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ABSTRAKT

Zdrava strava je dnes nejenom dilezity aspekt zivota jako takového, ale stale vice
diskutované téma na Skolach a jedna z kapitol predmétu Vychova ke zdravi. Diky
v€asné prevenci miizeme zabranit vzniku civiliza¢nich chorob, jako jsou ischemicka
choroby srde¢ni, diabetes mellitus, rakovina, nebo obezita. VSem témto chorobam se
diky zdravé stravé, dostatku pohybu a vedeni ke zdravému zivotnimu stylu da

predejit.

Zlom ve vyvoji ¢lovéka nastdva v obdobi dospivani, a proto mne zajima, zda se zaci
sidlistni zakladni Skoly stravuji v souladu s vyzivovymi doporucenimi, ¢i nikoliv. To
je také cilem této prace. Zjistit do jaké miry se Zaci druhého stupné stravuji zdrave,
zda se jejich stravovani vzhledem k vyvoji déti v dasledku dospivani zlepsuje a ve
které oblasti stravovani nebo stravovacich navyki dosahli Zaci nejlepsich a nejhorsich

vysledk.

Prace ma dveé casti. V teoretické Casti jsem se zabyvala zdravim a vhodnym
stravovanim adolescentli obecné. Tato Cast vychazi z odborné literatury zabyvajici se
zdravim, zdravim déti a doporucenou vyzivou populace, zejména pak vyzivou déti na
druhém stupni zékladni Skoly. Na zékladé¢ dosavadnich poznatkii tykajicich se
zdravého stravovani jsem v praktické Casti srovndvala obecné pozadavky na vyzivu
s vysledky zakt zékladni skoly. Dale pak tato ¢ast zahrnuje projekt zaki 8. ro¢niku,

ve kterém si sami sestavovali vhodny jidelni¢ek na cely den.

Strukturovany dotaznik vyplnilo 188 zaki sidliStni zékladni Skoly v Praze od 6. do
9. ro¢niku na podzim roku 2018. Projektu Zdravy jidelnicek se zcastnilo 24 zaki
8. ro¢niku. Tento projekt probihal v zimnich mésicich Skolniho roku 2018/2019.
Jednd se o sidlistni zakladni $kolu na okraji Prahy na Cerném Mosté. Skolu
navstévuje kromé Ceskych déti i mnoho zaki jinych narodnostni, v¢. romskych zakd,
dale Zaci s riznymi poruchami uceni a chovani. Z hlediska sloZeni obyvatel sidlisté je
zde mnoho socidlné slabych rodin. VSechny tyto faktory by stravovani déti mohly

ovlivnit.

Vyzkumny predpoklad 1, ktery znél, Zze vice nez 50% zaki se stravuje s vyzZivovymi
doporucenimi, byl potvrzen u 10 z 16 zkoumanych polozek. Vyzkumny ptedpoklad 2,

ktery znél, ze s ptibyvajicim vékem se stravovani zaku zlepsuje, se potvrdil pouze u 3



z 16 polozek. Vyzkumny ptedpoklad 3 znél, ze zaci 8. a 9. ro¢nikl se stravuji nejlépe.
Tento predpoklad se potvrdil u 4 z 16 zkoumanych polozek. Vyzkumny piedpoklad 4,
ze zé4ci maji nedostateCny piijem vody a neslazenych napojt, byl ovéfovan pouze ve
ttech polozkach. V polozce 15 nebyl potvrzen a v polozkach 16 a 17 ano. Vyzkumny
predpoklad 5, Ze Zzaci maji nedostatecny pfijem zeleniny, byl zkouman a potvrzen

pouze u polozky 8.

Z vyhodnoceni dotazniku vyplynulo, Ze bychom se pii vychové déti ke zdravému
zivotnimu stylu méli zaméfit zejména na piijem a mnozstvi slazenych tekutin, na
pravidelny pfijem potravy a zejména na to, aby déti snidaly, a také na konzumaci
zeleniny. V projektu, ktery navazoval na tento strukturovany dotaznik, zaci
sestavovali vlastni zdravy jidelni¢ek tak, aby pokryl denni potfebu kalorii
odpovidajici jejich v€ku. Projekt mél ukazat zaktim, jak se stravovat zdrave, jak Casto
a kolik potravin by méli za den zkonzumovat. Na zaklad¢ jejich hodnoceni, bylo
zjisténo, ze vétSina zakd projekt hodnotila kladn€, pouze dv€ hodnoceni byla
negativni, a ze diky tomuto projektu zjistili, kde a jak vyhledavat informace (celkem
10 zak). Overili si vlastni zpiisob stravovani (11 zakh). Ziskali nové tipy na rozsiteni

a obohacenti jidelnicku (celkem 4 zaci).

KLICOVA SLOVA

zaci 2. stupné, zdrava strava, spravné stravovaci navyky, ptijem tekutin



ABSTRACT

Healthy diet isn’t only important aspect of life, but also an important topic discussed
within school system and one of the main chapters of Education of health. Thanks to
early prevention this can save from many deceases like ischemic heart decease,
diabetes mellitus, cancer or obesity. All of these can be prevented thanks to healthy

eating, exercising and leading healthy lifestyle.

Puberty is one of the main points of person’s life, that’s why I was interested if pupils
of middle school are eating within nutrition recommendation or not, which is also the
main topic of this thesis. I wanted to research to what point young people are eating
healthy, if they are getting better with their food choices and where they have the best

and the worst results in their eating habits.

The thesis is divided to two parts. The first part is focused on healthy and
recommended eating of teenagers in general. The sources are mainly literature
focused on healthy eating, health of children and teenagers and recommended eating
for children in middle school. The second part is focused on comparison between
general requirements for healthy eating and the results of survey of children in middle
school. This part also includes project of 8" grade students, in which they solely put
together a healthy diet for whole day.

The survey was filled by 188 pupils of middle school of General JanouSek in Prague
from 6™ graders to 9™ graders in autumn 2018. In project “Healthy diet” participated
24 students of 8" grade. This project was conducted within winter months 2018/2019.
The school’s pupils are from different backgrounds, including pupils with learning

disabilities and from socially unstable families, which can also influence their eating

habits.

The first research assumption was more than 50 % pupils are eating within the
nutritional recommendation. This was proved in 10 out of 16 cases. The second was
that children have better eating habits by getting older, which was proved only in 3
out of 16 cases. The third research assumption was that 8" and 9" graders have better
eating habits. This was proved in 4 out of 16 cases. The fourth assumption was that

pupils lack of water intake and non-sugary drinks. This was verified in 3 points. Point



15 wasn’t confirmed, but in 16 and 17 they were. The fifth assumption as that pupils

don’t eat enough vegetables, which was researched and confirmed in 8" point.

In conclusion of the survey and its results, we should be focused with children’s
education on healthy eating on the intake and amount of sugary drinks, regular eating
habits and mainly on the habit of eating breakfast and vegetables. The purpose of
pupils' project was to educate them about the healthy amount of food intake in a day
for their age group. In conclusion, they rated this project as positive impact, only two
pupils saw this as negative. It was proven that thanks to this project the pupils learned
how to search for information (10 pupils), they checked their own food intake
(11 pupils) and they learned new tips how to innovate and make their eating habits

better (4 pupils).

KEY WORDS
Middle-graders, healthy diet, correct eating habits, water and drink intake
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Uvod

S nartistem globalnich problémt spojenych s zivotnim prostfedim, nérGstem
civilizanich chorob, zejména ve vyspélych statech svéta, a dalSimi jevy s tim
spojenymi je kladem stale vétsi diraz na zodpoveédny piistup Clovéka k vlastnimu
zdravi, na prevenci civilizacnich chorob, zejména pak chorob kardiovaskularnich,

obezity, vysokého krevniho tlaku, diabetu a dalSich.

S touto prevenci by mél zacit kazdy znas v co nejutlejSim véku, zde zejména
napodobou v rodinném prostiedi a pozd€ji také za ptispéni Skoly v hodinach
piirodopisu, ale hlavné v hodindch vychovy ke zdravi. Ucitelé by méli nejen
vzdélavanim, ale také vlastnim zodpoveédnym ptistupem a jako vzor vést déti nejen ke

zdravému a spravnému stravovani, ale ke zdravému Zivotnimu stylu viibec.

V dneSnim svété je k této problematice mnoho informaci, ale je otdzkou, zda vSechny
informace, které prostfednictvi médii dostdvame, jsou pro nas a zejména pro déti ve
vyvoji vhodné, zda se umi v téchto médiich orientovat a jakym zplisobem jsou
ovlivnény socidlnimi sitémi a tzv. ,konzumerismem®, ktery ve velké mife zptisobuje

vznik mnoha soucasnych globalnich problémad.

Nejvice samoziejmé ovliviiuje zpusob Zivota ditéte rodina, a to zejména v prvnich
letech Zivota. Na zivotnim stylu rodiny tedy velmi zéalezi. Rodice se snazi uspokojit
rizné potieby a prani déti v riznych oblastech Zivota. Samoziejme, Ze vetSina rodin
jedna v nejlepsim zajmu ditéte a v utlém véku ho bedlivé sleduji a snazi se v ramci
svych moznosti také vytvofit podminky pro spravné stravovani dle obecnych
doporuceni. Pfechod na druhy stupeini je pro déti dalSim krokem k samostatnosti, kdy
déti dostavaji vétsi pravomoc a jsou vedeny k vétsi zodpovédnosti za sviij zivot. Do
jaké miry maji rodice v tomto obdobi piehled o stravovani, mize také ovlivnit, jak
zdrave se déti stravuji. V pozdéj$im véku, na ktery se v této praci zamétime, jsou také
velkym vzorem déti kamarddi, celebrity, youtubefi, influencefi a dalsi faktory,
zejména média, ale mohou se timto spradvnym vzorem stat i ucitelé ve Skole, 1 kdyz

v mnohem mensi mife nezZ vySe zminéné faktory.

Presto je dllezité, aby se zdravému zivotnimu stylu ve Skole vénovala pozornost,
zejména pak v hodindch vychov. Nékteré rodiny, zejména disfunkéni, zdravym

zivotnim stylem neZziji a mnohdy je opravdu $kola jednim z mala zdroja, ktery mize
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déti ohledné vhodné stravy informovat. Z tohoto diivodu jsem si také pro svou praci
zvolila stravovani zdkd druhého stupné, jelikoz mne tato problematika zajima a
myslim, ze v tomto ohledu by se mélo vénovat détem mnohem vice ¢asu a péce.
Casto vidim ve $kole o prestavkach déti, jejichz svadinu tvofi chipsy, Coca-Cola a
jiné slazené napoje nebo nezdravé potraviny obsahujici predevsim cukr, ktery je dnes

povazovan za surovinu zdravi Skodlivou.

Zodpovédnym piistupem a spravnym piikladem bychom mohli také piede;it
problémlim, jako jsou poruchy pfijmu potravy, obezita a jiné zdravotni komplikace

spojené se Spatnymi stravovacimi navyky.

Préace je rozdé€lena do dvou casti, teoretické a praktické. Teoretickd Cast je zaméfena
na zdravé stravovani zakli vSeobecné, praktickd pak na vyhodnoceni strukturované¢ho
dotazniku, na ktery navazuje projekt uskute¢nény formou pozorovani a vypovédi.
Dotaznik vypliiovalo 189 zaki zékladni $koly v Praze 9 na Cerném Mosté. Vyzkum
se uskutecnil na podzim 2018, v ndvaznosti na né¢j pak zaci 8. ro¢niku sestavovali
zdravy jidelni¢ek na cely den. Zaci 8. ro¢niku byli vybrani zejména proto, Ze v této
tfidé u¢im vychovu ke zdravi a zaroven jsem tfidni ucitelkou této tiidy. Dotaznik
vyhodnocoval procentudlné, do jaké miry se Zaci dle zadanych otazek a v souladu

s vyzivovymi doporu¢enimi zdrave stravuji.

Projekt jim nadsledné mél poskytnout informace, jak a kde najit vhodné potraviny pro
stravovani, jaka je jejich energeticka hodnota, jaky energeticky piijem by méli denné
mit a jak pravidelné by se m¢li stravovat. Uciteli by mél zejména na zaklad¢ zpétné
vazby od zakl poskytnout nejen informace o tom, zda je vhodnym ndstrojem ve
vyuce zaméfené na zdravé stravovani, ale také zda pfindsi zakliim nové a zajimavé
poznatky, nebo je miize nasmérovat tim spradvnym smérem v tom, jak se zdravéji, [épe

a jak cCasto stravovat.

Projekt 1ze aplikovat i v niZSich ro¢nicich s patficnou upravou tak, aby jej déti v tomto
véku zvladly vyhotovit. Ve vysSich ro¢nicich je pak moZno zadat obtiznéjsi ukoly
spojené se zhotovenim tohoto projektu. V nizSich ro¢nicich mize byt kladen vyssi
diiraz na vytvarnou stranku projektu, ve vyssich zase na obsahovou spravnost. Dalsi
pozitivum projektu spatfuji v propojeni n€kolika pfedmétli jako je matematika nebo

vytvarnd vychova a Cesky jazyk.
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Je jasné, ze zdrava strava je pouze jednim z aspektl zdravého zivotniho stylu a zdravi
viibec. Dalsi nedilnou soucésti jsou pohyb, spanek, psychickd pohoda, socidlni zdzemi
a v neposledni fadé¢ i duchovni a environmentalni aspekty. Proto by dalsi projekty
mohly na tuto praci navazat tak, aby vznikl komplexni navod na zachovani a udrzeni
ktery spole¢nost pozaduje, nebot’ ndklady na lécbu jsou mnohem vyssi nez zajisténi

prevence proti jiz vySe zmilovanym chorobam.

Skola by méla byt nedilnou soudasti této prevence. Dokladem je vznik samostatného
predmétu vychova ke zdravi, ktery byl difive soucasti dnes zaniklé rodinné vychovy
nebo vychovy k obcanstvi. Sami ucitelé by pak méli byt nezbytnym vzorem pro
zdravy zivotni styl a salutogenni pfistup ke zdravi. Naucit déti byt zodpovédny
k vlastnimu zdravi, ke zdravi ostatnich a zdravi celé ptirody by pak mél byt cil ucitela

nejen ve vychové ke zdravi, ale 1 v ostatnich pfedmétech.

13



1 Teoreticka ¢ast

V této Casti se budeme zabyvat obecnymi pojmy, jako jsou zdravi, determinanty
urcujici zdravi, faktory ovlivilujici zdravi, dulezitost zdravi a zdravi déti Skolniho
véku, vyziva ovliviiujici zdravi déti Skolniho véku, zejména se pak zaméfime na
spravné stravovani déti druhého stupné jako jeden z dulezitych faktorti ovliviujicich

zdravi.

1.1 Zdravi

V dnesni dob¢ existuje mnoho pohledi na zdravi a mnoho teorii, které definuji zdravi
praveé na zakladé téchto rtiznych pohledii a vnimani. Kazdy ¢loveék vnima své zdravi
jinak, ale kazdy by také dnes mél nést zodpovédnost za vlastni zdravi a pro jeho

zachovani by mé¢l udélat maximum.

Dle svétové zdravotnické organizace je zdravi stav uplné télesné, dusevni a socidlni
pohody a nejen pouha nepfitomnost nemoci ¢i slabosti (Vychova ke zdravi, 2009 cit.

dle WHO, 1948).

Je to schopnost vést socialni a ekonomicky produktivni zivot (Vychova ke zdravi,
2009 cit. dle WHO, 1977).

Zdravi vymezuje jako idedlni stav, neumoziuje vSak objektivni méfeni zdravi

(Vychova ke zdravi, 2009 cit. dle WHO).

WHO vroce 2001 dopliuje definici zdravi o sniZeni Umrtnosti, nemocnosti a

postizeni v disledku zjistiteInych nemoci a narast pocitované trovné zdravi.

1.1.1 Podpora zdravi
V souvislosti se zdravim je nutnd také jeho podpora, kterd zahrnuje proces umozinujici

jedincim zvysit kontrolu nad determinanty vlastniho zdravi, a tak zlepSovat svilj

zdravotni stav (WHO, 1998).

Tento proces neznamend jen zodpovédnost za zdravotnictvi, ale vyjadfuje
individudlni ovlivnitelnost zdravi a zodpovédnost za né prostfednictvim Zivotniho

stylu a jeho reflexe v osobni pohod¢ (Kebza, 2005).
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Podpora zdravi ve Skole by pak méla spocivat v rozvijeni Zivotnich kompetenci
kazdého zaka tak, aby ucta k hodnoté¢ zdravi a schopnost chovat se odpovédné ke

zdravi svému i druhych pattily mezi jeho celozivotni priority (Havlinova, 2006).

1.1.2 Determinanty zdravi

Determinanty zdravi tvofi dle velkého 1ékatského slovniku souhrn jevi a podminek,
které urCuji ¢i vyrazné ovliviuji lidské zdravi. Tyto determinanty zahrnuji Siroku
Skalu osobnich, socialnich a ekonomickych faktorti 1 charakteristik Zzivotniho
prostedi. Pfipominaji se zejména Ctyfi zakladni determinanty zdravi, a to geneticky
zaklad, Zivotni prostiedi, chovani lidi a zdravotnické sluzby. Psychické a behavioralni
faktory jsou vyslednici piisobeni socidlniho a vnitiniho prostiedi (Velky lékaisky

slovnik, 2009).

Dle WHO ovliviiuje zdravi jednotlivell a komunit mnoho faktort. Zda jsou lidé
zdravi, ¢i nikoliv, je uréeno jejich okolnostmi a prostfedim. Faktory jako bydlisté,
zivotni prostiedi, genetika, nd$ piijem, Groven vzdélani a naSe vztahy s ptateli a
rodinou, maji do znacné miry zna¢né¢ dopady na zdravi, zatimco Castéji uvazované
faktory, jako je pfistup a vyuzivani zdravotnickych sluzeb, maji ¢asto mensi dopad.
Mezi determinanty zdravi patii socialni a ekonomické prostiedi, fyzické prostredi a
individualni charakteristiky a chovani dané osoby. Kontext zivota urcuje jejich zdravi,
a proto obvinovat jednotlivce z toho, Ze maji Spatné zdravi nebo jim piipisovat dobré
zdravi, je nevhodné. Je nepravdépodobné, ze by jednotlivci mohli pfimo ovliviiovat
mnoho determinantti zdravi. Tyto determinanty nebo véci, které €ini lidi zdravymi ¢i
nikoliv, zahrnuji vySe uvedené faktory a mnoho dalSich, mezi které patii piijem a
socialni status, vzdélani, zivotni prostfedi, sit¢ socialni podpory, genetika, pohlavi a

zdravotnické sluzby.

Vyssi pfijem a socialni status jsou spojeny s lepsim zdravim. Cim vétsi je rozdil mezi
nejbohat§imi a nejchudS$imi lidmi, tim vétsi jsou rozdily ve zdravi. Nizké urovné
vzdélani jsou spojeny se Spatnym zdravim, v&tSim stresem a niz§im sebevédomim.
Zivotni prostfedi tvoii zejména nezavadna voda, &isty vzduch, zdrava pracovisté,
nizkoenergetické nezdvadné domy, bezpecéné silnice a komunity ptispivajici
k dobrému zdravi. Lidé v zaméstnani, kteti maji kontrolu nad svymi pracovnimi
podminkami, jsou zdravéjsi. VEtsi podpora rodiny, ptatel a komunity souvisi s lepSim

zdravim. Dédic¢nost hraje roli pii ur€ovani délky Zivota, zdravi a pravdépodobnosti
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rozvoje ur¢itych nemoci. Osobni chovéni a zvladani dovednosti, jako je vyvazené
stravovani, udrzovani aktivniho koufeni a piti a zptsob, jak se vypotadat s zivotnimi
stresy a vyzvami, to vSechno ovliviluje naSe zdravi. Pfistup a vyuzivani
zdravotnickych sluzeb mize predejit vzniku onemocnéni a pomaha onemocnéni lécit.

Muzi a zeny trpi riznymi nemocemi v rizném véku (WHO, 2006).

Podle Holc¢ika (2004) pasobi na lidské zdravi velké mnozstvi faktori a pfinejmensim
4 znamé determinanty. Ty jsou typem mnoha faktord, které reprezentuji. Nejvice
ovliviiuje zdravi zpusob zivota lidi a to 50%. DalSimi determinanty jsou zivotni
prostedi s jeho socialnimi a ptirodnimi faktory 20%, genetické faktory ovliviuji

zdravi také 20% a 10 % tvofi zdravotnické sluzby.

Hol¢ik (2004) dale uvadi, ze zdravi lze ovlivnit zlepSenim Zivotniho prostiedi a
zdravej$im chovanim lidi a to zhruba ze 70 %. VySe zminéné determinanty jsou vSak
zjednodusSené, protoze napf. ve zpusobu zivota je skryta celd fada dualezitych

okolnosti, jako jsou koufeni, alkohol, drogy, vyZiva, obezita nebo stres.

