢ ndpoje
(nejcastéji v podob& Coca-coly) a zaroven si cestou zakoufit. Spousta zakl je dle mého
nazoru nezdravé zavisld na cigaretdch, ¢imz umocnuji své Skodlivé navyky a nezdravy

Zivotni styl.

Otéazkou je, co je k tomu vede? Proc radé€ji voli nezdravou variantu vyzivy. Zda se mi, Ze si
situaci co nejvice usnadiiuji. Spousta z nich dle mého vyzkumu uvadi, Ze prvni teplé jidlo
maji aZ doma vecer nebo cestou ze Skoly, napt. v rychlém obcerstveni. Néktefi dokonce
tikaji, Ze se u nich doma nevafi a jsou odkazani sami na sebe, i o vikendu. Je to i1 problém
napt. u uc¢novskych oborti, vzhledem k tomu, Ze jsou tyden ve Skole a tyden na odborném
vycviku, kdy by jejich strava méla byt nejen pravidelnd, ale hlavné dostatecné vyzivove
vyvazena, aby byli schopni podavat vysoké vykony. Zac¢inaji brzo rdno a préce je leckdy
dosti namahava, zejména u oboru zednik a kominik, a to ¢asto v neptiznivych klimatickych

podminkach, tedy v jakémkoli pocasi ¢i podnebi (za stiidani tepla a zimy atd.).

Lze zde vysledovat negativni konotace, které maji mnozi Zaci spojené se Skolnim
stravovanim, potazmo Skolni jidelnou, které nasledné ovliviiuji to, Ze Skolni jidelnu a
stravu Casto opomijeji a podcenuji. Nasledné v zajmu rychlosti a snadnosti hledaji jiné

alternativy, které jsou vSak ¢asto v rdmci stravovani méné zdravé anebo spiSe nevhodné.
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Ve skolni jidelng, ktera je vyuzivana také jako Skolni praxe pro zéky oboru kuchat a ¢iSnik,
se denn¢ vari primérné 120 obédu, coz zahrnuje obédy pro zaky, dospélé pracovniky Skoly
a cizi stravniky. Jidelna také zajistuje snidan¢ a vecefe pro ubytované zadky na internatu,
pramérné se pripravuje 5 az 10 snidani a 20 vecefi. Denn¢ se ptipravuje asi 80 porci obédu
pro zéky. Kazdy den maji stravnici na vybér ze dvou hlavnich jidel, dale polévku, coz je
vzdy doplnéno zeleninou, saldtem ¢i kompotem, a dva napoje (studeny a teply). Jedno jidlo
je prevazné tvoieno klasickou ceskou kuchyni slozenou z masa a piilohy. Druhé jidlo je
jednou tydné vegetarianské, jednou sladké a prevazné lehci a zdravé. Stravnici si mohou
jidlo ptfedem objednat podle nabidky, podle toho se také pohybuji pocty dennich
objednavek. Skolni strava se idi vyzivovymi tabulkami’® pro tfeti §kolni stupen, ktery
vydava spolecnost pro vyzivu, ministerstvo zdravotnictvi spole¢né s ministerstvem
Skolstvi. V téchto tabulkach je ur¢eny pomér jednotlivych latek (sacharidd, bilkovin, tukd,

vitaminu a mineralnich latek). A dale se 8kolni strava ¥di recepturami pro $kolni jidelny®.
2.7.2 Diskuze k hlavni zkoumané oblasti