Zdravotni uvédoméni kazdého Cloveka je celozivotni komplex vychovy a vzdé€lani,
ktery vzdy zacina v roding, dale pokracuje Skolou, zaméstnanim a ovliviiuji jej zvyky

a tradice (Cevela, Celadova, Dolansky, 2009).

1.1.3 Zdravi déti

Zdravi déti ovliviiuji vSechny vyse zminéné faktory, ale zékladem pro jejich zdravi je
zejména prostiedi, ve kterém dit€¢ vyrGstd a hlavné rodina, kterd se o dité stara a
zajiStuje mu uspokojovani vSech dilezitych potieb pro jeho zdravy a spokojeny rist a
vyvoj. Nejvice ma vliv na dité€ rodina v jeho nejutlejSim véku, s pribyvajicim vékem a
vyspélosti pak mohou mit na déti vliv dalsi osoby, zejména kamaradi, a v neposledni

fad€ média, zejména pak socidlni sité, riizni youtubeti, influenceti, apod.

1.1.4 Determinanty zdravi déti
Zakladnim determinantem ovliviujicim zdravi déti je tedy rodina, ve které dité

ziskava zékladni dovednosti a navyky.

DalSim dtilezitym determinantem zdravi déti je Skola, ta by méla zajistit dostateCnou
informovanost déti o vlastnim zdravi, o rizicich spojenych s nezdravym Zivotnim

stylem, se Spatnym stravovanim, s nespravnymi hygienickymi ndvyky apod.
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Prostfednictvim pfedmétu vychova ke zdravi, ale i1 ostatnich pfedméti a v souladu
s RVP, by méla také déti nasmérovat spravnym smérem tak, aby samy déti mohly byt
v budoucnu zodpovédné za vlastni zdravi a spolupodilely se na upeviiovani a ochrané
svého zdravi. Méla by pomoci, aby ziskaly trvalé navyky a zpusoby, které ptispéji
k proziti plnohodnotného a smysluplného zivota, a zejména piedat spravné

védomosti.

Ukolem vychovy ke zdravi je predat spravné védomosti o zptsobu a vyznamu
ochrany zdravi, ale i poznani faktort, které ovliviuji jejich vlastni zdravi (Cevela,

Celadova, Dolansky, 2009).

Podpora zdravi u Skolnich déti ma velmi dalezity vliv na jejich dal§i zivot
v dospélosti. Ve Skole se také uplatnuje velky vliv vrstevnikl, coz je v této Casti
zivota pro dit€ jeden z nejdilezitéjSich faktort ovliviiujicich jejich zdravi (Kalman,

2011).

Jednim z nejdilezitéjSich faktorti vnéjSiho prostiedi, které ovliviiuji zdravotni stav
Clovéka a nasledné i1 délku jeho zivota, je vyziva. Uroven vyzivy zavisi na ptirodnich

a hospodarskych podminkach a také na politické orientaci ve svéte (Berkova, 2002).

1.1.5 Negativni faktory ovliviiujici zdravi déti

Rodina a dobré vztahy v ni jsou velmi vyznamnym protektivnim faktorem rozvoje
psychosomatickych obtizi u ditéte. To miize byt ve stresu ze Skoly nebo miize mit
problémy s dospivanim. Jak jiz bylo zminéno, je dalSim vyznamnym mistem, které
miiZze ovlivilovat zdravi a Zivotni spokojenost déti, Skola. Studie zabyvajici se
zivotnim stylem a zdravim ceskych Skoldkii prokdzala rozdily mezi détmi dobie a
Spatn¢ adaptovanymi na Skolu. Dle této studie se déti dobfe adaptované na Skolu citi
zdravéjsi a jsou StastnéjS$i. Velmi dilezitou soucasti plsobeni Skoly na détskou

psychiku je také mira a oprdvnénost narokd kladenych na déti rodici a uciteli.

Vztahy s vrstevniky a schopnost komunikace maji u déti izkou souvislost, s pocitem
zdravi a Zivotni spokojenosti, pokud je dit¢ vyclenéno z kolektivu, citi se nest'astné.
Odmitani vrstevniki nebo vyclenéni z kolektivu je pomérné presnym predikatorem
problémi v chovani, je zde mnohem vyssi riziko rozvoje patologického chovani a

zneuzivani ndvykovych latek a cigaret (Puklova, 2017a).
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DalSimi faktory negativné ovliviiujicimi zdravi déti je Cas traveny u pocitact, mobild
a dalsich technologii, které mohou mit za nasledek mimo jiné i nedostatek pohybové
aktivity. VSechny tyto faktory mohou vést ke zhorSeni zdravotniho stavu déti a
v neposledni tadé¢ 1 kobezité., kterd je jednim z nejvyznamnéjSich faktort

ovlivilyjicich zdravi vyspélé populace, ale 1 zdravi déti v soucasnosti.

Dle WHO je obezita jednou z nejrozsitenéjSich civiliza¢nich chorob vyspélych
spolec¢nosti 21. stoleti. Jeji pfiCinou je snadna dostupnost stravy, dala pak sedavy
zplisob zaméstnani a zvétSeni primérné konzumovanych porci. Vysledkem je
nasledné zvyseny energeticky piijem a tim nadbyte¢né kilogramy. Ceska populace
patii k nejobéznéjsim v Evropé€. Po koufeni je obezita druhd nejcastéjsi pti¢ina imrti

(Zdravi a zdravotnictvi, 2003 cit. dle DoktorOnline, 2003).

Zejména tézka obezita v mladSim a stfednim véku ptedstavuje z hlediska umrtnosti

v pozdg&jsim véku vysoké riziko (Hainer, 2004).

Dle vyzkumu SZU z 1. 2016 se vyskyt obezity zvysil vyznamné v priibdhu 20letého
obdobi sledovani, ale v letech 2011-2016 zistal stabilni a pohybuje se kolem 10 %.
Disledky obezity déti pak mohou byt pozvolné statokinetické, hormonalni a
metabolické zmény. Znamena to napiiklad vadné drzeni téla, poruchy patete nebo
dalsi zmény. Obezita ptinasi 1 psychické problémy, nizsi sebedtivéru a horsi vysledky

ve Skole (Puklova, 2017b).

Obezita mize vést 1 k pred¢asnému vzniky diabetu mellitu II. typu, ktery se bézné
vyskytuje u dospélych az v pozdéjSim véku, zhruba po 40. roce véku. Z 80 % se vSak
toto civilizatni onemocnéni vyskytuje pravé u obéznich lidi (Panek, Pokorny,

Dostalova, 2002).

Opakem obezity je pak podvyziva. Pro détské zdravi ma zejména vyznam podvyziva
spojend s nedostatkem piijmu nékterych zivin nebo slozek potravy, u nas napf.
z nespravnych stravovacich navykl to miZe byt nedostatek n€kterych minerdlnich

latek, vitamint nebo vlakniny (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002).

Rizikovym faktorem ohroZzujicim zdravi jsou pak zejména mentdlni anorexie a

bulimie. Ty pfedstavuji krajni polohy nutricniho chovéani. Na jedné stran¢ se jedna
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o0 omezovani pifijmu potravy, na stran¢ druhé pak o piejidani, nasledné spojené

s uzivanim projimadel (Maradova, 2007).

Anorexie je rozsSifend zejména u dospivajicich divek, ale i chlapci. Jednd se
o psychiatrické onemocnéni, které ma na dospivajici organismus naprosto devastujici
ucinky a mize vést k zdvaznému naruSeni jak télesného, tak i psychického vyvoje.
Extrémni vyhladovéni mtize vést az k smrti. Toto psychické onemocnéni se zavaznym
zpusobem promita do télesného stavu. Jeji psychopatologii pfedstavuje zejména
strach z obezity, ktery ptetrvava i1 pifi vyrazné podvaze, zkreslené vnimani vlastniho

téla (WikiScripta, 2018).

1.2 Zdrava vyziva

V dnes$ni dob€ ovladané médii, existuje mnoho pohledl na to, co je vlastné¢ zdrava
vyziva, v kazdé Casti svéta jsou jiné kultury, jiné stravovaci ndvyky jiné pojeti zdravé
vyzivy. Sami odbornici se v nazoru na zdravou vyzivu rozchdzeji a jeji definice jsou
rizné, vpraci budeme vychazet zejména z vyzivovych doporuceni svétové

zdravotnické organizace (WHO).

1.2.1 Definice zdravé vyzivy

Zdrava vyziva je zéklad zdravi. Strava by méla byt pestra, ¢lovék by mél jist stiidmé.
MEéI by jist vickrat denné¢ mensi porce. Nikdo by nemél jist pred spanim. Zakladem
stravovacich navyka by méla byt snidané. Strava by méla obsahovat minimum cukru,
hodn¢ bilkovin, obilovin, ovoce, zeleniny, lusténin, netu¢nych a zakysanych
mléénych vyrobki. Clovék by mél jist minimum Zivoéisného tuku, nekonzumovat

uzeniny a malo solit.

To jsou oficidlni doporuceni lidem na planeté pro konzumaci zdravé stravy od
Svétoveé zdravotnické organizace (WHO). Nad kvalitou a bezpecnosti potravin bdi

EFSA (Europian Food Safety Authority) (Foit, 2016).

Zakladem zdravé stravy jsou tifi slozky, které by nemély chybét ve stravé vSech,
zejména vSak déti. Jsou to sacharidy, proteiny (bilkoviny) a tuky (lipidy). Nedilnou
soucasti jsou pak jest¢ mineraly a vitaminy. Odbornici v dne$ni dob¢é ovSem nejsou
zajedno v tom, jak vysoky by mél byt pfijem jednotlivych sloZzek v potravé. Mohlo by
zde opét platit pravidlo uzpiisobeni piijmu jednotlivych zivin ve€ku, pohlavi,

genetickym pfedpokladiim atd.
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Bohuzel vsak dle nejnové¢jSich studii odbornikd neexistuje strava, kterd by byla
vhodna pro vSechny lidi na svété. Véda hovoti o nutnosti takzvané personalizované
vyzivy. Kazdy by mé¢l jist to, co vyhovuje jeho individualnim potfebam a dispozicim,
danym genetickymi dispozicemi, zivotnim stylem a také aktudlnim zdravotnim

stavem (Foftt, 2016).

1.2.2 12 krokt ke zdravému stravovani dle WHO
Pro zajisténi zdravého Zivotniho stylu doporucuje WHO jist hodn€ ovoce a zeleniny,
nizky pifijem tuku, cukru a soli a dostatek pohybu. Pro zajiSténi zdravé stravy

doporucuje WHO tyto kroky:

1) Jezte vyzivnou stravu zalozenou na ruznych potravindch pochazejicich hlavné
z rostlin, spiSe nez ze zvitat.

2) Jezte chléb, celozrnné produkty, ryzi nebo brambory nékolikrat denné.

3) Jezte rtizné druhy zeleniny a ovoce, nejlépe Cerstvé, z mistnich zdroji, a to
nejméné 400 g denné

4) Udrzujte telesnou hmotnost mezi doporuc¢enymi limity zejména kazdodenni
fyzickou aktivitou.

5) Kontrolujte ptijem tukl, ktery by nemél tvofit vice neZ 30 % denniho piijmu
energie, nahrad’te vétSinu nasycenych tukli nenasycenymi tuky.

6) Tucné maso a masné vyrobky nahrad’te fazolemi, lusténinami, ¢ockou, rybami,
dritbezi nebo libovym masem.

7) Pouzivejte mléko a mlécné vyrobky, jako jsou kefir, kysel¢ mléko, jogurt a syry,
které maji nizky obsah tuku a soli.

8) Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a potraviny bohaté na cukr jezte
sttidmé, vyhnéte se konzumaci sladkych napoji a sladkosti.

9) Vybirejte potraviny a jidla s nizkym obsahem soli. Pfijem soli by nemé&l byt vyssi
nez 5 g za den, u déti kolem 2 g.

10) Vyhnéte se konzumaci alkoholu, zde se jedna hlavné o déti, u dospélych nejsou
stanoveny konkrétni limity.

11) Ptipravte jidlo bezpecnym a hygienickym zplsobem, nejlépe pomoci pary,
duseni, vafeni nebo peceni, kviili snizeni mnozstvi ptidaného tuku.

12) Déle je dualezité plné kojeni minimalné¢ 6 mésicti a pokraCovat v kojeni béhem
prvnich dvou let Zivota. Od 6 mésict dopliiovat pfisun Zivin kromé& matetského
mléka i dal§imi adekvatnimi zdravymi a bezpe¢nymi potravinami.
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1.2.3 Zakladni fakta pro formulaci optimalni vyZivy

e Rozhodujici je kvalita, nikoliv kvantita.

e V¢tSina lidi konzumuje o jednu tfetinu vic energie, nez je nezbytné¢ nutné pro
zasady zdravé vyzivy.

e Souvislost mezi kvalitou vyzivy a kvalitou zdravi je jiz dne$nimi védci
prokéazana.

e Soucasné potraviny nemohou zajistit dostate¢né mnoZzstvi ochrannych latek.

e V¢tSina lidi poruSuje zasady zdravého Zivotniho stylu

e Zména skladby potravy mize pomoci pii lécbé a mulze zabranit rozvoji
civiliza€nich chorob.

e Neexistuje univerzalni typ ,zdravého* stravovani, existuji vSak nezbytné

podminky k naplnéni pojmu ,,zdrava* vyziva (Foit, 2005).

1.2.4 Pomér zakladnich Zivin v potravé
V dnesni dobé se odbornici nemohou dohodnout, jaky pomér zivin ve stravé je
idedlni.  Stale plati doporuceni 10-15 % proteint, 30-35 % tukd a 50-60 %

sacharida.

Pomér zivin soucasné stravy, kterou konzumuje vétsina populace vyspélych statl, je
odli$ny. Podle vyzkumi je to 16,6 % proteint, 40,4 % tukl a 43 % sacharidi. Je to

tedy pomérn¢ malo proteinti, hodné¢ tuki a inosné€ sacharidt.

Neustalé diskuse odbornikii o poméru jednotlivych zivin v potravé maji jednoduchou
priCinu. Stale stoupa vyskyt civilizatnich onemocnéni, vCetn¢ obezity. Strava je
nevhodné sestavena pifedev§im pfemirou sacharidi a to ma vyznamny vliv na
produkci inzulinu. Vysoky pfijem potravin, v nichz je pfevazujici zivinou néktera
forma sacharidu, totiz nakonec vyvold stav, ktery diabetologové a obezitologové
nazyvaji ,,chronicky hyperinzulinismus®. Organismus pfi ném pfestane reagovat na

inzulin, stoupa hladina krevniho cukru a vzniké diabetes 2. typu (Foft, 2005).

1.2.5 Vyznam zdravé vyzivy pro Zivot

Jist riizné celé (tj. nezpracované) a Cerstvé potraviny kazdy den pomaha détem i
dospélym ziskat spravné mnozstvi zakladnich Zivin. Pomaha jim také vyhnout se
stravé s vysokym obsahem cukri, tukl a soli, coz mlize vést k nezdravému ptirGstku

hmotnosti (tj. k nadvdze a obezit€) a nepfenosnym nemocem. Jist zdravou a
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vyvazenou stravu je zvlasté dilezité pro vyvoj malych déti; pomahd také star§im

vvvvvv

vvvvvv

zakazovala ur€ité potraviny pod hrozbou civiliza¢nich onemocnéni, je dnes mnohem
dilezitejsi vyzdvihnout nutricni, neboli vyzivové prednosti té které potraviny nebo
skupiny potravin. Pokud ¢lovék do svého jidelnicku zakomponuje vice potravin
pfinosnych, na ty méné zdravé nezbude tolik prostoru a vyziva bude plnit svoji

preventivni funkci (Kunova, 2011).

Jist pestrou stravu kazdy den je zejména pro déti v obdobi adolescence nesmirné

dalezité, protoze zadnd potravina neobsahuje vSechno, co naSe télo potiebuje
(Safrankova aj. 2011).

Pro zdravy organismus jsou ziviny dulezité, protoZze ptisobi spole¢né pii nasledujicich

funkcich v naSem téle:

e Poskytuji material pro stavbu, obnovu, udrzovani télesnych tkani, svali a
kosti.
e Dodavaji latky, které pasobi pii regulaci télesnych procesii.

e Dodavaji t&lu energii (Safrankova aj., 2011).

Dle WHO bychom m¢li jist kombinaci riznych potravin, véetné zékladnich potravin,
jako jsou obiloviny, kukufice, ryze, brambory, lusténiny, zelenina, ovoce a potraviny

zivoc¢iSného puvodu, které tvoti maso, ryby, vejce a mléko.

1.2.6 Vyzivové pyramidy

Odbornici pravidelné ptipravuji doporuceni pro vyzivu, kterou prezentuji ve formé
tzv. vyzivovych pyramid, coz je grafické znazornéni vhodného sloZeni stravy. Prvni
pyramida vznikla aZ v roce 1992. Potraviny jsou pro dané Gcely ¢lenény do nékolika
vhodné konzumovat v nejvétSim objemu. Naopak na vrcholu jsou ty, které by se mély

jist velmi stfidmeé nebo vibec (Foit, 2005).

Pyramida nazorné vysvétluje jak skladbu potravin, tak doporuc¢ené mnozstvi a pomér

druhti potravin v optimaln¢ slozeném jidelnicku (Foodnet, 2008).
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Potravinova pyramida pro nds predstavuje jednoduchy a dobte pochopitelny zpisob,
jak predat Siroké vefejnosti informace o spravnych vyzivovych doporucenich, o tom
jak by meéla vypadat skladba potravin a kolik porci z jednotlivych skupin potravin
bychom méli snist béhem dne (Hlavata, 2018).

V soucasné¢ dob¢ existuje mnoho vyzivovych pyramid, nékteré jsou podrobnéjsi,
nékteré obecnéj$i, existuji i pro alternativni zptisoby vyzivy, napt. vyzivova pyramida
pro vegetariany, vegany apod. Pyramidu pouZzivaji ve svych vyzivovych doporucenich

1 dalsi staty Evropy a také USA.

Nejsirsi patro neboli ptizemi, tvofi sacharidy, které jsou podle dosud platné doktriny
zékladem lidské vyzivy. Jednd se o cerealni produkty, coz je predevSim chléb a
pecivo, ryze, téstoviny a smési zvané ,snidanoveé cerealie”. Téchto porci se ma
konzumovat 6—11 porci denné, coZ je vlastn€ zcela nemozné. Odbornici jsou si jiz
také vé€domi rizika spojeného s konzumaci libovolného typu cerealii. Dnes doporucuji

zejména ceredlie celozrnné (Foit, 2005).

Druhé patro, které je uzsi, mén¢ obsazné, tvoii potraviny, které reprezentuji zdroje
ochrannych latek — vitamind, minerdlti a vlakniny. Obsahem tohoto patra jsou dvé
hlavni skupiny, které by mély byt konzumovany hned po cereéliich co nejcastéji, a to

jsou zelenina, kterou tvoii 3—5 porci denné, a ovoce, 2—4 porce denné (Foit, 2005).

Tteti jest€ uzsi patro obsahuje potraviny doporucované jako zdroj nezbytnych
proteinti. Zde jsou zastoupeny také dveé skupiny odliSnych potravin. Jednu skupinu
predstavuji mléko a mlé¢né vyrobky, kterych bychom méli jist 2—3 porce denné, a na
strané druhé jsou to maso, driibez, lusténiny, vejce a ofechy, také ve 2-3 porcich

denné.

Vrchol pyramidy tvoti potraviny, které odbornici doporucuji ke konzumaci jen ziidka,

coz jsou témet vyhradné tuky a vSechny sladkosti (Fott, 2005).

Ovsem existuji tuky, které piisobi na nd$§ organismus velmi blahodarné a to jsou
Omega-3 tuky — pfedevS§im v tu¢nych rybach jako je naptiklad losos, déale pak tuky
obsazené ve Inénych a chia seminkach. Tyto tuky ndm cévy neucpévaji, ale ochranuji

nas pred nemocemi kardiovaskularniho systému (Kast, 2019)
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1.2.7 Oficialni pyramida zdravé vyZivy v Cesku

Jedna se o pyramidu, ktera byla vytvofena Ministerstvem zdravotnictvi pro ¢eskou
populaci v roce 2005 a je platna dosud (viz ptiloha ¢. 2). Vyhodou této pyramidy je,
ze upresnuje, kolik porci bychom méli za den z jednotlivych pater snist a zaroven
uptesiiuje velikost porce. Dalsi vyhodou této pyramidy je, Ze 1ze pocet porci nastavit
dle vyse fyzické aktivity. Této pyramidé je ovSem vytykano nezohlednéni pitného
rezimu a dale také zaClenéni ofechil, semen a podrobnéjsi rozdéleni tukd (Hlavata,

2018).

1.2.7.1 Slozeni oficialni vyZzivové pyramidy

Prvni patro pyramidy — obiloviny, ryZe, téstoviny, pecivo

Zakladem stravy by mély byt produkty vyrabéné z obilovin, sem patii naptiklad
pecivo téstoviny, ryze, ovesné vlocky, cornflakes, pohanka, knedliky, kukuficné

vyrobky (Foodnet, 2008).

V naSich podminkach jsou nejzndmé¢jsi psSenice, zito, jeCmen a oves. Obiloviny jsou
hlavnim zdrojem sacharidd, zhruba 55-78 %, a to prevazné Skrobu. Ten slouzi

v lidské vyziveé jako zdroj energie (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002).

Tato potravinova skupina je bohatd dale na mineralni latky, vitaminy a vlakninu.
Méné vyznamnou slozkou jsou bilkoviny, jednou z téchto bilkovin je lepek, ktery
muze zpusobit zdravotni potize zejména lidem trpicim nesnaSenlivosti lepku. Pro né
musi byt ze stravy vylouceny potraviny, které lepek obsahuji (pSenice, jeCmen, zito,

oves).

Obsah jednotlivych Zivin v mouce zaleZi na stupni vymleti obilného zrna. Cim vice
vymleté zrno je, tim vice ziistava obalovych vrstev a vznika tak celozrnna mouka. Ta
obsahuji vice obalovych vrstev zrna, vice bilkovin, tukii, vitamind, mineralnich latek
a vlakniny. Naproti tomu jsou sice bilé mouky energeticky bohaté, ale zaroven chudé

na mineralni latky a vitaminy.

V posledni dobé se na trhu objevuji i méné znamé obiloviny jako je proso, pSenice,
Spalda, pohanka, amarant, aj. Tyto obiloviny vétSinou neobsahuji lepek a napft.

pohanka obsahuje latku rutin, kterd ptisobi antiskleroticky.
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Pro zdravou vyzivu doporucované cerealni tyCinky a smési bychom méli konzumovat
uvazené, protoze obsah energie a tukd byvd velmi vysoky, zejména u vyrobki

s polevami a pridavkem ofechil.
Denné bychom méli snist 3—6 porci obilovin.

1 porce — 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik ¢i houska, 1 kopecek vafené ryze ¢i varenych

téstovin, 1 miska ovesnych vlocek nebo miisli.

1.2.7.2 Druhé patro pyramidy — ovoce a zelenina

Ovoce

Ovocem nazyvame jedlé plody a semena stromi, keii a bylin. Muzeme je
konzumovat v syrovém stavu nebo zpracované. Pokud se jedna o marmeladu, ¢i jinak
na sladko upravené ovoce, do tohoto patra pyramidy jiz zatazeno neni (Foodnet,

2008).

Ovoce je vybornym zdrojem sacharidii, obsah bilkovin a tukii je zanedbatelny. Tuk
obsahuje ve velké mife pouze skordpkové ovoce. Dale je ovoce velmi kvalitnim
zdrojem vitaminu C a nékteré ovoce obsahuje i vitaminy skupiny B a karotenoidy.

Skotéapkove ovoce je bohaté na vitamin E (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002).

Ovoce déle obsahuje minerdlni a jiné ochranné latky, zejména pak antioxidanty, které
chrani nasSe télo pred u¢inkem volnych radikala. Je bohaté na vldkninu, zejména na

jeden jeji druh, a to pektin podilejici se na snizovani hladiny cholesterolu v krvi.

Ovoce je velmi aromatické a chutné, coz je zplisobeno silicemi, cukry a organickymi
kyselinami. Jakymkoliv zpracovanim se vyzivova hodnota ovoce snizuje. Denné

bychom méli snist 2—4 porce Cerstvého ovoce.

1 porce — jablko, pomeran¢, bandn (100 g), miska jahod, rybizu, borivek, nebo

sklenice nefedéné ovocné §tavy.
Zelenina

Zeleninu predstavuji jedlé Casti, zejména koteny, bulvy, listy, nat’, kvétenstvi a plody
jednoletych nebo viceletych rostlin. Hlavni sloZzkou zeleniny je také voda. Stejné jako
u ovoce je obsah bilkovin a tukid zanedbatelny. Nékteré druhy zeleniny obsahuji vétsi

mnozstvi Skrobu. Zelenina je také dobrym zdrojem vladkniny. Dtlezitou slozkou jsou
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tékavé 1 netékavé aromatické latky, které podminuji chut’ a viini zeleniny, a také fada
latek pusobicich preventivné proti nékterym druhim onemocnéni, napf. nadorovym
nebo kardiovaskularnim. Zelenina mtiize ovSem obsahovat i latky zdravi Skodlivé,

jako napftiklad dusi¢nany, plisn€ a hnilobu.

Do skupiny zeleniny patii i brambory. Ty jsou dobrym zdrojem vitaminu C, musi se

ovSem Setrné pfipravovat, nejlépe v paie a ve slupce.
Denné bychom méli snist 3—5 porci Cerstvé zeleniny.

1 porce — velka paprika, mrkev, dvé rajcata, miska ¢inského zeli ¢i salatu, pul talife

brambor, sklenice nefedéné zeleninové Stavy.

1.2.7.3 Treti patro pyramidy — mléko, mlééné vyrobky, maso nebo masné
vyrobKky, lusténiny, vejce, ryby
MIéko a mlé¢né vyrobky

MIléko a mlé¢né vyrobky mayji, stejn¢ jako ostatni potraviny zivoc¢iSn¢ho plivodu,
vysokou vyzivovou hodnotu. Mléko je zdrojem kvalitnich bilkovin. Tuky v mléénych
vyrobcich jsou nasycené, tedy nachazi se v nich cholesterol. Ze sacharidii obsahuje
mléko témét vyhradné laktozu. Nékteii 1idé mohou trpét nesnasenlivosti laktozy a
neumi ji tedy ve sttevech travit. MlI€ko jim tak pisobi nadymani a priijmy. Nejedna se
vSak o alergii. Tito lidé velmi dobfe snaseji kysané mlécné vyrobky, kdy laktézu

nastépily a natravily bakterie mlécného kvaseni.

MIéko je zdrojem vitaminu A, D, dale vitaminu skupiny B a minerdlnich latek,
zejména pak véapniku. Konzumace mléka a mlicnych vyrobkia je dilezitd zejména
kvili této minerdlni latce. Hraje nezbytnou roli pii stavbé kosti a zubt, pfi srdzeni
krve 1 Cinnosti svalstva. Jeho nedostatecnym pfijmem vznikd onemocnéni
osteopordza. Vapnik je zastoupen vice v tvrdych syrech nez v mléce, jogurtu a

tvarohu.
Denné bychom méli snist 2-3 porce mléka a mlé€nych vyrobkd.

1 porce — sklenice mléka (250 ml), kelimek jogurtu (200 ml), syr (55 g).
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1.2.7.4 Maso a masné vyrobky

Ve vyzivé je vyznam masa znacny, ale ze zdravotniho hlediska nelze doporucit jeho
nadmérny pfijem. Maso je dilezita potravina zejména pro déti, a to predevsim kvili
obsahu plnohodnotnych bilkovin. V mase je rovnéz obsazen tuk, jehoz mnozstvi
znaéné kolisd. Maso je dale bohaté na vitaminy A a D, je zde, stejn¢ jako ve vsech
zivoc€iSnych potravinach, ptitomen cholesterol. Jeho mnozstvi zalezi na mnozstvi tuku

V mase.

Masné vyrobky, které jsou tepelné opracované, trvanlivé — uzené, varené,
fermentované, polotovary, konzervy, nejsou z vyzivového hlediska ptili§ vhodné,
protoze obsahuji vysoké mnozstvi soli €1 tuku a uzené vyrobky také karcinom vznikly

pii procesu uzeni.

Ryby a ostatni vodni zivocichové a vyrobky z nich

Rybi maso je z vyZivového hlediska velmi cenné, protoze vedle plnohodnotnych
bilkovin je i1 zdrojem mineralnich latek fosforu, jodu a vitaminu D a A obsazenych ve
vnitfnostech ryb. Zejména rybi tuk ma vysokou biologickou hodnotu, protoze
obsahuje mnoho nenasycenych mastnych kyselin. Ty hraji dtlezitou roli pfi prevenci
srdecné cévnich onemocnéni. Ryba by se méla objevit v jidelnicku v jakékoliv

podob¢ optimalné dvakrat tydné.

Vejce a vyrobky z nich

Vejce jsou velice vyzivna, pricemz bilek je v podstaté Cista a plnohodnotna bilkovina,
ktera obsahuje vSechny nepostradatelné aminokyseliny ve vhodném mnozstvi a
poméru. Zloutek je bohaty na tuky, zejména na fosfolipidy. Ve vejcich najdeme
vitaminy A, D, E, K, skupinu B a karoteny. Déale pak mineralni latky, z nichz je velmi
dobfte vyuzitelné Zelezo. Ne pfili§ pfiznivy je ve vejcich obsah cholesterolu, vice je ho
ve vejcich domacich, méné pak ve vejcich z velkochovii. Vejce by ve stravé chybét
neméla. Doporucena spotieba je zhruba 4—6 vajec na osobu a tyden. Rizikovost vajec
spociva v tom, Ze mohou obsahovat bakterie salmonely, které zplsobuji prijmy. Je

tedy dulezité vejce dostatecné tepelné upravit.

1 porce: 80 g dritbeziho, rybiho ¢i jiného masa, 2 vatfené bilky, miska s6jovych bobi,

porce s6jového masa.
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1.2.7.5 Sladkosti, tuky, sl

Sladkosti jsou zdrojem jednoduchych cukrt a také tukd a slouzi jako tzv. prazdna
energie. Znamena to, Ze neptinasi zadné jiné prospésné latky, pouze onu zminénou
energii. DalSim uskalim je, ze chutové buiky si velmi rychle zvyknou na sladkou
chut’ a potraviny méné sladké se pak zdaji byt mdlé a nepfili§ chutné. Jednoduché
cukry jsou rovnéz potravou pro bakterie dutiny ustni a ty odpovidaji za tvorbu
zubniho kazu. Sladkosti nelze zcela vyloudit, ale je nutné jejich spotifebu velmi

radikalné omezit.

Stl dodava pokrmim chut’ a diky jodidaci soli je v ni obsazen 1 tolik potiebny jod.
Denni ptijem by nem¢l byt vys$si nez 5 g a musime pocitat s tim, ze sil je jiz obsazena

v fadé potravin, které nakupujeme hotové — pecivo, syr, masné vyrobky.

Zcela nevhodné potraviny pro détsky organizmus jsou chipsy, kiupky, prazené solené

ofiSky apod. I na slanou chut’ si organismus velmi rychle zvykne.

Tuky jsou velmi dualezitou slozkou potravy, protoze rozpousti vitaminy rozpustné
v tucich A, D, E, K, z cholesterolu se tvofi zZlucové kyseliny, vitamin D a pohlavni
hormony. Tuk chrani organy pifed narazy a podili se na regulaci teploty. Jsou zdrojem
nepostradatelnych mastnych kyselin, ze kterych si télo tvoifi jiné nezbytné latky.
ZlepsSuji chut’ potravin. Potiebné mnozstvi tuku je ovSem mnohem mensi nez ¢lovek
obvykle ptijima. Je dalezité rozeznavat tuky rostlinné a zivoc¢isné. Dulezité je pfijimat
tuky jednodruhové a castéji je stiidat. Velmi kvalitni je olivovy olej lisovany za
studena, ale nehodi se k tepelné upravé. I tuky na pecivo je vhodné stiidat. Pro déti

neni vhodné ze stravy zcela vyloucit obycejné maslo (Foodnet, 2008).

1.2.8 Ceska pyramida zdravé vyZivy
Kromé této oficialni vyzivové pyramidy je mezi populaci rozsifena tzv. Ceska

pyramida zdravé vyzivy (viz ptiloha €. 3).

Tato pyramida Fora zdravé vyzivy vychazi ze soucasnych poznatkl o vyziveé a jejim
vlivu na zdravi. Jednd se o neoficidlni pyramidu, ktera je velmi casto pouZivana
Sirokou vetejnosti. Potraviny jsou voleny tak, aby byla zajiSténa pfiméfena davka
bilkovin, zdravych tukl a sacharidd, dostatek vitaminii, minerdlnich latek a vlakniny.

Novinkou v této pyramidé je i fazeni potravin vramci jednotlivych pater zleva
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doprava. Z toho vyplyva napi. fakt, ze bychom méli jist vétsi podil zeleniny nez

ovoce, a to ovoce s niz§im glykemickym indexem.

V piipadé pyramidy nejde o striktni doporuceni davek. To, kolik energie clovek
potravou pfijme, se individualné odviji od toho, kolik energie sam vydava. Pokud
bychom chtéli zit co nejzdravéji, meli bychom volit z levé ¢asti pyramidy, aniz

bychom museli sledovat mnozstvi (Kunova, 2011).

1.2.9 Zdravy talir
Kromé vyzivovych pyramid, se také dost Casto pouzivd pro doporuceni spravné
vyzivy Zdravy talii (viz ptiloha €. 4). Stejné jako u pyramid, existuje 1 mnoho variant

téchto zdravych taliit.

Zdravy talit je jednoduchd a funkéni pomticka zdravé vyzivy, ktera vychazi
z amerického vzoru My plate, dle doporufeni Harvardu a PCRM (Physicians
Committee for Responsible Medicine). Jeho sloZeni odpovidd modernim védeckym
poznatkiim. Ukazuje cestu k udrzeni zdravého téla i optimdlni hmotnosti a tvofi
zéklad prevence a podpory ucinné 1écby. Konzumace kvalitnich potravin a jidel
piipravovanych v poméru odpovidajicimu zdravému talifi, zajisti zaklad zdravé
vyzivy. Pfirozené potraviny totiz neobsahuji zddna uméla aditiva ani konzervanty, a

proto poskytnou télu vSechny diilezité ziviny (Slimakova, 2013b).

Talif jednoduSe a srozumiteln¢ ukazuje, které potraviny maji byt v jidelnicku
zastoupeny. Dilezité je rozprosttit si jidlo do celého dne. Méli bychom jist 4-5 jidel

denné a nevynechdvat snidani (Vim, co jim, 2014).

Zdravy talif je rozdélen na 5 ¢asti, v poméru, v jakém by mél ¢lovék denné tyto
potraviny konzumovat. Nejvetsi Cast tohoto talife tvoii zelenina. Ta by méla tvoftit
nejméné Ctvrtinu pifjmu potravin. Rozmanité druhy zeleniny by mély byt upraveny
riznymi zpusoby. Plati, Ze ¢im vice zeleniny ¢lovek zkonzumuje, tim 1épe. Hranolky

se k zelenin€ nepocitaji a brambory patii svym sloZzenim spiSe k polysacharidim.

Druhou ¢tvrtinu talife tvofi ovoce. Nejzdravejsi a nejvyzivnéjsi je sezénni ovoce

riznych druhti a barev. Pfijem ovoce miizeme nahradit konzumaci zeleniny.
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Vv W

Polysacharidy tvoii také téméf Ctvrtinu talite. Nejlepsi jsou v pfirozené podobé jako
jéhly, ovesné vlocky, zitny kvaskovy chléb, divoka ryze. Méli bychom omezovat

pojidani vyrobkl z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskané z ryb, lusténin, ofechil, seminek, zakysanych mléénych vyrobkd,
vajec ¢1 masa jsou nejhodnotnéjsi. VEétSiné z nds prospiva vyssi podil rostlinnych

v W

zdroji bilkovin. I bilkoviny tvoii témef Ctvrtinu zdravého talife.

Nejmensi podil na talifi maji oleje a tuky. Za nejhodnotnéjsi jsou povazovany oleje a
tuky vtzv. super zdravych potravinach, kterymi jsou ryby, ofechy ¢i avokédo.
Vhodné je 1 kvalitni maslo a za studena lisované margariny. Nedoporucuje se
konzumace margarinii, omezeny by mél byt 1 pfijem dalSich primyslové

upravovanych tukt a olejt.

Tekutiny by mély tvofit pfevazné pitnd voda a neslazené Caje. Slazené napoje a Caje

by mély byt uplné€ vynechany.

Celkov¢ jsou na talifi doporuceny piirozené potraviny pied polotovary, lokalni a bio
potraviny pfed nekvalitni velkoprodukci a dovozem. Kromé zdravé stravy je zde

doporucen také pohyb v ptirod¢€, dostatek spanku a dobréa nalada (Slimakova, 2013).

1.3 Zdrava vyziva déti
Strava déti by méla byt velmi pestra, méla by byt pfiméfena véku, pohlavi, pohybové

aktivité a zdravotnimu stavu (Vim, co jim, 2014).

Jidelni zvyklosti déti jsou do zna¢né miry ovlivnény zplsobem stravovani a
praktikami celé rodiny. Jsou zdkladni formou pfenosu jidelnich tradic a v mnoha

ptipadech 1 pies n€kolik generaci (Frankova, Patikova, Malichova, 2013).

Rodice jsou vzorem, ktery dit¢ bude vice ¢i méné v dospélosti napodobovat. To mimo
jiné znamena, ze by rodi€e neméli ditéti fikat, aby jedlo to nebo ono, protoze je to

zdravé. Dit€ si vétSinou zdravé piipadd a nechape, ze by mohlo byt jesté zdravejsi.

V soucasné dob¢ existuje a stale pfibyva mnozstvi restauraci a bister specializovanych
na jidla nejriznéjsich zemi, jako naptiklad ¢inské kuchyné. A i piesto, Ze exotické
potraviny a kofeni a ovoce by mohli zna¢né obohatit jidelnicek, stale prevladaji
v Ceskych rodindch zaZité stereotypy a pevné tradice (Fraiikova, Patikova, Malichova,
2013).
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Uginny je jen kazdodenni piiklad, kdy dité dostane na talif potravu, ktera viem
vyzivovym doporuc¢enim odpovidd a nemusi se pfitom jednat o zadné extrémy ve

vyzivé. Extrémni ptiklady jsou stejné Skodlivé jako ,,fast food*.

Dité by mélo ziskat také takzvanou ,,zékladni imunitu* vici reklamam na nezdravé
napoje a preslazené pamlsky. Bude muset tyto potraviny ochutnat, aby netrpélo

pocitem zakdzaného ovoce, ale k pravidelnému nakupu by nas to nemélo nutit.

Pokud je dité po cely den aktivni, sportuje a ma velky vydej energie, mize mit jeste
velmi lehké 6. jidlo dne. Nemusi to byt nutné druha vecete, ale napt. druhd odpoledni

svacina (VyZziva déti, 2006a).

1.3.1 Zdrava vyziva Skolaki a dospivajicich

Vyziva hraje ve spravném vyvoji ditéte kliCovou roli. Je stavebnim kamenem pro
celkové zdravi, pro jejich rist a dalsi, zejména psychosocialni vyvoj. Nedostacujici
vyziva muze vést k obezit€, oslabeni imunitniho systému i kardiovaskularnim

onemocnénim (K. Gabriela, 2019).

Vyziva déti a mladistvych musi také zabezpeCovat jejich télesny rust, s piiméfenymi
prirastky vysky a hmotnosti. Jejich raciondlni vyziva musi byt naprosto vyvazena
jak po strance kvalitativni, tak i po strance kvantitativni. Z kvantitativniho hlediska
musi tedy zajistit pfijem energie, kterd odpovida jejimu vydeji. Velké energetické
naroky na spravnou vyzivu jsou rovnéz v détstvi a v obdobi dospivani. Pii pfijimani
energeticky bohatSi potravy, nez odpovida energetickému vydeji organizmu, se
nasledné v téle uklada tuk a dochdzi ke vzniku nadvéhy a obezity. Z kvalitativniho
hlediska musi byt strava vyvazend a rozmanitd, aby byl zajiStén dostatecny a
vyvazeny ptisun Zivin, vitamind a minerald. V zadném piipadé€ se nesmi zapominat na
pfijem vody. Nevyvazena nebo jednostranna vyziva pfi nespravnych stravovacich
navycich mize byt pfi¢inou nedostatku n€kterych zivin, oslabeni imunitniho systému
a zvySeni rizika kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni. Mezi vyZivou a
zdravotnim stavem jedince existuje velice uzkd souvislost (Machovéa, Kubatova,

2009).

Spravna skladba jidelni¢ku Skolnich déti je velmi dualezita, disledky Spatného
stravovani se pak mohou projevit i v dospé€losti. Proto je dilezité jiz od mali¢ka dbat

na spravnou vyzivu déti nejen doma, ale i ve §kole (Skolni svét, 2012).
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Zdrava vyziva Skoldkti znamend predevSim kvalitni snidani a pfipravu domadcich
svadin, véetné¢ napoje, nejvhodnéjsi je lahev s vodou. Zdravd vyziva Skolakl je
zasadni nejen pro zdravi zakd, ale ovliviiuje i1 jejich chovani a studijni vysledky

(Slimékova, 2013a).

Cim Iépe se déti ve skole citi i v disledku spravné zvolené stravy, tim 1épe se mize
soustfedit na vyuku a predvést lepsi vykony, byt uspéSny. Plati to samoziejmé i
naopak, ¢im horS$i strava je, tim vétsi riziko miiZze zplsobit, nejen vzhledem ke

zdravotnimu stavu, ale 1 ve stavu psychickém.