Jak jsem jiz vySe naznacila, domnivala jsem se, Ze problematika zdravi, zdravé vyZivy a
zdravého zivotniho stylu je genderovand. Zminila jsem, Ze medidln¢ je zdrava vyziva vice
zaméfena na Zeny a prezentuje se prostfednictvim zen, proto jsem se domnivala, ze divky
budou na zdravi a zdravy Zivotni styl dbat vice nez chlapci. Na zdklad¢ svého vyzkumu
jsem zjistila, Ze vySe uvedené konkrétni ani obecné koncepty nejsou nijak vyznamné
genderované. To znamend, Ze divky a chlapci adolescentniho véku studujici stfedni
odbornou Skolu maji podobné nazory na zdravi, zdravou vyzivu a zdravy Zivotni styl,
vyjma pohybovych aktivit, vlivu Skodlivych navykd a pitného rezimu. U téchto tfech
tematickych okruhti bylo zjisténo, ze divky/studentky jsou jaksi méné disciplinované.
Chlapci podle téchto konkrétnich zjisténi se pohybuji nebo maji néjakou sportovni aktivitu
Castéji nez divky (nej€astéji uvedli, Ze sportuji dvakrat az trikrat tydné). Dale z vysledka
vyplynulo, ze 16 % téch, ktefi nedodrzuji zdravy a spravny pitny rezim, tvoii zcela divky.
To znamend, ze pravé divky dost Casto piji jen pfi pocitu Zizné¢ a preferuji nevhodné
napoje, jako jsou prevazné slazené ndpoje ¢i kava. Naproti tomu chlapci k tomu také
preferuji energetické napoje a alkohol (celkem 22 % z nich). Poslednim okruhem, kde lze

vidét vliv genderu je vliv Skodlivych navykt, kde ze 47 % zakl s negativnim postojem,

3 Vyzivové tabulky lze nalézt na http://www.abcvyzivy.cz/vyzivove-tabulky.htm
* Receptury pokrmii pro $kolni stravovani — tfidilna publikace, vydal vyzivaservis s.r.o., kolektiv autorg.
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navyky, jako je koufeni, uzivani alkoholu ¢i drog. Mym prvnim cilem bylo zjistit, zda
divky maji o zdravé vyzivé a zdravém zivotnim stylu vice znalosti nez chlapci. Z vysledkt
vyzkumu vyplyva, ze gender je jako faktor vlivu na zdravy zivotni styl nepodstatny, Ze
divky a chlapci vnimaji a maji znalosti o zdravé vyzivé a zdravém vyzivovém stylu
podobné, s vyjimkou nékolika malo vyse uvedenych konkrétnich konceptl (rezimt), kde

vsak spise dominuji chlapci a divky je dodrzuji méné.

Déle jsem se domnivala, Ze se objevi odliSnosti ve vnimani zdravého Zivotniho stylu u
maturitnich ro¢nikti a u¢novskych ttid, s tim, Ze pfi zvysujici se vzdélanosti poroste zajem
o zdravy zivotni styl a zdravou vyzivu. Pfedpokladala jsem, ze ¢im vyssi vzdélani, tim jsou
zaci uvédomeélejsi. Otazka znéla, zda maji zéci sttedni odborné Skoly s maturitou vétsi
znalosti o zdravé vyzivé nez zaci u¢novskych oborti. V1iv oborl jsem pozorovala pouze
v né¢kolika malo tematickych podkapitolach. Jak uz jsem predstavila vySe, z mého
vyzkumu vyslo najevo, Ze chlapci z oboru zednik, truhlaf, kominik nejcastéj$i ze
zkoumanych skupin sportuji a vykondvaji n€jakou pohybovou aktivitu. AvSak domnivam
se, ze zde nelze sledovat vliv oboru, jako spiSe vySe zminéného genderu. Podstatny vliv
vzdélani, nebo konkrétniho oboru, vyplynul piedev§im v oblasti rezimu denniho
stravovani, kde podstatnou vétSinu s negativnim postojem tvoii zaci u¢novskych obort. Je
otazkou, zda je zde vliv vzdélanosti a ,,uvédoméni“ jako takové. Tito Zaci zejména
pfiznavali, Ze se stravuji nepravidelné, Casto Ze nesnidaji, nesva¢i a nemaji pravidelné
denné tepla jidla. Zde se lze dohadovat o mife vlivu jejich oboru. Domnivam se, Ze
podstata mize byt v samotné struktufe a zakladnim nastaveni uéebnich oborii. Zaci stiidaji
tyden, kdy maji teoretickou vyuku ve Skole, kde je dan néjaky rezim, s tydnem, kdy maji
praktickou vyuku, kde je denni rezim zcela odliSny, coz mize negativné ovliviiovat prave

jejich stravovaci navyky a vytvareni stravovacich zlozvyk.