Po skonceni vyuCovani, by mély mit déti svacinu. Nejvhodngj§imi surovinami jsou
zelenina, kvalitni celozrnné pecivo, domaci pomazanky, bily jogurt, ofiSky nebo
ovoce. Star$i déti si pak mohou pfipravit svaCinu sami, dulezité je nabizet snadno
dostupné a piipravitelné svaciny i1 potraviny, ze kterych si mohou déti snadno vybirat

a varit (Slimékova, 2013a).

1.3.2 Desatero vyzivy déti
Rodice by mély ucit déti uplatiovat pravo na aktivni volbu potravin, mély by je ucit
premyslet o vlastni vyzivé a o tom, jak ji spravné ovliviiovat. Zde jsou zdsady zdravé

vyzivy déti, které jsou diilezité zeyjména pro rodice.

1) Dopfejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce, zeleninu,
celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a drtibez.

2) Nenechte déti, aby se piejidaly, ale ani hladovély, dulezita je pravidelna strava
5-6 krat denné.

3) Davejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin.

4) Nckolikrat denné by mély déti jist mlééné vyrobky.

5) Upftednostiiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje.

6) Ucte déti stfidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji.

7) Nedosolujte jiz hotové pokrmy. Stil a solené pokrmy by mély jist jen vyjimecné.

8) Naucte déti pitnému reZimu, mély by vypit 1,5-2,5 litrti tekutin denné.

9) Ucte déti zdravému zpiisobu Zivota svym vlastnim aktivnim ptikladem.

10) Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte s jeho praktickym lékafem (Vyziva

déti, 2006a).
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Zejména pro déti by mélo byt dilezité, aby nekonzumovaly jakékoli formy
pramyslové potravy. Mély by konzumovat pravé, piirozené jidlo. Cim je toto jidlo

ptirozenéjsi, tim je pro jejich vyzivu lepsi (Kast, 2019).

1.3.3 Formulace vyzkumného problému

Je velmi dulezité, aby se déti jiz od utlého détstvi stravovaly zdrave, v tomto obdobi
vyvoje ma na osvojeni zdravych stravovacich navykd nejvétsi podil rodina. Ale
pokud déti tyto zékladni ndvyky nemaji, méla by skola svym plisobenim pomoci, tyto
navyky ziskat. Tato prace by méla piispét nejen ke zjisténi, do jaké miry se zaci na
druhém stupni stravuji zdravé, ale zaroven by méla ukazat na chyby, které déti pii
stravovani délaji a pokusit se je vhodnym pedagogickym plisobenim napravit. Jednim
z takovych zptisobii by mohl byt projekt zdravy jidelnicek. Tento projekt byl

realizovan v osmém roc¢niku.

Déle bychom méli prostfednictvim této prace zjistit, zda se stravovani s ptfibyvajicim
vékem a vyvojem déti zlepSuje, ¢i nikoliv. Méli bychom pomoci détem tak, aby si

uvédomili, co je pro n¢ z hlediska zdravého rastu dilezité a co jim naopak skodi.
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2 Prakticka Cast

Prakticka cast zahrnuje empirické méteni a projekt. V tomto méfeni byly pomoci
strukturovaného dotazniku vyhodnocovany jednotlivé otdzky. Vyhodnoceni bylo
uvadéno v procentech, a na zakladé vychozich procent, byly zodpovézeny jednotlivé
otazky. Dale bylo porovnavano, zda se stravovani procentualné zlepSuje
s pfibyvajicim vékem ¢i nikoliv. V projektu jsme se zadky 8. ro¢niku sestavovali na
zaklad€ znalosti a informaci z internetu zdravy jidelnicek, ktery by mél byt vhodny
pravé pro zaky druhého stupné tak, aby se oni sami mohli podilet na skladbé
pfijimané potravy a naucili se zdravé a spravné stravovat, a timto mohli spoluvytvaret

vlastni zdravy Zivotni styl.

2.1 Cil prace

Cilem této prace je zjistit do jaké miry se zaci na druhém stupni zékladni Skoly na
Cerném Mosté stravuji zdravé, zda jejich strava odpovida vyzivovym doporuéenim,
zda se jejich stravovani s ptibyvajicim vékem zlepSuje a které rocniky se stravuji
nejzdravéji. Pedagogickym vystupem této prace bylo pokusit se formou projektu

vytvofit optimalni denni jidelni¢ek dle vyzivovych doporuceni.

2.1.1 Hlavni tkoly prace

V ramci této prace byla snaha o zodpovézeni otdzek tykajicich se zdravého stravovani
zakl druhého stupné, tyto otdzky vznikly v souladu se strukturovanym dotaznikem a
na zaklad¢ teoretickych znalosti z oblasti zdravé vyzivy a vyzivovych doporuceni.
Snazila jsem se potvrdit vyzkumné piedpoklady. Dalsim ukolem bylo dale
v ndvaznosti na dotaznik vytvofit v rdmci projektu v hodin€ vychovy ke zdravi

jidelnicek, ktery by byl vhodny pro zaky druhého stupné.

2.1.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumné otazky byly zaméfeny na miru spravného stravovani zaka druhého stupné,
protoze nelze presné zjistit, zda se jednd o zdravou stravu, kdyz vysledky
doporuceného stravovani prekracuji 50 %, ¢i nikoli. Ve zkoumaném vzorku jsme dale
zjiStovali, zda se stravovani s piibyvajicim vékem zlepSuje, a které ro¢niky dosahly
nejlepSich vysledki z hlediska spravného stravovani. Posledni otazkou bylo pak
zjiStovano, na co by bylo vhodné se zaméfit ve snaze zlepSit stravu a spravné
stravovaci navyky déti, aby bylo mozné pfispét k jejich zdravéj§imu Zivotu. V préci

byly poloZeny tyto vyzkumné otazky:
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1) Do jaké miry se zaci 2. stupné zakladni Skoly stravuji zdravé?

2) Zlepsuje se jejich stravovani s piibyvajicim vékem?

3) Které ro¢niky se stravuji nejzdraveji?

4) Ve které oblasti stravovani a stravovacich navykl dosahli Zzaci nejhorSich

vysledka?

2.1.3 Stanoveni vyzkumnych predpokladii
Ptedpoklady byly stanoveny na zakladé poloZenych otazek tykajicich se stravovani

zak 2. stupné sidlistni zakladni Skoly. Tyto pfedpoklady byly stanoveny v 5 bodech.

1) Vice nez 50 % zakt druhého stupné se stravuje v souladu s vyzivovymi
doporucenimi.

2) Stravovani zaki se s ptibyvajicim veékem zlepsSuje.

3) Nejzdravéji se stravuji zaci 8. a 9. rocnikd.

4) Zaci maji nedostate¢ny piijem vody a neslazenych napoj.

5) Zéci maji nedostateny piijem zeleniny.

2.2 Popis zkoumaného vzorku

Strukturovany dotaznik vyplnilo 188 zakl z celkového poctu 210 zakid druhého
stupné sidlitni zakladni $koly v Praze 9 na Cerném Mosté. Dotaznik vypliovali Zaci
vSech ro¢nika 2. stupné na podzim roku 2018. V navaznosti na tento dotaznik se
pozdéji uskutecnil projekt Zdravy jidelnicek. Tohoto projektu se zicastnilo 24 zakt
8. ro¢niku. Jednalo se pouze o jednu tiidu, a to vzhledem k faktu, ze jsem tiidni této
tfidy a také zde vyucuji predmét vychova ke zdravi. Tento projekt probihal v zimnich

mésicich Skolniho roku 2018/2019.

Jak jiz bylo feCeno, dotaznikového Setfeni se zucCastnily vSechny tfidy 2. stupné.
V 6. ro¢niku vyplnilo dotaznik 60 Z4kl z celkového poctu 63, z toho 27 chlapct a 33
divek. V 7. ro¢niku vyplnilo dotaznik 47 zaki z celkového poctu 50 zakt, z toho 22
chlapcti a 25 divek. V 8. ro¢niku vyplnilo dotaznik 45 Zakl z celkového poctu 52,
z toho 18 chlapct a 27 divek. V 9. ro¢niku vyplnilo dotaznik 36 zakl z celkového
poctu 43 Zzaka. Jak je patrné z poméru chlapct a divek, ktefi vyplnili dotaznik,
v Setfeni byla mirna pfevaha divek, a to celkem o 17 dévcat. V 6. ro¢niku ¢ini rozdil

3 divky oproti chlapciim, v 7. ro¢niku €ini rozdil 5, pouze v 8. ro¢niku jsou pocty
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divek nad chlapci vétsi, a to rozdilem 9. V 9. ro¢niku byl pocet divek a chlapcii

vyrovnany.

2.3 Prostredi zakladni Skoly

Jedna se o sidlistni zakladni $kolu na okraji Prahy na Cerném Mosté. Skolu
navstévuje 510 zaki, kromé ceskych déti i mnoho zaklt s odliSnym matefskym
jazykem a romskych zaka. Kromé zakladni skoly je v jednom kiidle budovy umisténa
soukroma stiedni §kola. Skola zde byla postavena zarovei s vystavbou sidli§té v 90.
letech. Budova Skoly se nachazi uprostied sidlisté v ptivodni zastavé, kromé této
zakladni Skoly se zde nachazeji jeSté dvé zékladni Skoly, pfi€emZ jedna z nich stoji

blizko zastavky metra a souc¢asti druhé¢ je jesté osmileté gymnazium.

Z hlediska slozeni obyvatel sidlist€ je zde mnoho socidln€ slabych rodin a vzhledem
k umisténi Skoly by se dalo usuzovat, Ze vétSina praveé téch socialné slabych rodin
bydli v piivodni zéastavbé, Cili spadove patii do této Skoly. Také vzdelanost rodict se
pohybuje Casto na Grovni zakladniho a stfedoskolského vzdélani. Prostfedi a sloZzeni
obyvatelstva je zde zamérné¢ popsano. VSechny tyto faktory by mohly ovlivnit
spravné stravovani déti, nebot’ se jednd o velmi dualezité faktory, které celkové

ovliviiuji zdravi.

2.4 Strukturovany dotaznik

Strukturovany dotaznik (viz pfiloha ¢. 1) byl vytvofen na zakladé¢ vyzivovych
doporuceni tykajicich se spravného stravovani zakt 2. stupné zakladnich skol. Pti
tvorbé dotazniku jsem vychazela z podobnych strukturovanych dotaznika tykajicich
se stravovani déti. Tak vznikl dotaznik kombinujici oteviené a uzaviené polozky a

polozky s vybérem moZnosti.

Dotaznik obsahuje 18 polozek. PoloZzky ¢islo 1 a 2 se tykaji genderového rozdéleni a
ttidy, kterou respondent navstévuje, polozky ¢islo 3, 5, 6, 11, 13 a 17 jsou uzaviené a
zahrnuji moznost vybéru z predpokladanych moZnych odpovédi, vét§sinou 2—4 variant,
polozky cislo 10, 14, 16, 18 jsou uzaviené s moznosti odpovéedi ,,ano, ne“. Polozky
Cislo 4, 7, 8,9, 12 a 15 jsou oteviené, s moznosti strucné odpovédi. Snazila jsem se
o vytvofeni takového dotazniku, aby bylo pfi jeho vyhodnoceni mozné zjistit, do jaké

miry se déti stravuji zdrave.
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Dotaznik bude vyhodnocovan postupné v souladu s jeho ¢iselnym uspotfadanim.
Otazky 1 a 2 nejsou soucasti vyhodnoceni dotazniku, nebot’ se tykaji genderového
rozlozeni respondenttl a tiidy, kterou zak navstévuje. Jsou vSak dulezité proto, Ze se
tykaji vyhodnoceni dotazniku z hlediska roc¢nikl, a také poméru mezi chlapci a
dévcaty v jednotlivych roc¢nicich. Jednotlivé podkapitoly nesou vzdy néazev dané
polozky, dale obsahuji tabulku hodnoceni v procentech a nasleduje vyhodnoceni

kazdé polozky z hlediska cile prace a stanovenych hypotéz.

Co se tyka obsahu jednotlivych polozek, jsou zaméfeny zejména na pocet porci,
snidang, jako zaklad jidelnicku, obédy a tepla jidla, mnozZstvi porci ovoce a zeleniny
zkonzumované za den. Dale je zde zkouman prijem mléka a mlécnych vyrobku a také

piijem a slozeni tekutin. Otazky jsou voleny tak, aby bylo zjisténo, zda déti ve své

vvvvvv

2.4.1 Mnozstvi porci za den

Je dulezité volit spravnou skladbu jidelnicku a neméné diilezité je jist pravidelné.
Optimalni pocet je 5—6 menSich porci za den. Timto zpisobem je rovnomérné
rozvrstven pfijem energie a télo nema potiebu si v prubéhu celého dne jeji Cast
ukladat do zasoby. Rozmezi jednotlivych jidel by mélo byt kolem 3 hodin. Otazka

¢islo 3 nabizela vybér ze tii variant, které jsou popsany v tabulce.

Tabulka 1: Pocet dennich porci u zkoumaného vzorku (viastni zdroj)

6. rocnik | 1-3 4-5 5-6 7.ro¢nik | 13 4-5 5-6
divky 16 16 1 divky 11 13 1
chlapci 7 17 3 chlapci 12 7 4
celkem 23 33 4 celkem 23 20 5
procenta | 38%  55% 7% procenta | 48% 42% 10%
8. ronik | 13 4-5 5-6 9.roénik | 13 4-5 5-6
divky 9 10 8 divky 5 6 8
chlapci 6 9 3 chlapci 9 8 0
celkem 15 19 11 celkem 14 14 8
procenta | 33% 42% 24 % procenta | 39% 39% 22%

Optimélni pocet dennich porci je cca 5-6. Tohoto poctu dosahuje pouze 15 %

respondentl z celkového poctu dotazanych. Podle téchto métitek jsou na tom nejlépe

A4

procentualni zastoupeni z hlediska poctu porci zkonzumovanych za den maji Zaci
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6. ro¢niku, a to pouze 7 %. 45 % zakl uvedlo, ze zkonzumuje 45 porci denné. Co se
ovSem tyka cetnosti porci jako takovych, je u vSech tfid pomérné vysokym procentem
zastoupena cetnost porci od jedné do tii porci zkonzumovanych za den a to témeét
40 %. Ptitom pokud neni strava pravidelnd, nema télo dostatek energie na cely den,
nauci se ji Setfit a uklada si zasoby ve formé tukl ,,na hor$i Casy”. To mize vést

k tloustnuti a k riznym dal§im problémum (Vyziva déti, 2006a).

2.4.2 Denni porce teplych jidel

V ramci této Casti je pozornost zaméfena zejména na obéd, ktery by mél byt jakymsi
zavrSenim poloviny dne. Za prvni polovinu dne bychom méli zkonzumovat asi 60 %
veSker¢ho jidla za den, pficemz asi 35 % by mél tvofit praveé obéd. Optimalni by bylo,
aby se d¢ti stravovaly ve Skole, protoze Skolni jidelny v dneSni dobé spliuji
pozadavky na zdravou vyzivu a zaroven rodice mohou ovlivnit vybér vhodného jidla
pro své déti. Bohuzel ne vSechny déti, at’ uz z jakychkoliv divodu, vyuzivaji této
nabidky stravovani. Spousta rodicu se stdle domniva, ze nabidka ve Skolni jidelné

nevyhovuje pozadavklim na zdravou stravu (Vyziva déti, 2006a).

Kazd¢ dité by mélo konzumovat minimalné jedno teplé jidlo denné. Tato otdzka byla

uzaviena s moznosti vybéru.

Tabulka 2: Pocet teplych jidel za den u zkoumaného vzorku (viastni zdroj)

6. ro¢nik 0 2 3 7. rocnik 0 1 2 3
divky 5 7 12 9 divky 1 12 11 1
chlapci 3 4 11 9 chlapci 2 8 8 5
celkem 8 11 23 18 celkem 3 20 19 6
procenta | 13% 18% 39% 30 % procenta | 6 % 42% 40% 12 %
8. rocnik 0 1 2 3 9. ro¢nik 0 2 3
divky 0 12 9 6 divky 0 8 10 1
chlapci 0 7 4 7 chlapci 2 4 9 2
celkem 0 19 13 13 celkem 2 12 19 3
procenta | 0% 42% 29% 29 % procenta | 6 % 33% 53% 8 %

Minimélné jedno teplé jidlo denné ma vétSina zakid, a to celkem 87 % Zzakl
6. ro¢niku, 94 % zakt 7. ro¢niku, celych 100 % zakd 8. roc¢niku a 94 % zaka
9. ro¢niku. Zaroven vSak maji Zaci 6. a 8. ro¢niku takika stejné procento zastoupeni
v poctu 3 teplych jidel za den — 6. ro¢nik 30 %, 8. ro¢nik 29 %. Pomérné velké

procento predstavuji Zaci, ktefi maji dve tepla jidla za den, z nichZ nejvice to jsou Zaci
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9. ro¢niku s 53 %. Bohuzel je v 6. ro¢niku také nejvyssi pocet procent zakul, kteti
nemaji zadné teplé jidlo za den, a to celkem 13 %. Celkové procento zaku, kteti
nemaji zadné teplé jidlo za den, je 7 %. V 7. a 9. ro¢niku je shodné procento zakd,

ktefi nemaji zadné teplé jidlo za den, a to celkem 6 %.

2.4.3 Snidané jako zaklad jidelni¢ku

Zakladem jidelnicku by méla byt vydatnd snidané, kterd by méla tvorit 20-25 %
celkového denniho pfijmu. Spravnou volbou na snidani je celozrnné pecivo, platek
syra, kvalitni Sunky, nebo jakékoliv zeleninova pomazanka. Vhodné jsou i snidafiové
cerealie, Slehany tvaroh, jogurt, nejlépe bily, pifipadné¢ s domaci neslazenou
marmeladou. Také nesmime zapominat na dostatek tekutin béhem celého dne (Vyziva
déti, 2006a).

Ja jsem v dotazniku pracovala s otazkou, zda vibec a jak Casto béhem tydne déti

snidaji. Tato otdzka nabizela vybér ze ¢ty moznych variant odpovedi.

Tabulka 3: Pravidelna konzumace snidané u zkoumaného vzorku (vlastni zdroj)

6. ro¢nik 0 1-2 3-4 pravidelné 7. roénik 0 1-2 3-4 pravidelné
divky 13 4 3 13 divky 10 1 4 10
chlapci 8 3 6 10 chlapci 9 3 3 8
celkem 21 7 9 23 celkem 19 4 7 18
procenta | 35% 12% 15% 38 % procenta 40% 8% 15% 38 %

8. ro¢nik 0 1-2 3-4 pravidelné 9. roénik 0 1-2 3-4 pravidelné
divky 11 4 3 9 divky 6 1 3 9
chlapci 7 4 0 7 chlapci 6 4 2 5
celkem 18 8 3 16 celkem 12 5 5 14
procenta | 40% 18% 7% 36 % procenta 33% 14% 14 % 39 %

Jak je jasné€ patrné z této tabulky, zakt, kteti snidaji pravidelnég, je ve vSech rocnicich
pouze kolem 38 %. Zakd, ktefi snidaji 3—4 tydng, je 13 %. Zaku snidajicich jednou az
dvakrat tydné je z dotazanych respondentti také 13 %. Zaki, kteii nesnidaji vibec, je
37 % zcelkového poltu respondentll, pficemz nejméné pravidelné snidaji Zaci
8. ro¢niku, a to pouze 36 %. V ostatnich ro¢nicich jsou pravidelné snidané

zastoupeny 38-39 %. ProtoZe jsou snidané pro déti v obdobi riistu velmi dilezité, je

potieba, aby se na tento fakt zamétili nejen rodice, ale i ucitelé ve Skole.
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2.4.4 Svaciny v pribéhu dne

Svadiny déti jsou v soucasné dob€ u nas velmi aktudlni. Podle neddvného prizkumu

bylo zjisténo, ze témét 23 % déti v 6. tiidach vibec nesvaci. Svacina byva casto

prvnim jidlem ditéte viibec, protoze jak jiz bylo vySe zminéno, vice nez polovina

respondentt vitbec nesnida.

Nase skola je zapojena do projekti ,,Mléko do skol“ a ,,Ovoce do skol“. Jednou tydné

je do 8kol dovazeno ovoce, vyjime¢né zelenina. Jednou za 14 dni je do Skol dovaZeno

mléko v podobé 250 ml krabicek, n€kdy jsou déti zdsobeny misto mléka Cerstvym

syrem, platkovym syrem nebo jogurtem. Ovoce je druhové pestré, nejCastéji se jedna

o jablka a pomerance. Ale pravda je, Ze ne vzdy se nabidka trefi détem do chuti a

Casto ve Skole ziistava spousta kust ovoce nebo syra. Mléko si vétSina déti bere.

V dotazniku jsme zjisSt'ovali, jak pravideln¢ déti svaci a zda svacéi kazdy den.