Zajimavy protiklad k tomuto tvofi vysledky podkapitoly tykajici se zajmu o zdravou
vyzivu, kde pozitivni nazory a postoje ma 70 % zakd zucnovskych obort a 55 %
maturantll z cestovniho ruchu. Zde vidim podstatny vliv zkoumaného vzorku, kde skoro
polovinu dotdzanych tvofi Zaci oboru kuchai — ¢i$nik, kde zdjem o zdravou vyZzivu a o
urCité sledovani zivin je samotnou castecnou naplni jejich ucebniho oboru. Vliv
vzdé€lanosti na koncepty zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu zde tudiz nelze

vysledovat. Vysvétleni bych spiSe hledala v samotné struktuie obort jako takovych. To
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znamena, ze jsem nezjistila vyznam vliv a odliSnosti na znalosti o zdravém zivotnim stylu

a zdravé vyziveé zakl ucebnich a maturitnich obort.

Dalsi vyzkumna otazka je zalozend na odlisSnostech oborii vyucovanych na této konkrétni
Skole, tedy Ze zéci potravinarskych obortt maji vétsi znalosti o zdravou vyZzivu nez zaci
technickych oborti. Zadny podobny vliv se v mém vyzkumu neprojevil. Jen, jak uZ jsem
zminila vySe, v podkapitole tykajici se z4jmu o zdravou vyzivu lze vidét vliv oboru kuchat
— Cisnik, kde tito zaci maji zdjem o zdravou vyzivu a o urcité sledovani zivin, coz mize byt
zpusobeno samotnou podstatou jejich ucebniho oboru. Avsak vysledky mého vyzkumu to
pouze naznacuji a muselo by se provést dalsi, opakované komplexnégjsi dotazovani. Zda se,
ze vetsi rozdilnost ve sledované oblasti mezi zéky potravinarskych a technickych oborii

sledovat nelze.

V neposledni fad€ jsem si myslela, ze zalezi také na rodiné¢ a rodinném zazemi. To
znamena, ze zaci, kteti maji v rodiné urcité sportovni zazemi a vSeobecné dodrzuji zdravy
zivotni styl a zdravou vyzivu, budou vice dbat o své zdravi a zivotni styl nez ti, ktefi
takovéto podminky nemaji. Na zaklad¢ vysledkit mého vyzkumu $lo spiSe vysledovat vliv
rodinného zdzemi jako takového. Vliv rodinného zdzemi a pocitu rodinné spokojenosti a
harmonickych vztaht v rodiné primarné¢ pozitivné ovlivituje dobrou dusevni pohodu
respondentli. Zaroven lze fici, ze pfevazna vétSina téch, co dodrzuji zdravou vyzivu a
zdravy zivotni styl, ma vhodné rodinné zazemi. Zde lze potvrdit priméarni vliv rodiny na
utvafeni navyki, at’ uZ se jedna o stravovani, pitny rezim ¢i pohybové aktivity. Z vyzkumu
tedy nelze zcela jasné odpoveédét na posledni vyzkumnou otédzku tak, ze Zaci s dobrym
rodinnym zadzemim maji vice znalosti o zdravou vyZivu a zdravy Zivotni styl nez Zaci
s nevhodnym rodinnym zdzemim. AvSak lze vyvodit zavér, Ze spokojené rodinné zazemi

ma vyznamny vliv na utvafeni spravnych navykd, a to v mnoha oblastech.
2.8 Doporuceni

Dle mého néazoru, ktery vyplyva z celého vyzkumu, mohu doporucit v ramci vyuky vice
¢asu vénovat pravé zminovanému Zivotnimu stylu, vyzivé a zdravé vyzive. Presto, Ze na
nasi Skole se tomu tématu vénuje v kazdém rocniku nékolik hodin, tak je vidét, ze je to
stale malo. Jsou to témata, kterd se nemusi zafazovat jen do odbornych predméti ¢i télesné
vychovy, ale mohou byt soucasti v podstaté vSech predméta jako prevence a osvéta tohoto

tématu.
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Avsak nejde jen o samotnou osvétu, cilem Skoly i1 $kolni jidelny by mélo byt dosahnout
toho, aby Zéci zili zdravym Zivotnim stylem a vyznavali zdravou vyzivu, aby celkové byli
zdravi, zdatni a schopni se po celou Skolni dochazku soustfedit na sviij vykon (at’ uz
teoretickou nebo praktickou vyuku). Ale toto by mélo byt i celkovym cilem spolecnosti,
nebot’ pouze zdravy schopny zdk je poté schopen zatradit se do pracovniho procesu
v produktivnim véku. Je predev§im nutné se zaméfit na déti a mladez, nebot’ jedince
v mladém véku lze snadnéji utvaret. Mladez piejima zvyky a vzorce (ale také zlozvyky)
nejen z rodiny, ale také od vrstevniki a v samotné Skole. Proto je vhodné naucit zéky

stiednich skol, aby i jejich cilem bylo dodrzovat zdravy zivotni styl a zdravou vyzivu.

K tomuto by méla Skola pristoupit tak, aby Zaci nejen meli znalosti o tom, co je zdrava
vyziva a zdravy zivotni styl, ale také jak jich dosahnout a umoznit, potazmo pomoci jim
jich dosdhnout. V piipadé Skolni jidelny je nutné, aby jidelni¢ek i prostiedi bylo nejen
vyzivné, ale i zajimavé a da se fici moderni, aby zaci odbourali negativni konotace, které

maji spojené se Skolni jidelnou.

V neposledni tad¢ je dobré zminit, Ze pro vhodny denni rezim je nutnd zejména
pravidelnost. Jak uZ jsem vySe uvedla, nevhodny denni reZim muiZe mit také vliv na
stravovani a to mize souviset i s jednotlivymi obory na stfednich Skolach. Jedna se napt. o
nepravidelny zacatek vyucovani, kdy ucebni obory v teoretické vyuce zaCinaji zpravidla
kolem osmé hodiny rano, ale v dobé odborn¢ho vycviku, dle oboru, zac¢inaji mnohem
diive, a to kolem Sesté hodiny rano. To znamen4, Ze Zaci nemaji staly ¢as na jidlo, nemaji
staly denni reZim. A to vSeobecné neprospiva stravovani, nebot’ tady plati pravidelnost. Ale
nejen to, ze neni pravidelny, dale je dilezité, aby denni, respektive stravovaci rezim, byl
dostateny a vyvazeny. V tomto je potieba pomoci ze strany Skoly. Lze pouze doporucit,
aby praktickd a teoretickd vyuka byla nastavena podobné, aby Zaci neméli denni
nepravidelny rezim, aby naopak denni rezim vSech Zakl byl nastaven podobné. Aby Zaci
m¢éli 1 pii praktické vyuce €as na snidani, obéd a svacinu. A nejen Cas, ale 1 moznost si jidlo

pofidit ¢i pfipravit.
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3 ZAVER

Zdrava vyziva a zdravy zivotni styl na nas kazdodenné uto¢i ze vSech stran, kam se
podivame, z médii, z internetu a z Siroce rozsifenych socialnich siti. Cilem mé prace bylo
nejen predstavit zkoumané téma a problematiku. Kratce jsem uvedla zékladni koncepty,
které jsem se pokusila historicky zasadit do spoleCenského kontextu. Déle jsem se snazila
popsat principy zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu i sjejich méné ¢i vice
ovlivitujicimi faktory (pohyb, Skodlivé navyky) a negativnimi dusledky (naptiklad rtzné
nemoci spojené se stravovanim). Tyto obecné a zakladni teorie jsem doplnila o popis

Skolniho stravovaciho zafizeni.