Tabulka 4: Pravidelna konzumace svacin u zkoumaného vzorku (vlastni zdroj)

6. ro¢nik | Ano 1-2 34 Ne
divky 22 5 5 1
chlapci 18 1 8 0
celkem 40 6 13 1
procenta | 67% 10% 22% 2%
8. ro¢nik | Ano 1-2 34 Ne
divky 16 1 3 7
chlapci 15 1 1 1
celkem 31 2 4 8
procenta | 69% 4% 9% 18%

7. roénik | Ano 1-2 34 Ne
divky 20 0 5 0
chlapci 15 3 4 1
celkem 35 3 9 1
procenta | 73% 6% 19% 2%
9.ro¢nik | Ano 1-2 34 Ne
divky 11 2 6 0
chlapci 3 4 4 6
celkem 14 6 10 6
procenta | 39% 17% 28% 17%

Celkem nosi denné svacinu do Skoly 63 % vSech respondentti, 3—4 krat tydné nosi

svacinu 19 % vSech dotdzanych. 1-2 tydné nosi svacinu 9 % ze vSech dotdzanych

respondentl a viibec nenosi svacinu 8 % ze vSech dotazanych. Nejvice nosi svaciny

zaci 7. ro¢niku, 73 % z nich uvedlo, ze nosi sva¢inu denn¢ a 19 % z nich nosi sva¢inu

3—4 tydn€. Nejméné pak nosi svafinu Zaci 9. ro¢niku, a to 39 %, 3—4 tydné nosi

svacinu do skoly 28 %.

2.4.5 Denni konzumace ovoce

Svacina by méla tvofit uz jen asi 10 % energetického piijmu. Spravnym vybérem je

hlavné zelenina, rtizné druhy ovoce, jako napf. jablka, meruiiky, broskve, citrusy.

Popiipadé chléb s rostlinnym tukem, Sunkou, tvrdym syrem (Vyziva déti, 2006a).




Zkoumali jsme, kolik porci ovoce déti béhem dne zkonzumuji.

Tabulka 5: Frekvence konzumace ovoce u zkoumaného vzorku (viastni zdroj)

6. ro¢nik 0 1-2 34 Vice
divky 2 17 6 8
chlapci 0 7 7 13
celkem 2 24 13 21
procenta | 3 % 40% 22% 35%
8. rocnik 0 1-2 34 Vice
divky 1 13 9 4
chlapci 3 11 3 1
celkem 4 24 12 5
procenta | 9% 53% 27% 11%

Z hlediska konzumace ovoce je ziejmé, ze

7. roCnik 0 1-2 34 Vice
divky 2 11 7 5
chlapci 1 12 7 3
celkem 3 23 14 8
procenta | 6% 48% 29% 17%
9. ro¢nik 0 12 34 Vice
divky 1 10 6 2
chlapci 1 11 4 1
celkem 2 21 10 3
procenta | 6 % 58% 28 % 8 %

téméf ve vSech rocnicich déti ovoce

konzumuji. Témét 94 % ze vSech dotazanych respondentii zkonzumuje minimalné

jeden kus ovoce. Vibec nekonzumuje ovoce pouze 6 % ze vSech dotazanych

respondentt. VétSina déti konzumuje 1 nékolik kust ovoce denné. Nejvice konzumuji

ovoce zaci 6. ro¢niku — 97 %, nejméné zaci 8. ro¢niku — 91 %.

2.4.6 Denni konzumace zeleniny

Zelenina by méla byt, jako maximalni zdroj vitaminti a antioxidanti, naprosto

neodmyslitelnou soucasti jidelnicku. Déti by méli konzumovat 2—-3 porce zeleniny

denn¢, coz je zhruba 400-600 g zeleniny. V dotazniku jsem se ptala, kolik porci

zeleniny déti denné zkonzumuji.

Tabulka 6: Frekvence konzumace zeleniny u zkoumaného vzorku (vlastni zdroj)

6. rocnik 0 1-2 2-3 3avic
divky 4 21 8 0
chlapci 3 20 1 3
celkem 7 41 9 3
procenta | 12% 68% 15% 5%
8. rocnik 0 1-2 2-3 3avic
divky 3 14 5 5
chlapci 3 10 4 1
celkem 6 24 9 6
procenta | 13% 53% 20% 13 %
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7. rocnik 0 1-2 2-3 3avic
Divky 2 17 3 3
Chlapci 2 15 2
Celkem 4 32 7 5
procenta | 8 % 67% 15% 10%
9. ro¢nik 0 1-2 2-3  3avic
divky 2 12 5 0
chlapci 6 11 0 0
celkem 8 23 5 0
procenta | 22% 64% 14 % 0 %




Podle optimalniho ptfijmu zeleniny 2-3 porce denné tento fakt nenaplituje vétSina
zakd 2. stupné. Z celkového poctu respondentl splituje vyzivova doporuceni porci
zeleniny pouze 23 % dotazanych. V kazdém rocniku jsou zaci, ktefi zeleninu
nekonzumuji vibec, a to celkem 13 % vsech dotdzanych. Nejvice porci zeleniny
denné konzumuji zaci 8. ro¢niku — celkem 33 %, nejméné pak zaci 9. ro¢niku, celkem
14 %, ti také predstavuji nejvyssi procento zakul, ktefi zeleninu nejedi viibec, a to
dokonce 22 %. Jednu az dvé porce zeleniny konzumuje v kazdém ro¢niku vice nez
polovina Z4kt, celkem 63 %, coZ je v porovnani s optimalnim poctem porci velmi
malo. Tento nizky pfijem zeleniny mohou také velmi ovlivnit Spatné stravovaci
navyky, které dit¢ ziskdva zrodiny, ale 1 nevhodné postoje dospélych, resp. rodict
k jidlu. Cast&ji to byva otec, ktery bud’to kritizuje konkrétni zeleninu, jako napf.
,mrkev jedi jen kralici®, anebo hodnoti kvalitu jidla celkové, napt. ,,moje mama vaiila

1épe*, apod. (Frankova, Patikova, Malichova, 2013).

2.4.7 Stravovani déti ve volném case

V této otazce jsem zkoumala, zda se déti nezatizené Skolni povinnosti o vikendu
stravuji Castéji nez v pracovnim tydnu, tedy zda je pocet porci v dobé volna vyssi. A
to zejména proto, abych zjistila, zda je stravovani pravidelnéjsi. Vice porci za den je
pro déti dulezité kvili spravnym stravovacim navykim. Kdyz je dité ve Skole, nemusi

svacéit nebo snidat.

Tabulka 7: MnozZstvi konzumovanych porci ve volném case u zkoumaného vzorku (viastni zdroj)

6. rocnik 1-3 4-5 5-6 7. rocnik 1-3 4-5 5-6
divky 10 19 4 divky 6 13 6
chlapci 11 10 6 chlapci 6 8 6
celkem 21 29 10 celkem 12 21 12
procenta | 35 % 48 % 17 % procenta | 25 % 44 % 25 %
8. rocnik 1-3 4-5 5-6 9. ro¢nik 1-3 4-5 5-6
divky 7 13 7 divky 4 7 8
chlapci 3 8 7 chlapci 6 8 3
celkem 10 21 14 celkem 10 15 11
procenta | 22 % 47 % 31 % procenta | 28 % 42 % 31 %

Pti porovnani vysledkii v pracovnim tydnu a v dobé volna vyplynulo, Ze déti se
béhem volna stravuji Castéji, a to ve vSech rocnicich. V 6. ro¢niku dosédhlo vhodného

poctu porci o vikendu 17 % respondentt, kdezto béhem pracovniho tydne pouze 7 %.

42



V 7.ro¢niku se jedna o 25 % o vikendu a 10 % v prab&hu pracovniho tydne.
V 8. ro¢niku ¢ini optimalni pocet porci o vikendu 31 % a v pracovnim tydnu 24 %,
v 9. ro¢niku je to 31 % o vikendu, oproti 22 % v pracovnim tydnu. Celkové
konzumuje denni vhodny pocet porci o vikendu 25 % dotazovanych a v pracovnim
tydnu pouze 15 %. Nejvétsi rozdil mezi poctem porci v pracovnim tydnu a v dobé
volna, je u zakt 7. ro¢niku. Nejmensi rozdil pak u zakt 6. ro¢niku. Z téchto udaji

vyplyva, ze se o vikendech a v dob¢ volna stravuji déti Castéji nez v pracovnim tydnu.

2.4.8 Obédy ve Skolni jidelné
Obéd by mél tvotit 30-35 % denniho pfijmu energie. Pokud dité pravideln¢ obédva
ve Skolni jideln€, mélo by toto jidlo dnes zarulit zdravé stravovani. Vedouci jidelen

maji k dispozici tzv. spotfebni koSe, doporuc¢ené davky a vhodné potraviny pro déti.

Opét by u zdravého obéda nemélo chybét ovoce nebo zelenina. Pokud neni zelenina
piimo soucasti obéda, méla by byt pfidana k hlavnimu jidlu jako obloha. V dotazniku
jsme zkoumali, zda se zaci stravuji ve Skolni jidelné, ¢i nikoli. Stravovani ve Skolni
jideln¢ =zajisti détem alespont jednu teplou porci a mélo by byt 1 v souladu
s vyzivovymi doporuc¢enimi. Pokud se Zak ve Skolni nestravuje, neni zaruceno, ze ma
minimalné jedno teplé jidlo denné. Rodice jsou v zaméstndni a neni jisté, zda nechaji

zajisténi obédu na détech, nebo zda vari sami.

Tabulka 8: Konzumace obédii ve Skolni jidelné u zkoumaného vzorku (vlastni zdroj)

6.ro¢nik |  Ano Ne 7.rocnik |  Ano Ne
divky 15 18 divky 23 2
chlapci 18 11 chlapci 14 9
celkem 33 27 celkem 37 11
procenta | 55 % 45 % procenta | 77 % 23 %
8. rocnik |  Ano Ne 9.rocnik | Ano Ne
divky 19 8 divky 16 3
chlapci 14 4 chlapci 11
celkem 33 12 celkem 27 9
procenta | 73 % 27 % procenta | 75 % 25%

Ve Skolni jideln€ se z dotazovanych 188 zakt 130 zaki stravuje ve Skolni jidelné, coz
je témét 69 % vsech dotdzanych. Nejvice zaki se stravuje ve Skolni jideln¢ ze
7. roéniku, celkem 77 %, nejméné pak z 6. roéniku, a to pouze 55 %. Skolni jidelny

musi zajistit optimalni pfijem energie a zivin, které maji byt obsazeny v obédé. Skolni
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jidelna v této skole zajist'uje Casty ptijem ovoce, které déti dostavaji minimalné 3x
tydné k hlavnimu jidlu, tak i zeleniny, ktera je vétSinou soucasti hlavniho jidla, ale i
polévek. Bohuzel pro nékteré déti predstavuje obéd jediné jidlo za den, protoze jejich
ekonomicka situace je velmi Spatnd, rodiCe jsou nezaméstnani, nebo maji exekuce,

apod.

2.4.9 Cas na obéd
Kazdé jidlo bychom méli jist pomalu a v klidu. Kazdé sousto bychom méli dikladné
rozmélnit, aby doslo k co nejlepSimu traveni potravy a vstfebani dilezitych zivin do

organizmu. Proto je ¢as na kazdou porci, zejména pak na obéd, velmi dilezity.

Tabulka 9: Cas na obéd u zkoumaného vzorku (vlastni zdroj)

6. ro¢nik 5-10 1020 20-30 7.ro¢nik | 5-10 10-20 20-30
Divky 7 16 10 divky 5 15 5
Chlapci 6 16 5 chlapci 6 12 5
Celkem 13 32 15 celkem 11 27 10
procenta 22 % 53 % 25 % procenta | 23 % 56 % 21 %
8. roénik 5-10 1020 20-30 9.ro¢nik | 5-10 10-20 20-30
divky 3 17 7 divky 1 12 6
chlapci 7 9 2 chlapci 3 10 4
celkem 10 26 9 celkem 4 22 10
procenta 22 % 58 % 20 % procenta 11 % 61 % 28 %

Optimalni cas straveny obédem je 20-30 minut. Ztohoto hlediska vénuje
optimalnimu ¢asu na obéd pouze 23 % dotdzanych. Nejvice Casu vé€nuji obédu Zaci 6.
ro¢niku — 25 %, nejméné Zaci 8. rocniku — 20 %. Shodny pocet zaki, ktefi obédvaji
20-30 minut je v 7. a 9. ro¢niku. Nejvice zakii obédva v rozmezi 10-20 minut, a to
celkem 56 %. BohuZzel 20 % respondentl uvedlo, Ze ob&dva pouze 5-10 minut, coz je
z hlediska zpracovani potravy velmi malo ¢asu. Nabizi se zde 1 druhd mozZnost, Ze déti

jedi malé porce obéda a nezabere jim tolik Casu, ale i tak je to malo.

2.4.10 Prostredi obéda doma

Prostiedi obéda je pro spravné zazivani také velice dulezité, nebot’ kazdé dit¢ by mélo
jist vklidu a pohodlné u stolu. Otazka byla oteviend a koncipovana dle vhodnosti
stolovani. Tabulka byla sestavena z nej¢ast&jSich odpoveédi. Nejvhodnéj$i moZnosti
byl jidelni sttl, at’ uz v kuchyni, ¢i obyvacim pokoji, dalsi variantou byl vlastni pokoj.

MozZnost jinde zahrnovala napt. stolovani u televize, pocitace nebo v posteli.
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Tabulka 10: Prostiedi, ve kterém Zaci obédvaji (viastni zdroj)

6. rocnik | Jidelna  Pokoj Jinde
divky 29 16 1
chlapci 14 17 3
celkem 43 33 4
procenta | 72 % 55 % 7%
8.rocnik | Jidelna  Pokoj Jinde
divky 21 5 1
chlapci 6 9 3
celkem 27 14 4
procenta | 60 % 31 % 9 %

7.1o¢nik | Jidelna  Pokoj Jinde
divky 20 3 2
chlapci 12 3 8
celkem 32 6 10
procenta | 67 % 13 % 21 %
9.ro¢nik | Jidelna  Pokoj Jinde
divky 13 1 5
chlapci 10 3 4
celkem 23 4 9
procenta | 64 % 11 % 25 %

Vétsina Zakl obédva ve vhodném prostiedi u stolu, a to celkem 66 %. Zde je na prvni

pohled patrné, Ze s pribyvajicim vékem klesd doma stolovani v jideln€. Nejvice

respondentt, ktefi se vhodné stravuji, je v 6. ro¢niku — 72 %, zde miizeme usuzovat

jesté na velky vliv rodict. Nejméné respondentt vhodné se stravujicich je v 8. rocniku

— pouze 60 % dotézanych.

2.4.11 Denni prijem tekutin

Kazd¢ dit€¢ by mélo vypit 1,5-2,5 1 tekutin denné. Pti velkém vydaji energie za den by

mél byt 1 pfijem tekutin vyssi, a to 2,5-3,5 I. Pro spravny vyvoj organismu je nutné,

aby kazdé dit¢ dodrzovalo tento pitny rezim. Pokud ma dité vySsi vydej energie,

napiiklad pfi sportu, je nutny i vyssi piijem tekutin.

Tabulka 11: Denni piijem tekutin (vlastni zdroj)

1, 5— vice nez
6. rocnik | max. 11 2,51 2,51
divky 13 16 4
chlapci 4 9 14
celkem 17 25 18
procenta | 28 % 42 % 30 %

1,5— vice nez
8. rocnik | max. 11 2,51 2,51
divky 8 17 2
chlapci 3 7 8
celkem 11 24 10
procenta | 24 % 53 % 22 %

1,5~ vice nez
7. rocnik | max. 11 2,51 2,51
divky 4 19 2
chlapci 5 9 9
celkem 9 28 11
procenta 19 % 58 % 23 %

1,5— vice nez
9. ro¢nik | max. 11 2,51 2,51
divky 12 12 0
chlapci 1 7 4
celkem 13 19 4
procenta | 36 % 53 % 7 %

Ze vsech respondentll dodrzuje spravny pitny rezim 74 % dotdzanych, 26 % pije

malo. Nejlépe dodrzuji pitny rezim Zaci 7. rocniku — 81 %, nejhlite Zaci 9. ro¢niku —
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pouze 60 %. Zaroven je vSak v 6. ro¢niku nejvyssi pocet zaka, ktefi vypiji maximalné
1 I tekutin denné. V 7. ro¢niku je naproti tomu nejméné zaku, ktefi vypiji maximalné

1 1 tekutin denné. Vétsina z dotazovanych zaktl vypije 1-2 1 tekutin denné.

2.4.12 Napoje jako soucast svaciny
Kromé pozadovaného objemu tekutin denné, by méla byt i konzumace tekutin, stejné
jako jidel, pravidelna, ptiblizné 0,2 1 kazdé 2 hodiny. Proto by méli vSichni zaci nosit

piti do Skoly s sebou, piipadn¢ mohou pit vodu z kohoutku ve Skole.

Tabulka 12: Napoje jako soucast svaciny u zkoumaneho vzorku (vlastni zdroj)

6.ro¢nik |  Ano Ne 7.ro¢nik |  Ano Ne
divky 28 5 divky 23 2
chlapci 22 5 chlapci 14 9
celkem 50 10 celkem 37 11
procenta | 83 % 17 % procenta | 77 % 23 %
8.roénik |  Ano Ne 9.ro¢nik |  Ano Ne
divky 23 4 divky 14 5
chlapci 15 3 chlapci 9 8
celkem 38 7 celkem 23 13
procenta | 84 % 16 % procenta | 64 % 36 %

Napoje z domu si ve vSech rocnicich nosi vétSina zakl. Nejvice pak zaci 8. roc¢nika,

celkem 84 %, nejméné zaci 9. Roc¢niki, celkem 64 %.

2.4.13 Druhy napoji

Neni dilezité jen to, zda Zaci dodrzuji pitny rezim, ale také jaké napoje Zaci béhem
dne konzumuji. Nejzdravéjsi a zarovenn nejvhodnéjsi tekutinou je voda, neslazené
ovocné Caje, piipadné minerdlni voda a S§t'avy z Cerstvého ovoce, ale pouze dopoledne
a ne ve velkém mnozstvi, protoze i tyto tekutiny obsahuji cukr, i kdyZ je to cukr
vhodny pro organismus. V pfipadé¢ minerdlni vody je nutné také omezené mnoZstvi
z hlediska pfijmu mineralnich latek do organizmu. V této otdzce jsem se ptala
respondentl na to, zda piji vodu nebo slazené napoje. Co se tyka druhu napojt, byla
to otazka oteviend a Zzaci méli odpovidat, jaky druh ndpoji piji nejcastéji. Jako

nejcastejSi napoje byly uvedeny kromé vody st'ava, ¢aj a bohuzel Coca-Cola.
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Tabulka 13: Druh napojit u zkoumaného vzorku (viastni zdroj)

6.rocnik | Voda  Slazené
divky 19 14
chlapci 11 16
celkem 30 30

procenta | 50 % 50 %

Voda,

8. rocnik ¢aj Slazené
divky 20 7
chlapci 7 11
celkem 27 18

procenta | 60 % 40 %

Tabulku jsme vyhodnotili tak, Ze jsme napoje rozdélili na vodu a neslazeny Caj a dale
na slazené napoje. PoloZka byla oteviend a vyhodnocovali jsme ji podle potradi

uvedeného zaky. Dulezité bylo pro vyhodnoceni, zda konzumuji vodu ¢i neslazené

¢aje, nebo slazené napoje.

60 % vSech dotdzanych uvedlo na prvnim misté¢ vodu nebo neslazené ¢aje, nejvic

zakd z 9. ro¢niku — 75 %, nejméné pak zakl z 6. ro¢niku — pouze 50 %. V tomto

7.1rofnik | Voda  Slazené
Divky 16 9
chlapci 13 10
celkem 29 19
procenta | 60 % 40 %
Voda,
9. ro¢nik ¢aj Slazené
divky 16 3
chlapci 11 6
celkem 27 9
procenta | 75 % 25 %

piipadé€ je patrné, ze s piibyvajicim vékem klesa procento slazenych napoja.

2.4.14 Prijem slazenych napoji

Pfijmem slazenych tekutin a mnoZstvim se zabyvaly jesté¢ nasledujici 2 polozky.

V této polozce jsem zkoumala, zda déti piji i sladké napoje.

Tabulka 14: Konzumace sladkych ndpojii z koumaného vzorku (viastni zdroj)

6. roénik |  Ano Ne
divky 31 2
chlapci 25 2
celkem 56 4
procenta | 93 % 7%
8. rocnik |  Ano Ne
divky 23 4
chlapci 18 0
celkem 41 4
procenta | 91 % 9 %

7.ro¢nik |  Ano Ne
divky 23 2
chlapci 20 3
celkem 43 5
procenta | 90 % 10 %
9.rocnik | Ano Ne
divky 15 4
chlapci 17 0
celkem 32 4
procenta | 89 % 11 %
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Tato polozka ukdzala nejhorsi vysledek ze vSech polozek v dotazniku. 91 % vsech
respondenti uvedlo, ze alesponn n¢kdy slazené ndpoje piji, a to 1 pfesto, ze
nejvhodnéj$im napojem pro déti jsou voda a neslazené ovocné ¢aje. Nejhute dopadli

opét zaci 6. ro¢niku, nejlépe zaci 9. ro¢niku.