Ve svém vyzkumu jsem zkoumala nazory a znalosti, které maji Zaci stfedni odborné Skoly
na zdravi, zdravou vyzivou a zdravy Zivotni styl. Snazila jsem se naplnit vSechny mé
vyzkumné cile, coz se mi zmého pohledu podafilo. Odpovédéla jsem na vSechny
vyzkumné otazky, ackoli ncktera dil¢i zjisténi byla nékdy piekvapivda, anebo naopak

nejednoznacna.

Vysledky mé analyzy nelze prezentovat jednoznacné a aplikovat Siroce na celou skupinu,
tj. na vSechny adolescenty, tedy na vSechny zaky stiednich odbornych skol. Mij vyzkumny
vzorek zahrnoval v podstaté malé mnozstvi zakd. Naznacuje nam to jen né¢jaké trendy a
tendence, které tito zaci stfedni odborné Skoly maji. Tyto tendence a ukazatele bychom
nasledné¢ méli v ramci zdravé vyZzivy a zdravého zivotniho stylu dal zkoumat, aby pfisti
mladé generace automaticky neptejimaly negativni ndvyky Siroce rozsifené ve spolecnosti
a aby se v ramci vzdélavani tetiho stupné (i vSech ostatnich) mohly tyto negativni vlivy

odstranit.

Na zaklad¢ vyse uvedenych doporuceni je vhodné celou mou praci, zejména dil¢i zjisténi,
aplikovat na vybranou zkoumanou stfedni Skolu a alespoii na tomto misté pomoci zlepsit
nejen to, jaké maji Zaci stfedni odborné Skoly znalosti o zdravé vyzivé a zdravém Zivotnim
stylu, ale také aby své do budoucna nabyté znalosti mohly vhodné uplatnit nejen doma

v rodinéch, ale také na poli stfedni Skoly.
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5 PRILOHY

5.1 Dotaznik

Vek:

Ro¢nik ve skole:

Gender: Muz — Zena

Obor: maturitni — ucnovsky, doplil ndzev oboru: ..............ooeiiiiiiiiiiiiiiii .

1. Pohybov¢ aktivity

1.1 Jak Casto sportujes?

a) Denn¢

b) 2-3x tydné

c) 1x tydné

d) Alespon 1x za mésic

e) Nesportuji

1.2 Jaky druh sportu/cviceni preferujes?

a) Kolektivni sport

b) Fitness (posilovna, fitcentrum)

c) Samostatné cviceni (doma, venku, sdm/a)
1.3 Kolik jsi ochoten/ochotna do sportu a cviceni investovat? (mesi¢n¢)
a) Do 200,- K¢

b) Do 500,- K&

C) Do 1000,- K¢

d) Nad 1000,- K¢

1.4  Mas rad/a télesnou vychovu ve Skole?

a) Ano

b) Spise ano

c) Spise ne

d) Ne

1.5  Chodis na hodiny télesné vychovy?

a) Ano, vzdy, bavi mé to.

b) Ano, ale nesnasim to.

c) Ne, nebavi mé to, hleddm vymluvy, abych na hodiny TV nemusel/a.
d) Ne, kvtli zdravi nemohu.