2.4.15 Mnozstvi slazenych tekutin za den

V této polozce jsme zkoumali, jaké mnozstvi sladkych napoji je soucasti pitného
rezimu. Prevdznou vétSinu konzumovanych napoji by méla tvofit voda. Jak se
ukazalo v pfedchozich otazkéach, vétSina déti pije slazené napoje. Polozka vychazi
z odhadu déti a byla formulovdna do dvou moznosti, zda vypiji vice nez polovinu

denniho pfijmu tekutin, ¢i méné.

Tabulka 15: Mnozstvi sladkych napojii konzumovanych zkoumanym vzorkem (viastni zdroj)

6. rocnik | Vicnez 1/2 Méné nez 1/2 7. rocnik | Vicnez 1/2 Méné nez 1/2
divky 10 23 divky 7 18
chlapci 14 13 chlapci 10 13
celkem 24 36 celkem 17 31
procenta 40 % 60 % procenta 35% 65 %
8. rocnik | Vicnez 1/2 Méné nez 1/2 9.ro¢nik | Vicnez 1/2 Méné nez 1/2
divky 8 19 divky 1 18
chlapci 6 12 chlapci 8 9
celkem 14 31 celkem 9 27
procenta 31 % 69 % procenta 25 % 75 %

U vétSiny dotazanych je pfijem slazenych tekutin nizs§i, nez piijem neslazenych
tekutin, a to u 66 % vSech respondentti. Nejlépe z hlediska pfijmu slazenych napoji

jsou na tom Zaci 9. ro€niku se 75 %, nejhii jsou na tom opé&t Zaci 6. ro¢niku se 60 %.

2.4.16 Konzumace mléka a mlé¢nych vyrobkii

Mléko a mlécné vyrobky by mély byt nedilnou soucésti naseho jidelnicku, ale
zejména jidelnicku détského, nebot’ slozky v ném obsaZené podporuji zejména riist a
stavbu kosti, ale i spravny vyvoj zubii. Optimalni pfijem mléénych vyrobkl by mél
byt pro déti nad 4 roky 3—4 porce denné. Pokud déti nemaji rady pfimo mléko, mély
by jeho pfijem nahradit mlééné vyrobky. Dilezité jsou vyrobky zakysané, jako
naptiklad jogurty, kefiry, acidofilni mléko apod. (Vyziva déti, 2006b).
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Tabulka 16: Frekvence konzumace mléka a mlécnych vyrobkii (viastni zdroj)

6.ro¢nik |  Ano Ne 7.roCnik |  Ano Ne
divky 15 18 divky 23 2
chlapci 18 11 chlapci 14 9
celkem 33 27 celkem 37 11
procenta | 55 % 45 % procenta | 77 % 23 %
8. rocnik |  Ano Ne 9.ro¢nik | Ano Ne
divky 19 8 divky 16 3
chlapci 14 4 chlapci 11 6
celkem 33 12 celkem 27 9
procenta | 73 % 27 % procenta | 75 % 25 %

MIéko a mlécné vyrobky konzumuje 69 % z celkového poctu dotdzanych. Nejlépe
z hlediska pfijmu mléka a mlécnych vyrobkii dopadli Zaci 7. ro¢niku (77 %), nejhlie
zaci 6. rocniku (55%). Zde je také nejvyssi pocet zakl, ktefi mléko nekonzumuji
vilbec. Zaci 8. a 9. ro¢niku dosahli o néco méné % v konzumaci mléka a mléénych
vyrobkli. Otadzkou by mohlo byt, zda nékteré ztéchto déti netrpi alergii nebo

laktdézovou intoleranci.

2.5 Projekt zaku 8. roéniku

V ramci této prace jsem s zaky 8. tiidy pracovala na projektu jidelnicku, ktery zéci
vypracovali sami na zaklad¢ znalosti o zdravé vyzivé z hodin vychovy ke zdravi.
Cilem tohoto projektu bylo na zéklad¢ ziskanych znalosti, kalorickych tabulek a
optimdlniho denniho pifijmu kalorii, sestavit zdravy jidelni¢ek na cely den pro né
samotné. Dil¢imi cili bylo také orientovat se na internetu pti vyhledavani informaci
o jidelni¢ku a spravném stravovani, pracovat s kalorickymi tabulkami a e-kalkulackou
a dale dokéazat vyhledat a urcit, kterd jidla jsou zdrava a do jidelnicku vhodna a ktera

ne.

2.5.1 Priprava projektu

Projekt se uskutecnil v jarnich mésicich ve tfid¢ 8. B =zdkladni Skoly. Pred
uskutecnénim vlastniho projektu byli Zaci v ramci vyuky seznameni s tim, co to
vlastné zdrava strava je, co by v ni mélo byt obsazené, jaky je optimalni piijem kalorii
na den pro déti jejich v€ku, jak by mél byt jidelnicek spravné procentudlné rozdélen
z hlediska pfijmu kalorii a které potraviny by z hlediska zdravého stravovani

v jidelnicku nemély chybét. Projekt zahrnoval i denni pfijem népoju a jejich sloZeni.
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Projektu se zacastnilo 24 zakd, z toho 7 chlapct ve dvou skupinach po 3 a 4 chlapcich
a 17 divek ve 3 skupinach. Jména zacastnénych zakl v projektu byla zménéna, pti
reflexi a hodnoceni byla uvedena jména smyslena. Ve dvou skupinach pracovalo vzdy
6 divek a v jedné skupin¢ to bylo 5 divek. Celkem tedy byli Zaci rozdéleni do 5
skupin, pficemz si sami zvolili, s kym budou ve skupin¢ pracovat. Rozd¢leni na
chlapce a divky na pocatku prace bylo zdmérné, a to z toho divodu, aby mohli
pripravovat jidelni¢ek pro chlapce a divky zvlI4st, v rAmci danych skupin. Casova
dotace tohoto projektu byla zvolena na ¢tyfi vyucovaci hodiny, pfi¢emz jednu hodinu
jsme vénovali teoretické ptipravé projektu, dvé hodiny byly uréeny na vlastni
vypracovani projektu a posledni hodina byla uréena k prezentacim projekti,

hodnoceni praci a zpétné vazbg.

2.5.2 Teoreticka ¢ast projektu

Projekt probihal vramci vyuky vychovy ke zdravi, kterou maji Zaci 8. roc¢niku
v jednohodinové Casové dotaci. Teoretickou ¢ast jsem v ramci piipravy projektu
stanovila na jednu hodinu. Cilem hodiny bylo pochopit a vysvétlit, co to zdrava strava

je a jak by méla vypadat.

Nejprve jsem pracovala se vstupnimi znalostmi, na zéklad¢ diskuse jsem zjistila, co
zaci o zdravé stravé veédi, zda védi, co to zdrava strava je, jak by se méli spravné
stravovat a co by méla zdrava strava obsahovat. Nasledoval vyklad se zapisem, kde
byla definovdna zdrava strava a procentudlni zastoupeni nejdilezitéjSich slozek
potravy, Cili sacharidl, bilkovin a lipidia. Dale byli Zaci seznameni se spravnym
rozdélenim denniho pfijmu kalorii do 5 dennich porci a jak tyto porce vypocitat.
V ramci zavére¢ného shrnuti probéhla opét diskuse k ovéteni, zda zaci latku pochopili

a zda byl tedy cil hodiny spInén, a nakonec hodnoceni hodiny.

2.6 Realizace projektu

Zaci potfebovali k vyhotoveni projektu arch velikosti A2, psaci potieby, pastelky,
fixy a pravitka. K realizaci projektu pottebovali pocita¢, ptipadné kalkulacku pro

vypocet procent kalorii péti dennich porci, dale pak kalorické tabulky a e-kalkulacku.

Vsem zaklim se podafilo vypracovat projekt ve stanovené Casové dotaci. Ne vSem

zaktim se podatilo splnit cil projektu a vypracovat opravdu zdravy jidelnicek.
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2.6.1 Postup pfi realizaci projektu

Zaci méli p¥i vypracovani projektu splnit tyto ikoly:

1) Vymyslet pro jidelni¢ek vlastni nazev.

2) Vyhledat pro svou skupinu denni energeticky piijem.

3) Spocitat jednotlivé porce kalorii na zakladé procentudlniho rozdéleni
5 dennich porci jidel.

4) Na zéklad¢ téchto vysledkl vyhledat a spocitat jidla na kazdou porci.

5) Zanést sva Setfeni na papir.

6) Prezentovat své prace pted spoluziky.

7) Zhodnotit vlastni praci a prace spoluzaki.

8) Reflektovat cely projekt smérem k vyucujici.

2.6.2 Nazev projektu

Zaci vymysleli nékolik riiznych nazvii pro svoje projekty a nazvy projektil se lisily
vétSinou nepatrné. Projekty byly pojmenovany Mty jidelni¢ek, Mij denni jidelnicek,
Zdravy jidelni¢ek na cely den a Zdravy jidelnicek. Na ndzvu projektu se ve skupinach
shodli celkem bez problémii. V ne¢kterych skupinach se hned urciti Zaci ujali fizeni
celé¢ skupiny a sami vymysleli nazev, v nékterych skupinach se o nazvu radili, ale

celkem bez problémil nazev vymysleli.

2.6.3 Denni energeticky prijem potravy

Denni energeticky ptijem potravy by se mél pro chlapce a pro divky liSit. Tato ¢ast
projektu se uskuteciiovala v pocCitacové ucebné, kde maji vSichni Zaci k dispozici sviij
pocitac. VSechny ziskané informace si méli zapisovat do seSiti, aby je nasledn€ mohli
pfepsat na projektovy arch. Zaci nejprve museli zjistit ze zdrojui na internetu, jaky
ptijem je pro jejich skupinu optimalni. Skupina si rozdé¢lila jednotlivé porce, a to tak,
7ze kazdy znich vyhledaval jednu porci denniho pifjmu potravin. K vyhleddvani
informaci pouZili nejprve internetovy portdl VyZiva déti, na kterém si nasli svou
vékovou skupinu a jaké potraviny jsou pro n€ nejvhodnéjsi. Ve veku 11-15 let by mél
byt energeticky piijem divek cca 2200 kcal, pro chlapce 2500 kcal. Dé&ti, které
sportuji, by mély mit jesté o 300 az 500 kalorii denné vice. Zde zalezi na druhu a

intenzité cviCeni (Vyziva déti, 2006a).
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Zdrojem ptesnéjsiho vypoctu kalorii pro skupinu se poté stala e-kalkulacka k vypoctu
denniho piijmu kalorii. Zde bylo dilezité, aby se dohodli, kdo ze skupiny bude
figurantem pro vypocet. M¢éli zadat vek, vysku, vahu a co je dulezité, zda a jak Casto
maji pohyb. Dale méli na internetu pracovat s kalorickymi tabulkami. Pted pouzitim
téchto tabulek se méli dohodnout na tom, jaké tdaje do tabulek zadaji. Kalkulacka jim
presné vypocitala denni ptijem kalorii. Na tomto ukolu vSichni pracovali spole¢né,
protoze bylo potieba, aby celkovy denni piijem kalorii odpovidal pfedpokladanému
optimdlnimu ptijmu kalorii. Také bylo nutné ptevézt kilojouly, které jsou udavany
v kalorickych tabulkach, na kalorie. Mohli postupovat opét tak, ze si tyto udaje

pievedou vypoctem, ale vétSina zvolila rychly zpiisob pfevodu na e-kalkulacce.

2.6.4 Rozdéleni kalorii do jednotlivych porci dle procentualniho

zastoupeni
Tento ukol se v ramci projektu ukazal jako nejobtiznéjsi. Diivodem bylo rozdéleni
kalorii na pét dennich porci. Snidané by méla pokryt 20 az 25 % z celkového piijmu
kalorii, obéd by mél byt zastoupen 30 %, vecete také 20 % a svaciny zhruba 10-15 %
celkového ptijmu (Vyziva déti, 2006a).

Déti museli nejprve spocitat jedno procento z celkového piijmu potravin a pak
vynasobit poCtem procent na danou porci. Postup tohoto ukolu jsem musela
nekolikrat vysvétlovat a pfi vypoctu nasmérovat deti tak, aby dospély ke spravnému
vysledku. Jednalo se asi o dvé skupiny zakd, ale nakonec vSechny skupiny tento ukol
splnily. Tento kol bylo mozné také spocitat pomoci trojclenky. VétSina volila postup

vypoctu jednoho procenta a nasledné ndsobeni jednotlivych porci.

Pti této aktivité doslo k propojeni meziptedmétovych vztahil, a to konkrétné vychovy
ke zdravi a matematiky. Jednalo se o praci s procenty, obecné tedy o ndsobeni a

déleni, a také o pfevody jednotek.

2.6.5 Jednotlivé porce jidla

V této casti pracovali Zaci nejvice s kalorickymi tabulkami. Vyhledavali jednotliva
jidla vhodna na snidani, svaciny, ob&éd a vecefi tak, aby spliovala kritéria zdravé
vyzivy. Tato ¢ast zabrala Zakim nejvice Casu. Pfi vyhledavani vhodnych potraviny a
jidel se ukazalo, Ze je pro déti problém najit zdrava, vhodna a jeste kaloricky spravna

jidla. A to 1 pfes to, ze b&hem teoretické Casti byly déti informovany kolik porci a
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kterd jidla jsou nejvhodnéjsi. Pii této aktivité¢ jsem zjistila, Ze bylo pro déti
jednoduché najit dost jidel na jednotlivé denni porce, mély pocit, ze téch jidel je
opravdu pro jejich vékovou skupinu dost, a jak sami pozdé&ji tvrdily, ani ony tolik
jidel béhem dne nezkonzumuji. Mély pocit, ze téch jidel je na denni piijem piilis
mnoho, a vétSina z nich tvrdila, ze samy tolik jidla za den nesnédi. Bohuzel se pozdéji
ukazalo, Ze pocet kalorii pfevladl nad vhodnou volbou jidla. Ulevou pro né byl fakt,
ze kazdy zpracovaval jednu denni porci jidla a ne cely jidelnicek. Ale postup pii
zjistovani a vyhledavani informaci jsem nechala na détech. Navrhla jsem pouze

moznd feSeni tkolu, a to v teoretické Casti projektu.

2.6.6 Vypracovani samotného projektu

Poté, co mély déti vSechna potiebna data shromazdéna, bylo zajimavé sledovat,
jakym zpiisobem zpracuji data na papir. Jak si rozd¢€li ¢innosti, zda bude pracovat na
zéapisu cely tym, Ci zda bude zapisovat jeden a ostatni vytvarné projekt doplni. Tuto
¢innost jsem nechala Cist¢ v kompetenci déti, které si ve vétSin€ piipadt Cinnost
rozdélily tak, ze dvé déti si zapisovaly na papir ziskané informace a ten potom
nalepily na arch, a dalSi dvé vytvarné a barevné doplnily projekt. Pfitom vSak vSechny
déti hledaly informace na internetu. Hotové projekty se lisili zejména ve vytvarném
pojeti prace. Zatimco dévcata vytvarné projekt doplnila, chlapci méli pouze jednotlivé
casti projektu napsané a nalepené na arch, ale zase se vSichni ucastnili zapisu. VétSina

déti si také zpracovavala jako svou cast prace jednu denni porci jidelnicku.

2.6.7 Prezentace projekti Zaky

Po skonceni vypracovani projektu na arch mély vSechny skupiny tuto préci
prezentovat, nasledné¢ hodnotit dle predem stanovenych kritérii a vyslechnout si
hodnoceni svych spoluzékl. Projekt méla prezentovat celd skupina, pficemz kazdy
mél za ukol prezentovat svou cast jidelnicku, a to v potadi, jak jdou za sebou béhem
dne. Ke zvazeni jsem také nechala, zda budou do jidelnicku zahrnovat i druhou
vecefi, ale pouze pro aktivné sportujici déti. V projektu jsme nevypracovavali
jidelnicek pro dit&, které je nemocné a mélo by mit néjakou zvlastni dietu, pracovali

jsme s pfedpokladem zdravych déti v kolektivu.
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2.6.8 Vlastni prezentace

Kazda skupina meéla za kol predstavit svou praci, a to tedy celd skupina spole¢né.
Z4ci méli prezentovat nazev jidelnicku, dale popsat jednotlivé porce, jejich kalorickou
hodnotu a v neposledni fadé téz hodnoceni vlastni skupiny. Dale také to, jak probihala
spoluprace ve skuping, jakym zptisobem se spolu dohodli a jak hodnoti vlastni vytvor.
Dale m¢l hodnotit jejich praci nékdo ze tiidy. Hodnotil, zda splnili zadani projektu a

jak se mu celkovy projekt libil, v€etné vytvarného ztvarnéni.

1) Prezentace jidelnicku ,.Zdravd strava*
Jedna se o projekt 4 chlapcii, ktefi zahrnuli do svého jidelnicku 5 dennich
porci s celkovym energetickym ptijmem 9 647 KJ. Snidané zahrnuje ovesné
vlocky (1616 KJ) s mlékem (200 KJ) a dzus (230 KJ). Energeticky ptijem je
celkem 2030 KJ, coz predstavuje 21 % z celodenniho piijmu potravin.
Skladba snidan¢ je bohata zejména na sacharidy.
Dopoledni svac¢ina obsahuje pomeranc (208 KlJ), 2 jablka (476 KJ) a hrusku
(244 KJ), dale neslazeny ovocny ¢aj (8 KJ). Celkovy energeticky piijem je
928 KJ. Tato hodnota predstavuje 10 % celkového denniho piijmu potravin.
Svacina je tvoiena ovocem.
Obéd sestavili chlapci z kuteci polévky (392 KJ), bramborové kase (474 KJ) a
lososa (900 KJ). Jako ptilohu méli salat (200 KJ), rajce (100 KJ), hrasek
(400 KJ) a papriku (400 KJ). Jako napoj zvolili vodu s citronem (8 KJ). Obeéd
obsahuje 2874 KJ a procentudlni zastoupeni denniho piijmu energie je 30 %.
Co se tykd obéda, nutno vyzdvihnout rybu, ktera predstavuje zdroj omega-
3 mastnych kyselin a vitaminu D, a déle také zeleninu jako zdroj vitamind.
K odpoledni svaliné vybrali celozrnny chléb se Sunkou. Chléb obsahuje
998 KJ, Sunka pak 751 KJ. Celkem je to 1749 KJ, coz predstavuje 18 %
celkového denniho piijmu.
Vecete zahrnuje toustovy chléb (1114 KlJ), vafené vejce (642 KJ), okurku
(60 KJ), cherry rajcata (100 KJ) a €ervenou papriku (150 KJ). Energeticky
obsah vecefe je 2066 KJ. Vecere tvoii 20 % celkového denniho piijmu
potravin.
Chlapci v hodnoceni uvedli, Ze jejich spoluprace probihala bez problémi,
rozdélili si jednotlivd jidla mezi sebe, na vypracovani projektu se podileli

spole¢né a se svym vysledkem jsou pokojeni. Spoluzaci pak hodnotili projekt
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1)

jako zdaftily i z hlediska vytvarného, byl doplnén obrazky, které chlapci sami
namalovali. Navic dodrZeli i rozdéleni porci dle procent a jidelni¢ek obsahoval
pestrou stravu.

Prezentace jidelnicku ,,24h vyzZiva*

Tento projekt vypracovavala skupina 6 divek. Dévcata méla celkovy denni
energeticky piijem 7652 KJ. Na snidani zvolila sendvi¢ se Sunkou a
ementalem (1283 KJ), dale pak bily jogurt (287 KJ), dzus (247 KJ) a zeleny
¢aj (79 KJ). Celkem c¢ini snidané 1896 KJ, coz predstavuje 25 % celkového
denniho energetického piijmu.

Dopoledni sva¢inu sestavila dév€ata zjahod (147 KlJ), bananu (394 KJ),
bilého jogurtu (213 KJ) a dzusu (174 KlJ), dohromady 928 KJ. Svacina
piedstavuje 12 % celkového denniho pfijmu energie. Svacinu tvoii, podobné
jako v prvnim projektu, zejména ovoce. Bohuzel se zde opakuje Castecné
skladba snidang.

Obéd tvoti vyvar z dribeziho masa (250 KJ), pecené kute (766 KJ), varené
brambory (280 KJ), zeleninovy salat s balkanskym syrem (311 KJ) a ovocny
salat (563 KJ), celkem je hodnota obéda 28 % celkového denniho piijmu
energie.

Jako svaCinu zvolila dévcata fecky jogurt, pecivo bez mouky, tvaroh (511 KJ),
vejce (461 KJ). Svacina predstavuje 12 % celkového denniho ptijmu energie.
K veceti vybrala dévcata peCenou kratu (555 KJ), jako ptilohu bilou ryzi
(564 KJ), omacku Kocma (451 KJ) a k piti dzus (111 KJ). Celkem tvoii veceti
1681 KJ, tedy 22 % celkového denniho pfijmu potravin.

Spoluprace na projektu byla mezi divkami bez problémi, rozdé€lily si ukoly,
jedna z nich méla na starost celkovou organizaci projektu a projekt byl takeé
doplnén vytvarné. Dévcata namalovala mnoho obrazki, které vylepsily
celkovy dojem z projektu. Spoluzaci hodnotili projekt jako zdafily zejména po
vytvarné strance, zadani projektu dle jejich hodnoceni splnily.

Slabou stranku projektu vidim zejména v n€kterych, stdle se opakujicich
potravinach, a to v jogurtu a driibezim mase. A to i ptes fakt, Ze je to jednou
kuteci a jednou krhti maso. Také by mél jidelnicek obsahovat vétsi cast
zeleniny, kterd byla pouze u obéda jako jedna denni porce misto
doporucovanych 4-5 porci. Procentudlni zastoupeni jednotlivych porci

dévcata splnila.
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3)

Prezentace projektu ,Jidelnicek pro zdravou vyzZivu déti*

Projekt vypracovavalo 5 dévcat, kterd méla celkovy denni energeticky pifjem
8 629 KJ. Snidani tvofil celozrnny rohlik (704 KJ), Sunkova péna (360 KJ) a
mléko (198 KJ). Celkem snidané obsahovala 1262 KJ, coz je 15 % celkového
denniho pfijmu energie. Presnidavka zahrnovala celozrnnou bulku (660 KJ),
syr Cottage (300 KJ), tfedkvicky (67 KJ) a salatovou okurku (52 KJ).
Ptesnidavka celkem obsahovala 1079 KJ, coz je 12 % celkového denniho
energetického ptijmu. Obéd obsahoval dribezi vyvar (750 KlJ), dale pak
lososa (730 KJ), brambory (280 KJ), jahodovy kompot (153 KJ) a
pomerancovy dZzus (886 KlJ). Celkem tvofil obéd 2802 KIJ, tedy 32 %
celkového denniho energetického piijmu. Svacinu tvofil cizrnovy salat (488
KJ) a sezamova placicka (590 KJ), celkem 1078 KIJ, coz je 12 % celkového
denniho energetického pfijmu potravin. Vecefi ptredstavovaly pohankové
livance (546 KJ), javorovy sirup (546 KJ) a ovocny salat (764 KlJ), celkem
2408 KIJ. Vecete Cinila 28 % celkového denniho pfijmu potravin. Dévcata
hodnotila svou praci kladné, spoluprace probihala bez problémt, rozdélila si
mezi sebou ¢innosti, jedna z nich pak ndsledné ptepisovala projekt na arch,
ostatni k tomu domalovavala obrazky. Spoluzici hodnotili projekt velmi
pozitivné, dle jejich ndzoru byl piehledny a hezky zpracovany i po vytvarné
strance.

Dévcata se snazila o pestrou stravu, prekvapujici byla pak vecete, ktera byla
vzhledem k této denni porci energeticky bohata zejména na sacharidy. Tato
strava by méla byt zatazena spiSe do dopolednich hodin. Rozdé&leni porci dle
procent nesplnila u snidang, kterd predstavovala minimaln€ o 5 % niz§i denni
zastoupeni nez by méla dle vyzivovych doporuceni mit. Naopak vecete méla
minimalné o 5 % vice, nez méla dle vyzivovych doporuceni mit.

Prezentace projektu ,.Zdrava strava*

Zde se ndm objevil stejny nazev jako u prvniho projektu. Tento projekt
zpracovavalo 6 dévcat, kterd sestavila jidelnicek o celkovém dennim
energetickém piijmu 10 031 KJ. Jejich snidané zahrnovala cherry rajcata
(90 KJ), dale pak syr Lucina (1076 KlJ), kufeci prsni Sunku (381 KJ),
vicezrnnou  housku, saldtovou okurku (59 KJ) a slazeny ¢aj (67 KJ),
dohromady tvofil energeticky piijem snidané 2513 KJ a predstavoval 25 %

celkového denniho ptijmu energie. Ke svaciné zvolila dévéata ovocny salat
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(595 KJ) a citronovou limonadu (691 KJ), celkem 1286 KJ. Svacina
predstavovala 12 % celkového denniho energetického prijmu. Obéd tvofil
hovézi vyvar (335 KJ), zapecené téstoviny s uzenym masem (1120 KJ), kysela
okurka (107 KJ), krémovy piskotovy zakusek (1398 KlJ). Obéd Ccinil
dohromady 2960 KJ, tedy 30 % celkového denniho energetického piijmu.
Druhou svacinu pak tvofil tvaroh (942 KJ) a sezamova palacinka (470 KJ),
celkem 1412 KJ. Svacina obsahovala 14 % celkového denniho energetického
piijmu. Velete zahrnovala celozrnny toustovy chléb (557 KJ), salat Caesar
(868 KlJ), multivitaminovy dzus (435 KlJ), dohromady 1860 KlJ, coz
piedstavovalo 19 % celkového denniho energetického piijmu.

Spolupraci hodnotila dévcata jako velmi dobrou, domnivala se, Ze zadani
projektu splnila a byla se svou praci spokojena. Spoluzéaci hodnotili také
projekt kladné, byl piehledny, pestry a splnil 1 procentudlni zastoupeni
jednotlivych porci v jidelnicku.

U tohoto projektu mne prekvapila volba obéda, pravdépodobné mohla dévcata
zvolit jako napli téstovin jinou surovinu nez uzené maso, které se détem
nedoporucuje, stejné¢ tak jako krémovy piskotovy zakusek, jednotlivé porce
mohly obsahovat vice zeleniny. Dévcata se ve svém projektu snazila o pestrou
stravu.

Prezentace projektu ,,Denni strava

Projekt tvofili 3 chlapci, ktefi sestavili jidelniCek s energetickym piijmem
9509 KJ. Také sestavili 5 dennich porci jako ostatni spoluzaci. Snidané
zahrnovala 2 rohliky, vepfovou Sunku a mléko a obsahovala celkem 2528 KJ,
tedy 27 % celkového denniho pfijmu potravy. Svacina obsahovala jablko,
miisli ty¢inku a pomerancovy dzus, celkem 987 KJ, coz je 10 % celkového
denniho energetického piijmu. K obédu vybrali chlapci halusky se zelim a
slaninou, jako napoj pak kofolu. Energeticka hodnota obéda pak ¢inila 2985
KJ, tedy 31 % celkového denniho energetického piijmu. Druhou svainu tvofil
opét bily rohlik, eidam, méslo a voda, celkem 980 KJ, coz ptedstavovalo 10 %
celkového denniho pifijmu energie. Vecefe se skladala z vepfové pefené
s knedlikem a vody. Energetickd hodnota této porce byla 2029 KJ. Vecere
tvotila 22 % celkového denniho ptijmu. Chlapci hodnotili sviij projekt kladné,
s tim, Ze se jim spolupracovalo dobfe a bez problémul si rozdélili ukoly.

Spoluzaci hodnotili projekt jako nesplnény, protoZze projekt obsahoval
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minimum zdravych potravin, malo pestrou stravu a opakujici se jidla. Chlapci
splnili pouze celkové denni rozdé€leni porci.

Z tohoto projektu bylo patrné, Ze si sice rozd¢lili jednotlivé porce, ale dale pak
cely jidelnicek nekonzultovali nebo si neuvédomili nevhodnost stejnych jidel.
Faktem je, ze tito zaci dokoncCovali sviij projekt doma, nebot béhem jeho
tvorby se v hodinach nesesli v plném poctu. Jinak bych je na néktera ne prave
zdrava jidla upozornila. Jidelnicek také neobsahoval, kromé zeli, zddnou porci

zeleniny, 1 pfesto, Ze jsme o vyznamu zatrazeni do zeleniny hovofili.

2.6.9 Zavérecna reflexe smérem k vyucujici

V této Casti jsou zaznamendny jednotlivé reflexe smérem k vyucujici tak, jak jsem si
je zapsala. Kazdy ucastnik projektu mél zhodnotit, jak se mu prace libila, zda méla
smysl a zda mu néco pfinesla, zda se dozvédél néco nového a zda se bude v budoucnu
inspirovat navrzenym jidelnickem, ptficemz nemusel nutné¢ odpovidat na vSechny

otazky v reflexi zadané.

Jan hodnotil projekt jako zajimavy, dozvédél se, kde hledat na internetu informace o

kalorickém obsahu jidel, mysli si, Ze na zaklad€ vypracované prace se stravuje zdrave.

Dan hodnotil projekt jako ptinosny vtom, Ze si uvédomil, Zze by m¢él jist vice

zeleniny, ale ze jinak se stravuje také celkem zdravé a v souladu s doporucenimi.

David hodnotil projekt tak, ze se mu libil, Ze mél smysl, ale Ze se vlastn¢ stravuje

zdravé a vSechno o zdravé straveé vi.

Petr hodnotil projekt jako dobry, ale nic nového se nedozvédél, vSechno uz zna a své

stravovaci navyky ménit nebude.

Jakub hodnotil projekt jako smysluplny, dozvéd¢l se, kde vyhledavat informace
o kaloriich a zdravych potravinach. Mysli si, ze se stravuje zdravé a v souladu

s vytvofenym projektem.

Karel hodnotil praci jako pfinosnou zejména ve vyhledavani informaci, také pfipustil,

7e by m¢l jist vice zeleniny nez doposud, a Ze se bude snaZit jist zdravéji.

Michalovi se prace libila, zjistil diky ni, Ze se stravuje naprosto nezdravé a Ze by mél

své stravovaci navyky zménit od zékladi. Projekt mél dle jeho nazoru smysl.
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Tadeas hodnotil projekt jako zajimavy a inspirativni a také pfipustil, ze by mél jist

vice zeleniny a ze konzumuje né¢kterd nezdrava jidla.

Klara hodnotila projekt jako dobry, vSe o zdravé stravé vi, ale sama se ji moc nefidi a

nevi, zda se bude v budoucnu stravovat jinak nebo Iépe.

Dominika hodnotila projekt jako dobry, dozvédéla se, kde hledat informace a jak
pracovat s kalorickymi tabulkami. Mysli si, ze se nestravuje dobfe, ale také nevi, zda

bude své stravovaci navyky ménit.

Pavla hodnotila praci jako dobrou, ale nic nového ji nepfinesla, ani nebude ménit své

stravovaci navyky, bude jist jako doposud. Z prace se tedy nepouci.

Linda hodnotila praci jako smysluplnou v tom, Ze se o zdravé stravovani zajima.
Zjistila, Ze se obsah jidelnicku vesmés shoduje s tim, co konzumuje, €ili si ovéfila, ze

se stravuje zdrave a ze je to dulezité.

Zuzana hodnotila praci jako dobrou, s tim, ze také vétSinu o zdravé stravé zna a ze si
ovéfila, Ze az na vétsi konzumaci sladkosti se stravuje zdraveé. Prace ve skupiné se ji

libila.

Radka hodnotila praci jako bezvadnou, zjistila kde hledat informace na internetu,
o zdravé stravé ma celkem piehled, ale chtéla by se do budoucna stravovat zdravéji

nez doposud a konzumovat vice zeleniny.

Andrea hodnotila praci jako fajn, s tim, ze zjistila, Ze se stravuje celkem zdrave, ale ze

by méla vice konzumovat zeleninu a vice pit. Mysli si, Ze tato prace ma smysl.

Katka si mysli, ze byla prace zajimava a méla smysl v tom, aby si kazdy uvédomil, ze
zdrava strava je nutnd pro zivot. Ona sama pak vidéla pfinos v informacich, které

ziskala z internetu.

Natalie ptipadala prace dobra, libil se ji zplsob, jakym jsme zdravou stravu

zpracovavali, a zjistila, Ze by méla jist pravideln€ a vic.

Renata hodnotila praci jako pfinosnou pro Zivot, miZe se inspirovat ve skladbé
jidelnicku a byla pfekvapena, kolik by toho méla za den snist. Méla pocit, Ze je toho

velmi mnoho.
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Julie si mysli, Zze tato prace méla smysl, aby si kazdy uvédomil, ze je dilezité se
stravovat zdravé. Ona si timto ovéftila, ze se sama zdrave stravuje. Dozvédéla se, kde

mize hledat na internetu informace a jak si jidelni¢ek sestavit.

Kristyna se o zdravou stravu zajimd uz déle, timto si jen ovéfila, Ze se stravuje
pomérné zdrave, ale obcas ,hiesi* se sladkostmi. Na druhou stranu zase sportuje, a

tim ziskan¢ kalorie bez problému spali.

Karolina si praci také potvrdila to, Ze se stravuje zdravé, ze ma o zdravé straveé
piehled a Ze umi s informacemi dale pracovat. Prace se ji libila, ptipadala ji zajimava

hlavné pro ty, ktefi se stravuji nezdrave.

Alzbéta se o zdravou stravu zajima dlouhodobé, takze si diky praci ovéfila, ze
informace, které ma, jsou pro ni dostacujici v sestavovani zdravého jidelnicku, o ktery

se snazi. Ale vi, Ze ne vzdy jej dodrzuje. Projekt se ji libil.

Dita se snazi o to, aby jedla zdravé a diky projektu ziskala nové tipy na zdravou

stravu a muize si diky tomu obohatit sviij jidelni¢ek. Projekt povazuje za dobry.

Jindra se snazi také o zdravou stravu, ale piipousti, Ze nékdy porusuje jeji dodrzovani,
a to konzumaci sladkého. Projekt se ji libil, protoze zjistila, kde hledat informace a jak

si zpesttit svou stravu.

Béhem zavérecného hodnoceni projektu chybéli dva zaci, kteti se do projektu zapojili

jen castecné a jejichz vypovédi jsem neméla k dispozici.

2.6.10 Hodnoceni reflexe, vlastni sebereflexe

Vzhledem k tomu, ze jsem tfidni této tfidy, a pfesto, ze tfida vznikla nové az
v 8. ro¢niku, byt jsem vSechny déti ucila i v niz§ich roc¢nicich v jinych tfidach, dalo
by se fict, ze déti celkem znam. Jsou zvyklé na skupinovou préaci, na hodnoceni i
sebehodnoceni. Jejich zpétnd vazba mne neptekvapila, aZ na dva zéky. Jednak Pavla
svou vypoveédi, ktera byla veskrze negativni, protoZze se jednd o Zakyni
s vyznamenanim a celkem dobrym rodinnym zdzemim, i kdyz rodie maji pouze
sttedni odborné vzdélani bez maturity. Druhd reflexe, kterda mne ptekvapila, byla od

Michala, ktery diky tomuto projektu zjistil, Ze se stravuje nezdrave.

Z celkového hodnoceni bylo patrné, Ze déti projekt hodnotili veskrze kladné, 1 kdyz

z nekterych odpovédi bylo patrné, Ze si z projektu nic neodnesou. Déle bylo ziejmé,
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ze divky se o zdravou stravu zajimaji vice a vice toho o ni vi, nez chlapci. I kdyz
v diskusi jeden chlapec ptiznal, Ze si musi hlidat vdhu a Ze neni jedno, co sni.
Muzeme se domnivat, ze u dévcat je to hlavné diky dnesni predstavé Zenské krasy,
nidedlnim mirdm®, socidlnim sitim a médiim. Stim jsou také dnes velmi casto
spojovany i problémy s poruchami pfijmu potravy. Ale i u chlapct se jiz s timto

jevem muzeme setkat, i kdyz stale v mensi mife nez u dévcat.

Co se tyka vlastni sebereflexe, jsem si védoma, Ze na lepsi propracovani projektu by
bylo zapotiebi vétsi asové dotace. Dale piipoustim fakt, ze ne vSechny déti zaradily
do jidelni¢ku zdrava jidla, ¢ili jsem méla ziejmé podrobnéji vysvétlit, kterd jidla tam
vylozené nepatii. BEhem prace jsem je na to upozoriiovala, ale prfesto se nezdrava
jidla v jidelnicku objevovala. Vypocet kalorii byl pro nckteré zidky velkym
problémem, ale 1 vyhledavani na internetu se neobeSlo bez urcitych obtiZi, 1 pfes

pfesné zadané instrukce.

2.7 Diskuse

Prosttednictvim této prace mélo byt zjisténo, do jaké miry se zéaci 2. stupné stravuji
zdravé, zda se jejich stravovani a zejména stravovaci navyky s piibyvajicim vékem
zlepsuyji, které rocniky se stravuji nejzdravéji a dale méla prace odhalit nejvetsi chyby
zaku z hlediska vhodného stravovani a stravovacich navykut. Na zaklad¢ téchto otazek
bylo stanoveno 5 vyzkumnych piedpokladii. Prace byla zamétfena zejména na Cetnost
porci, které zaci v pribéhu dne konzumuji, zda konzumuji v dostatecné mife ovoce,
zeleninu, mléko a mlé¢né vyrobky, zda dodrzuji pitny rezim béhem dne, jaké napoje a
kolik jich b&hem dne vypiji. Strava dospivajicich by jiz méla odpovidat stravé
dospélych, ale mél by byt zvySeny piijem energie, bilkovin, sacharidii a mineralnich

latek. (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002)

Déti v tomto obdobi vSak ve svém stravovacim rezimu casto chybuji pod vlivem

spoluzakli, médnich trendd nebo reklamy (Ruskové, 2011).

Vyziva v tomto v€ku by méla obsahovat dostatek bilkovin kviili tvorbé svaloviny a
dale vitamind, zejména vitaminu C, aby byl organismus odolngjsi proti infekcim, B-
komplexu, ktery mize mit vliv na kvalitu uceni a vitaminu A z diivodu cteni a prace
pfi umélém osvétleni. Organismu se ma také dodavat dostatek tekutin. (Panek,

Pokorny, Dostéalova, 2002)
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Strava dospivajicich déti by méla byt rozd€lena rovnomérné, stejné jako strava
dospélych, do celého dne, a to zhruba do 4-6 porci v pravidelnych odstupech po
3 hodinach (Ruskova, 2011).

To, zda se zaci stravuji v souladu s vyzivovymi doporucenimi, bylo zjisStovano
pomoci strukturovaného dotazniku. Zakim byly pokladany otazky uzaviené a
oteviené, pfiCemz u uzavienych otazek volili z nabizenych moznosti. U otevienych
otazek odpovidali kratce na polozené¢ dotazy. Vysledky jednotlivych odpovédi jsou
vyjadieny procentudlné¢ a u kazdé otdzky byla porovnavdna vyslednd procenta
jednotlivych roénikii. V dotazniku byly polozeny otazky, které vychazely ze
zakladnich pfedpokladti zdravého stravovani. Dotazniky vypliovalo 188 zaka
z celkového poctu 208 7kt druhého stupné. 60 zakh bylo z 6. ro¢niku, 47 ze 7.
rocniku, 45 z 8. ro¢niku a 36 z 9. ro¢niku. Nejvice zakl ptitom navstévuje 6. ro¢nik,

celkem 63 zaku, 7. roCnik 50 zaka, 8. roénik 52 zakt a 9. ro¢nik 43 zaka.

Pti formulaci zkoumaného problému byly polozeny 4 otdzky a na jejich zakladé
stanoveny vyzkumné pifedpoklady. Nasledujici ¢ast vyhodnocuje otazky a potvrzuje

vyzkumné predpoklady.

1) Do jaké miry se zaci druhého stupné stravuji zdrave?
Pti vyhodnoceni dotazniku bylo zjisténo, ze v 10 z 16 zkoumanych polozek se
vice nez 50% z celkového poctu respondentl stravuje v souladu s vyzivovymi
doporucenimi. NejlepSich vysledki dosahli Zaci v polozkach tykajicich se
konzumace ovoce, dale pak konzumace mlécnych vyrobkt, pravidelnych svacin
ve Skolach, obédl ve Skolni jidelné a pfijmu tekutin za den. NejhorSich
vysledkii dosdhli respondenti v konzumaci slazenych napoji, mnoZstvi
slazenych napoji a zeleniny.
Na tyto problematiky by bylo vhodné se v rdmci vychovy ke zdravi zaméfit
predevsim.

2) Zlepsuje se jejich stravovani s piibyvajicim vékem?
Z vysledkii vyhodnoceni dotaznikll vyplyva, Ze se Zaci s pribyvajicim vékem
zdrav§ji nestravuji. Otdzkou ovSem je, z jakych rodin Zaci jednotlivych tfid
pochazeji a jaké jsou navyky z hlediska spravného stravovani. Lepsi vypoveédni
hodnotu bychom =ziskali pfi longitudindlnim zkoumani, které vSak nebylo

pfedmétem tohoto zkoumani.
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3) Které ro¢niky se stravuji nejzdraveji?
Pti vyhodnoceni vSech odpovédi bylo zjisténo, ze nejlépe se stravuji zaci
7. ro¢niku, dale pak zaci 8. ro¢niku, 9. ro¢niku a nejhtife Zaci 6. ro¢niku.