1.6  Zakrouzkuj pravdivé tvrzeni (mtZe jich byt vice).
a) Sportuji od mali¢ka. Vedli mé& k tomu rodice.
b) Sportuji od malicka. Chtéla jsem sam/a.
¢) Rodice ¢i sourozenci vzdy sportovali, cvicili.
d) Ke sportu mé ptivedli na zdkladni Skole.
e) Ke sportu me ptivedli az na stiedni skole.
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f) Sportuji kviili svym kamaradam.

g) Sportuji spolené¢ se svymi kamarady, partnerkou/partnerem.

h) Sportuji a cvi¢im kviili sobé a svému zdravi.

1) Nebot sportuji/cvicim, jsem zdravéjsi, vypadam a citim se 1épe.
j) Musim sportovat/cvicit, protoze mi to doporucil 1ékat.

k) Sport je k nicemu.

1) Za sport a cviceni se jen vyhazuji penize.

m) Nesnasim sport.

n) Drzim se hesla: sportem ke zdravi a k trvalé invalidité.

Volnocasové aktivity

Jakou aktivitou travis volny ¢as (nejcastéji)?
Sport, cviceni

Jiné zajmové krouzky, dopln, jaké. ...
Brigada

Televize

Cteni knih, literatury

Pocitac, tablet, internet

Travim Cas s kamarady

Veénuji se pritelkyni, pfiteli

Jiné, dopln, jakeé...... ...
Doplii vétu. U televize travim:

1 hodinu denné

2-3 h denné

Vice, jak 3 h denné

Netravim casu TV

Nemam TV

Na pocitaci (internetu, tabletu) trdvim:

1 hodinu denné

2-3 h denné

Vice, jak 3 h denné

Netravim cas u PC, tabletu, aj.

Nemam PC, tablet, aj.

Jak Casto ¢te$ (knihy, literaturu, ucebnice)?
Kazdy den

Nékolik hodin tydné

Alesponi 1x tydné

Alesponi 1x mésicné

Nectu
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d)
3.1.1

Zajem o zdravou vyzivu a zdravy zivotni styl

Mas piedstavu, co to je zdravy Zivotni styl?

Ano

Ne

Je to blbost

Je to pouze medializovany koncept

V ptipadé odpovédi ANO v otazce €. 3.1: Co si predstavujes pod pojmem zdravy

zivotni styl?

3.2 MaS predstavu, co to je zdrava vyziva?

a) Ano

b) Ne

c) Je to blbost

d) Je to pouze medializovany koncept

3.2.1 V ptipad¢ odpovédi ANO v otdzce ¢. 3.2: Co si predstavuje§ pod pojmem zdrava
vyziva?

3.3 Zaskrtni pravdivé tvrzeni: Zajimas se o tato témata?

a) Ano, sleduji toto téma v TV a na internetu.

b) Ano, vyhleddvam si nazory na tato témata.

c) Vstupuji na rizné diskuzni fora.

d) Nevyhledavam to, ale kdyZ nékde toto téma vidim, pfectu si to nebo shlédnu
potad/video.

e) Ne.

f) Je to medializovana bublina. Nevéfim tomu.

2) Nezajimd mé to. Nesnasim, kdyz musim dodrZovat pravidla. Chci jist a délat, co
chei.

4. Spanek

4.1  Povazujes spanek a odpocinek za dilezity?

a) Ano

b) Spise ano

c) Spise ne

d) Ne

4.2 Kolik hodin denn¢ spis?

a) Vicenez 8 h

b) 7—-8h

c) Mén€ nez 7 h
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d)
5.4

Zaskrtni pravdivé tvrzeni.

Mém rad/a spanek.

N¢kolikrat tydné spim i odpoledne.

Spanek je dilezity, abych se citil/a dobfe a zdravy/a.
Nemohu v noci spat.

Spanek je zbytecny.

Staci mi par hodin spanku. Nejsem unaveny/a.

Myslim si, ze madm spavou nemoc. Citim se stale unaveny/a.

Rezim denniho stravovani

Ji§ pravidelné€?

Ano, 3x denné

Ano, 5x denné

Ne, jim nepravidelné (jak okolnosti dovoli)
Ne, nezajima mé to, zddny rezim nedodrzuji
Snidas?

Ano, kazdy den

Obcas

Ne

Mas denné teplé jidlo?

Ano, obéd a vecefi

Ano, alesponi jedno jidlo

Spis ne

Ne

Nosis si svaciny? Vyber pravdivé tvrzeni:

a) ano, pfipravuji si je doma ja nebo rodice

b) ano, kupuji si je cestou

c) obcas
d) nikdy

5.5 Odkud mas navyky ve stravovani?

a) od rodict

b) z jidelny

¢) od kamaradii

d) z TV ¢i z internetu

6 Pitny rezim

6.1 Mas predstavu, co znamena pitny reZim?

a) ano
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b) ne

6.2 V ptipad¢ kladné odpovéedi na predchozi otazku, v kratkosti popis, co je pitny rezim.

6.3 Pijes pravideln¢?

a) ano, piji pravideln¢ cely den
b) spiSe ano, jen pii pocitu zizné
¢) ne, nepovazuji to za dalezité
6.4 Co nejcastéji pijes?

a) prevazn¢ vodu

b) slazené nédpoje (dzus, cola, aj.)
¢) kdvu a ¢aj

d) alkohol

e) energetické napoje

7 Skodlivé navyky

7.1 Kouftis tabakové vyrobky?

a) ano, koutfim denné

b) ano, pfilezitostné

c) ne

7.2 Pijes alkohol?

a) ano, denné

b) obcas, 1x tydné

c) ne

7.3 Co preferujes za alkoholicky napoj?
a) pivo

b) vino

¢) tvrdy alkohol

7.4 Uzivas néjaké drogy? (navykové latky jako je — marihuana, konopi, LSD, pervitin, aj.)
a) ano, pravidelné

b) ne, ale zkusil/a jsem to
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c) ne

7.5 Myslis, ze uzivani skodlivych latek (kouieni, alkohol, drogy) ma néjaky vliv na zdravi
a zivotni styl? Pfipadné jaky?

8 Mimoskolni aktivity?

8.1 Mas néjakou mimoskolni aktivitu (zajmovy krouzek, brigada, kultura, aj.)?
a) ano

b) ne

8.2 V ptipadé kladné odpovédi na predchozi otazku, napis, jakou aktivitu a jak casto ji
provozujes.

9 Stres a Zivotni pohoda

9.1 Citim se: (doplil vétu)

a) ...v pohod¢, nemém zadny problém.

b) ...obcas jsem ve stresu, necitim se upln¢ dobte.
¢) ...jsem neustale v depresi.

9.2 Kdyz se neciti§ dobfe, je to proto, zZe...

a) mam problémy v rodiné.

b) mam finan¢ni problémy.

¢) mam problémy ve Skole.

d) mam problémy v osobnim zivoté.

¢) mam jiné problémy, jaké........................

10 Rodinné zazemi
10.1 Pochazim z...
a) uplné rodiny (Ziji s obéma rodici a sourozenci).

b) neuplné rodiny (Ziji jen s matkou).
¢) netplné rodiny (Ziji jen s otcem).
d) neziji s Zadnym z rodicu.

10.2 Jaké jsou vztahy u vas v roding?
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a) V pohod¢, mame harmonické rodinné prostiedi.
b) Napjaté, rodice se hadaji.

¢) Napjaté, nerozumim si s rodici.

11 Strava. Zajimas se o to, co jis?

11.1 Sledujes slozeni jednotlivych potravin?
a) ano

b) nékdy

¢) nezajima me to

11.2 Snazi$ se o vyvazeny piijem Zivin?
a) ano

b) nckdy

¢) nezajima me¢ to

11.3 Jaké Ziviny v jidle preferujes?

a) bilkoviny

b) sacharidy

¢) vitaminy a nerostné latky

11.4 Jakou stravu preferujes?

a) domaci

b) polotovary

c) fast foody

d) restaurace
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