4) Ve které oblasti stravovani a stravovacich navykid dosahli zaci nejhorSich
vysledka?
Nejhorsich vysledkt bylo dosazeno pii konzumaci slazenych napoju, dale pak
splnéni optimalniho piijmu zeleniny a v pravidelnosti snidang, jako zakladu

jidelnicku.
Na zaklad¢ téchto otazek bylo stanoveno 5 vyzkumnych predpokladi:

1) Vice nez 50 % zakt druhého stupné se stravuje v souladu s vyzivovymi
doporucenimi.

2) Stravovani zaki se s ptibyvajicim veékem zlepsSuje.

3) Nejzdravéji se stravuji zaci 8. a 9. ro¢nik.

4) Zaci maji nedostate¢ny piijem vody a neslazenych napoj.

5) Zéaci maji nedostateny piijem zeleniny.

Vyzkumné piedpoklady 1-3 byly ovéfovany u vSech 16 polozek, vyzkumny
piedpoklad 4 pouze u polozek 15-17 a ptedpoklad 5 pouze u polozky 8.

Optimalni pocet dennich porci jsme zkoumali v polozkach 3 a 9. U polozky 3 tohoto
poctu dosahuje z celkového poctu respondentit pouze 15 % dotdzanych, u této
polozky se tedy nepotvrdil vyzkumny piedpoklad ¢. 1, ktery uvadi, Zze se vice nez
50 % zakh druhého stupné stravuje zdravé a v souladu s vyzivovymi doporucenimi.
Potvrdil se vSak druhy ptedpoklad, Ze se s pribyvajicim vékem zlepSuji stravovaci
navyky zakt druhého stupné. Zaci 8. a 9 ro¢niku dosahli lepsich vysledkd, nez Zaci
nizsich ro¢nikl, coz potvrzuje 1 vyzkumny predpoklad €. 3, Ze nejlepSich vysledkil
dosdhnou Zaci 8. a 9. ro¢niku. Piedpoklad ¢islo 4 a 5 nelze vyhodnotit, netyké se ani
napojl a ani zeleniny. V polozce 9 byl feSen pocet dennich porci také o prazdninach a
ve dnech volna, abych zjistila, zda se pocet dennich porci ve dnech volna zvysuje.
Pocet dennich porci se v poloZce 9 zlepsil, celkem 25 % vSech dotazanych se stravuje
v souladu s optimalnim poctem, ale piesto ani ve dnech volna se nepotvrdil
pfedpoklad €. 1. Potvrdil se ptedpoklad €. 2 1 3, a to, Ze se Zaci s pfibyvajicim vékem
stravuji 1épe — 31 % i v 8. a v 9. ro¢niku. Zaci 8. a 9. roéniku se stravuji nejzdravéji,

8. ro¢nik 79 %, 9. ro¢nik 73 %.

63



V polozkéach 4, 10, 11 a 12 jsem zjiStovala, zda maji respondenti aspoii jedno teplé
jidlo za den, zda obédvaji ve skolni jideln¢ a kolik ¢asu vénuji obédu, dale pak kde
doma obé&dvaji. Pfi vyhodnoceni polozky 4 bylo zjisténo, ze vyzkumny piedpoklad
¢. 1 se potvrdil, protoze minimaln¢ jedno teplé jidlo ma v jidelnicku vétSina
respondenttl, celkem 87 %. Druhy ptedpoklad potvrzen nebyl, protoze jak v 7., tak
v 9. ro¢niku dosahli Zaci, ktefi nemaji zadné teplé jidlo denné, stejného vysledku, a to
6 %. Treti pfedpoklad nebyl potvrzen, protoze pii porovnani procentualniho
zastoupeni v jednotlivych ro¢nicich bylo zjiSténo, Ze nejlépe se sice v tomto ohledu
stravuji zaci 8. ro¢niku, ale zaci 7. roc¢niku dosahli lepSich vysledki nez zaci
9. ro¢niku. U polozky 10 se potvrdil pouze prvni piedpoklad, ve skolni jidelné se
stravuje 69 %. Predpoklad ¢. 2 se nepotvrdil, protoze do Skolni jidelny chodi nejvice
zakid 7. ro¢niku, a to celkem 77 %. V souladu s timto se nepotvrdil ani pfedpoklad
¢islo 3, protoze jak v 8., tak v 9. ro¢niku se ve Skolni jideln¢ stravuje méné zakl nez
pravé v 7. ro¢niku. V 8. ro¢niku je to 73 %, v 9. ro¢niku pak 75 %. Polozka 11
testovala Cas straveny obédem. Jeji vyhodnoceni nepotvrdilo vyzkumny ptedpoklad
¢islo 1, protoze optimalni Cas na obéd dodrzuje pouze 23 % z celkového poctu
dotazanych. Nepotvrdily se ani piedpoklady 2 a 3. Cas na ob&d dodrzuji nejlépe Zaci
9. ro¢nikl (28 %), nejhiif Zaci 8. rocniku (20 %). Z hlediska spravnych stravovacich
navyku (misto, kde respondenti obédvaji), byl potvrzen vyzkumny ptedpoklad ¢islo 1,
69 % zcelkového poctu dotazanych se stravuje u jidelniho stolu. Vyzkumné
predpoklady ¢islo 2 a 3 potvrzeny nebyly. Nejlépe se z tohoto hlediska stravuji zaci
6. ro¢nik1, s pribyvajicim vékem se Zaci stravuji v méné¢ vhodném prostiedi nez zaci

6. ro¢niku, nejhlr se stravuji zaci 8. roc¢niku (60 %).

Polozka 5 se zabyvala pravidelnosti a po¢tem snidani jako zdkladem jidelnicku. Zde
se vyzkumny piedpoklad opét nepotvrdil, protoze pravidelné snida pouze 38 %
respondentl. Nejlépe pak snidaji zaci 9. ro¢niku, celkem 39 %. Bohuzel nelze
potvrdit ani pfedpoklady 2 a 3, protoze procento pravideln€ snidajicich zakl je v 6. a
7. ro¢niku shodné (38 %). Nejhorsich vysledkti dosahli Zaci 8. ro¢niku, pouze 36 %

z nich pravidelné snida.

V polozce 6 byly hodnoceny svaciny, které by mély byt pravidelné, stejné jako
snidan¢é. V poloZce bylo zjiSténo, Ze pravidelné¢ svaci 63 % celkového poctu
dotdzanych, a tim byl potvrzen vyzkumny ptedpoklad cislo 1. Dalsi vyzkumné

pfedpoklady potvrzeny nebyly. NejlepSich vysledkGi dosahli Zaci 7. roc¢niku,
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pravidelné svaci 73 % z nich. NejhorsSich vysledkti dosahli zaci 9. ro¢niku se 39 %

pravidelné svacicich zaku.

Polozka 7 zkoumala pocet porci ovoce zkonzumovanych za den. Vyhodnocenim bylo
zjisténo, ze tato polozka dopadla ze vSech zkoumanych polozek nejlépe, celkem 94 %
zakli denné¢ konzumuje minimalné jeden kus ovoce denné. Tim byl potvrzen
vyzkumny ptedpoklad ¢islo 1, avSak nepotvrdily se dalsi dva vyzkumné predpoklady.
Celkem 9 % zaki 8. ro¢niku nekonzumuje ovoce viibec, nejvic ovoce konzumuji zaci

6. rocniku (celkem 97 %), shodné pak konzumuji ovoce zéaci 7. a 9. ro¢niku (94 %).

V poloZce 8 jsem se zabyvala dennimi porcemi zeleniny. Dle optimalnich vyZivovych
doporuceni by méli dospivajici v tomto véku konzumovat minimalné¢ 2-3 porce
denné. Tato doporuceni spliiuje pouze 23 % zcelkového poctu dotazanych,
vyzkumny piedpoklad ¢. 1 se tedy nepotvrdil. Nebyly potvrzeny ani vyzkumné
predpoklady 2 a 3. Zaci v 8. roéniku konzumuji nejvic zeleniny, celkem 33 %,
nejméné zeleniny konzumuji Zaci 9. ro¢niku (14 %). Potvrdil se vSak vyzkumny
predpoklad 5, ze Zaci konzumuji malo zeleniny z hlediska doporucenych dennich
porci, a to celkem 77 %. Tyto vysledky patii k nejhor§im vysledkim z celého

dotazniku.

Polozky 13, 14, 15, 17 a 18 se zabyvaly pfijmem, mnozstvim a druhy népoja.
V polozce 13 byli zaci dotazovani na denni pfijem tekutin celkem. Doporuceny
ptijem by mél byt 1,5-2,5 litrli denng. Tento denni piijem splituje 74 % respondentd,
¢imz byl potvrzen vyzkumny piedpoklad ¢. 1. Vyzkumné piedpoklady 2 a 3
potvrzeny nebyly. Nejvice dodrzuji pitny rezim zaci 7. ro¢niku, nejméné Zaci
9. ro¢niku. Polozka 14 zkoumala, zda Z4ci nosi napoje sebou jako soucést svacCiny.
Zde byl potvrzen vyzkumny piedpoklad ¢. 1, predpoklady 2 a 3 opét potvrzeny
nebyly. Nejvice nosi ndpoje jako soucast svaciny Zaci 8. ro¢niku (84 %), nejméné zaci
9. ro¢niku (64 %). Polozka 15 zkoumala, které napoje Zaci nejcastéji piji. Zde se
potvrdil vyzkumny ptedpoklad 1, celkem pije vodu jako hlavni napoj 60 % vSech
dotazanych, potvrzen byl i ptfedpoklad 3, Ze Zaci 8. a 9. ro¢niku maji nejlepsi
vysledky. Zaci 7. roéniku viak maji shodné vysledky se zaky 8. roéniku. Vyzkumny
predpoklad €. 4 se nepotvrdil, protoze 60 % dotazanych splituje optimalni ptijem

tekutin.
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V polozce 16 jsem zkoumala, zda déti aspont nékdy piji slazené napoje. Z vysledkt
vyplynulo, ze 91 % zakl pije slazené napoje, coz povazuji za nejhorsi vysledek ze
vSech polozek. Nepotvrdily se ani vyzkumné predpoklady 2 a 3, s pfibyvajicim
vékem se procento zakd konzumujicich slazené napoje nezlepsuje. Predpoklad ¢. 4

byl naplnén pouze ¢astecne, vétSina zak konzumuje slazené napoje.

Polozka 17 byla zaméfena na to, zda slazené napoje tvoii vice ¢i méné nez polovinu
denniho pifijmu tekutin. Vyhodnoceni této polozky potvrdilo 3 vyzkumné
predpoklady. 66 % vSech respondenti konzumuje mén¢ nez polovinu slazenych
napoji, s pribyvajicim vékem se pifijem slazenych napoji snizuje a nejméne

slazenych napoji konzumuji zaci 8. a 9. ro¢niku.

V polozce 18 byli zaci dotazovani na konzumaci mléka a mléénych vyrobki, které by
mély byt nezbytnou soucasti jidelnicku dospivajicich. Optimalni pfijem porci jsou 3—
4 porce denné. Z vysledka vyplynulo, ze celkem 69 % dotdzanych konzumuje denné
mléko a mlééné vyrobky. Potvrdil se tim vyzkumny ptfedpoklad 1, ale vyzkumné
piredpoklady 2 a 3 potvrzeny nebyly. Nejvice mléénych vyrobkli konzumuji zaci
7. roéniku, nejméné Zaci 6. roéniku. Zaci 8. a 9. roéniku se v tomto ohledu nestravuji

Iépe.

Vyzkumny ptedpoklad 1 byl potvrzen u 10 z 16 zkoumanych polozek. Vyzkumny
predpoklad 2 se potvrdil pouze u 3 z 18 polozek a vyzkumny piedpoklad 3 u 4 z 18
zkoumanych polozek. Vyzkumny piedpoklad 4 byl ovéfovan pouze ve tiech
polozkéch, v polozce 15 nebyl potvrzen a v polozkdch 16 a 17 ano. Vyzkumny

ptedpoklad 5 byl zkouman a také potvrzen pouze u polozky 8.

Nésledny projekt, ktery navazoval na vyzkum, byl vytvofen proto, aby si zédci pfi
sestavovani zdravého denniho jidelni¢ku uvédomili, zda se opravdu stravuji zdrave.
Zda se potraviny, které zafazovali do svého zdravého jidelnicku, shoduji
s potravinami, které oni sami bézn¢ konzumuji. Déale je méla tato prace napiiklad
upozornit na fakt, Ze v jidelnicku, ktery sestavovali, nejsou obsazeny jimi tolik
oblibené¢ smazené¢ bramburky, riizné oplatky, bonbény apod. Touto formou, tedy
vlastnim sestavenim jidelni¢ku a hledanim zdravych potravin, jim byl nabidnut smér,
kterym by se v budoucnu mohli ubirat pfi vlastnim stravovani. Byli tak upozornéni na

to, které potraviny jim ve srovnani s béZznym jidelnickem chybi a kterych by se méli
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vyvarovat a v neposledni fad¢€ i na to, aby si uvédomili, Ze je potieba jidlo naplanovat

a peclivé vybirat jeho skladbu.

Projekt mé¢l ukazat zakim, jak se stravovat zdravé, jak Casto a kolik potravin by méli
za den zkonzumovat. Na zaklad¢ jejich hodnoceni, bylo zjisténo, ze vétSina zakh
projekt hodnotila kladné, pouze dvé hodnoceni byla negativni, a ze diky tomuto
projektu zjistili, kde a jak vyhledavat informace (celkem 10 zaki). Ovétili si vlastni
zpusob stravovani (11 zakt). Ziskali nové tipy na rozsifeni a obohaceni jidelni¢ku

(celkem 4 Z4ci).
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Zavér
V teoretické Casti prace bylo definovano zdravi ¢loveéka, determinanty zdravi, zdravi

déti a zejména pak spravné stravovani a to zejména u zakd druhého stupné.

V praktické casti bylo zjistovano, do jaké miry se zaci druhého stupné sidliStni

zékladni $koly na Cerném Mosté stravuji zdravé.

Cile tohoto vyzkumu byly naplnény. Vyzkumny piedpoklad 1, ktery znél, Ze vice nez
50% zaka se stravuje s vyzivovymi doporucenimi, byl potvrzen u 10 z 16
zkoumanych polozek. Vyzkumny pfedpoklad 2, ktery znél, Ze s pfibyvajicim v€kem
se stravovani zakl zlepSuje, se potvrdil pouze u 3 z 16 polozek. Vyzkumny
predpoklad 3 zné€l, Zze zaci 8. a 9. ro¢nikil se stravuji nejlépe. Tento predpoklad se
potvrdil u 4 z 16 zkoumanych poloZek. Vyzkumny piedpoklad 4, Ze Zaci maji
nedostateCny piijem vody a neslazenych napoji, byl ovéfovan pouze ve ttech
polozkéch. V polozce 15 nebyl potvrzen a v polozkach 16 a 17 ano. Vyzkumny
predpoklad 5, ze zaci maji nedostateCny piijem zeleniny, byl zkouman a potvrzen

pouze u polozky 8.

Pro pedagoga vyplyva z této prace nékolik zavérti. Mlze touto cestou zjistit, jakym
zpusobem se déti ve tfidé stravuji, at’ uz je ttidnim ucitelem nebo jen vyucujicim
vychovy ke zdravi. Dale mtze déti 1épe poznat, zjistit, jak pracuji ve skuping, jak jsou
schopny se domluvit, kdo mé ve skupiné vedouci slovo nebo zda maji vSichni stejny
podil na praci. Dale pak nutno vyzdvihnout propojeni mezipfedmétovych vztaha,
zejména matematiky, vytvarné vychovy a ceského jazyka, na které je vramci

mezipiedmétovych vztaht dnes kladen také velky vyznam.

V préci bylo pouzito n€kolik metod zkoumani. Jednak strukturovany dotaznik, dale
pak pozorovani a diskuse. Jednotlivé ¢asti prace na sebe navazovaly, byt druhd cast
vyzkumu se uskutecnila pouze v jedné tfidé. To povazuji 1 za Uskali prace, ale
vzhledem k poctu tfid zakladni Skoly a faktu, Ze u€im vychovu ke zdravi pouze
v jedné tfid¢, nebylo moZné realizovat projekt za stejnych podminek ve vSech tridach.
Nutno jesté podotknout, ze v niz§ich ro¢nicich nejsou déti zatim schopny tento projekt
vypracovat, jelikoZ je pro né prozatim pfili§ ndro¢ny. Zahrnuje pfili§ mnoho tkoli a
vyhledavani, byt’ by se dal zrealizovat naptiklad jednodussi formou. Napftiklad tak, ze

by déti méli jiz vSechny informace pfipraveny a v rdmci projektu by pouze na zakladé¢
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téchto informaci museli sestavit jidelnicek a secist jednotlivé kalorie tak, aby ve
vysledku daly cely soucet pfijatych kalorii za den. Piipadn¢ by mohla hledat kazda
skupina pouze jednu denni porci, a cely denni jidelnicek by tak sestavila celd tfida

dohromady.

Zaci druhého stupné zakladni Skoly délaji v oblasti stravovani a spravnych
stravovacich navykl stdle chyby, na jejichz odstranéni bychom se méli jako
pedagogové podilet a pomahat zaktim zlepSovat stravovani tak, aby jim umoznilo

dosahnout zdravého Zivotniho stylu a spokojeného a plnohodnotného Zivota.
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P¥ilohy

Priloha 1 — dotaznik
Mili zZaci, rada bych Vas pozéadala o vyplnéni dotazniku na téma ,,Stravovani zaka

II. stupné*

Jedna se o anonymni dotaznik, ve kterém bych chtéla zjistit, zda se zaci 2. stupné
stravuji zdravé. Pozorn€ si, prosim, preCtéte otazky a odpovezte na n€ podle pravdy
nebo oznacte odpovéd’, kterd vystihuje vase stravovaci ndvyky. Vase odpovédi budou

pouzity do mé diplomové prace.
Za vyplnéni dotazniku predem dékuji
Monika Bilkova

1) Jsem a) chlapec
b) divka

2) Chodimdo ......... tiidy
3) Kolikrat denné jis, kdyz chodis do skoly: a) 1-3
b) 4-5
c) 5-6
4) Kolik jidel z toho je teplych?
5) Snidam doma pravidelné: a) ano — pravideln¢ kazdy den
b) ano — 3—4x tydné
¢) ano — 1-2x tydné
d) ne
6) Nosim si svacinu do Skoly: a) ano — kazdy den
b) ano — 3—4x tydné
¢) ano — 1-2x tydné
d) ne
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7) Kolik porci ovoce denng snis?

8) Kolik porci zeleniny denné snis?

9) Kolikrat denné¢ ji$ ve dnech volna a o prazdninach?
10) Chodis na obédy do Skolni jidelny: a) ANO

b) NE
11) Kolik ¢asu mas na obéd: a) 5—10 minut
b) 10-20 minut
¢) 20-30 minut
12) Kde ji8, kdyzZ jsi doma?
13) Kolik litrii tekutin denné vypijes: a) maximalné 11
b) 1, 5-2, 51
¢) vice nez 2,51
14) Nosis si z domu piipravené piti: a) ANO
b) NE
15) Jaké napoje nejcastéji pijes?
16) Pijes sladké népoje: a) ANO
b) NE
17) Pokud pijes sladké napoje, jakou €ast tvého pitného rezimu tvoti?
a) vice nez polovin
b) mén¢ nez polovinu

18) Pijes denné mléko a jis 3—4 porce mlécnych vyrobki: a) ANO

b) NE
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Priloha 2 — potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi

ko, mlédné
S0l tuby, cukry _ A e e v :
Jedna porce — cukr (10 g, tuk (10 g) wde %H iténiny: 1-2 porce

.i-_&u "ﬂmm,nmumm1m
mu%mmwnqummmam
téstowin (125

(Hlavata, 2018 cit. dle Ministerstvo zdravotnictvi, 2005)
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Priloha 3 — Ceska potravinova pyramida

.

~ -
 MARGARIN j
—_—

—

jezte casto

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméné 2 1 tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyrobkt,
nejlepe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libove, bez viditelného tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, kekstim a suSenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s niz§im obsahem sodiku, nepfisolujte

>
>
>
>
>
>
>
>
>

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz

(Forum zdravé vyzivy, 2013)
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Priloha 4 — zdravy talir

ZDRAVYTALIR &

m N

Zelenina by méla tvofit nejméné &turtinu
prijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepotitaji a brambory
patfi svym sloZenim spise

k polysacharidtim.

Ovoce tvoii druhou

étvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejwyzivnéjsi je jist
sezdnni ovoce riiznych
druhi a barev. Piijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotné&jsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi priimyslové

www.zdravytalir.info

 Tekutiny

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenych ¢aji.
Slazené napoje a Caje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryZe. Diilezité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskéte nejlépe z ryb, lusténin,
orfechi, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec & masa. V&t3iné z nas prospiva
vy3ii podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuduji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pfatel a dobré nalady!

(Slimdkovd, 2013b)
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