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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva znalostmi zakt 2. stupné vybrané zdkladni Skoly o dopadu
nezdravého stravovani na zdravi. V teoretické Casti jsou rozebrany tematické kapitoly
tykajici se zivotniho stylu a nezdravého Zivotniho stylu, vlivu zdravé stravy na zdravi
a budovani stravovacich navyki jiz od détstvi. Dale jsou popsany nékteré nemoci, které
hojné zasahuji soucasnou spolecnost a ve velké mife uz i déti. Pozornost je vénovana
civiliza¢nim chorobam, s nimiz mohou byt nespravné stravovaci navyky spojeny, a jejich

mozné prevenci.

V praktické cCasti je realizovan kvantitativni vyzkum pomoci dotaznikového Setteni, jehoz
cilem bylo zjistit, jaké maji Zaci 2. stupné vybrané zakladni Skoly povédomi o vlivu
nezdravych stravovacich navykt na jejich zdravi. Data ziskana z dotaznikli byla analyzovana
a vyhodnocena, poté byly predstaveny navrhy a doporuceni, které by mohly vést k
optimalizaci vzdé€lavani v této oblasti. Vysledky vyzkumu ukazaly na potiebu zvyseného
zaméteni na informovanost zakli o zdravém stravovani a jeho praktické vyuzivani v zivoté

¢loveka v kontextu vyznamu pro dlouhodobé zdravi.

Z vyzkumu vyplynulo, ze mezi pohlavim zakii a sebehodnocenim vlastniho stravovani neni
souvislost. VétSina dotazovanych (57,5 %) se citi plna energie a zdravi. Pfesto z vyzkumu
vyplyva, Ze pomérné vysoké procento zakil se citi méné zdravé nez diive. Pouze 22,5 %
zakl je spokojeno se svou vahou, i prestoze vice nez polovina dodrzuje minimalni
doporuc¢enou pohybovou hranici a ma vSeobecny piehled o vlivu stravy a pohybu na jejich
zdravi. Zaci nejéastéji Cerpaji informace o zdravém Zivotnim stylu od kamaradd a rodiny,
zde vidim moznost Skoly zlepsit informovanost zakti ve vyuce. Dale z vyzkumu vyplynuly
informace o nizké vzd&lanosti zakt 2. stupné vybrané ZS o zakladech vyvazeného
jidelnicku, vice nez polovina dotazovanych zaka uvedla, ze se stravuje nezdraveé. Na zéklade
téchto Setfeni ma Skola prostor ke zvySeni informovanosti zakl a praktickym dovednostem

v oblasti stravovani a zdravi.
KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

This thesis explores the knowledge of the 2" grade of a selected elementary school students
about the impact of unhealthy nutrition on health. The theoretical part addresses key chapters
on lifestyle and unhealthy lifestyle, the influence of healthy eating on health, and the
development of eating habits from childhood. Furthermore, it describes the main diseases
that affect today’s society to a large extent, including children. Diseases of civilization

associated with poor dietary habits and their possible prevention.

The practical part involves quantitative research through a survey, aiming to determine the
awareness of pupils of the 2" grade of a selected elementary school students regarding the
impact of unhealthy eating habits on their health. The data obtained from the questionnaires
were analyzed and evaluated, leading to the presentation of proposals and recommendations
that could help optimize education in this area. The research results showed the need for
increased focus on educating students about healthy eating and its practical use in the context

of a person’s life in terms importance for long-term health.

The research showed that there is no connection between pupils' gender and self-assessment
of their own diet. The majority of those surveyed 57,5% feel full of energy and healthy.
Nevertheless, the research shows that a relatively high percentage of pupils feel less healthy
than before. Only 22,5% of pupils are satisfied with their weight. This is despite the fact that
more than half of the pupils surveyed adhere to the minimum recommended exercise limit
and have a general overview of the impact of diet and exercise on their health. Pupils most
often get information about a healthy lifestyle from friends and family, here I see the
possibility for the school to better inform pupils in teaching. Furthermore, the research
showed information about the low education of pupils of the 2" grade of a selected
elementary school levels on the basics of a balanced diet, more than half of the pupils
surveyed said that they eat unhealthily. Based on these surveys, the school has a place for

higher awareness of pupils and practical skills in the field of nutrition and health.
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Uvod

Nase zdravi je z velké Casti vysledkem kombinace naSeho Zivotniho stylu a stravy. Dle
autorek Machové a Kubatové tvoti 50 % determinant zdravi pravé zivotni styl (2015). Strava
je tedy zakladem fyzického i psychického zdravi, jez patii k nejvyznamné¢j$§im hodnotam
zivota kazdého clovéka a ma hodnotu jak individudlni, tak spoleCenskou. Dle Svétové
zdravotnické organizace (WHO) jeho zakladni definice zni: ,, Zdravi je stav upiné télesné,
dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo vady* (WHO in
Machové a Kubatova, 2015, s. 10). Tyto tf1 odlisSné dimenze spolu pfitom vzajemné uzce
souviseji, a nelze je tedy oddélit. Zatimco je vSak relativni vztah pohody vniméan
individualné a neni mozné jej definovat obecné, podoba zdravi je pro kazdého jiz zcela
subjektivni a viceméné zaleZi na tom, do jaké miry se dany jedinec citi, ¢i neciti ,,fit”.
V priibéhu Zivota od kojence az po staii se pfitom naSe potfeby vyZivy a pfijmu Zivin
proménuji. Nevyvazenost, nedostatek, nebo naopak piebytek stravy mizou mit neblahé

dopady na fungovani organismu.

Navyky a stravovaci zvyklosti si vytvaiime od narozeni v roding, postupem casu nds vSak
ovlivilyji 1 jiné faktory jako naptiklad vrstevnici, spoluzaci, kamaradi, média, socialni sité,
Skolni prostfedi atd. Pro zdravy vyvoj je pak nutné zdravé prostiedi, respektive prostiedi,
které podnécuje ty spravné impulzy, protoze pokud si jedinec osvoji nespravné navyky, pak
je jiz zpravidla jen velmi tézko odstranuje, navic k tomu potiebuje od svého nového okoli

nalezitou podporu, aby si vytvofil pevnou vili a umél s ni pracovat.

Dnesni déti jsou pod velkym tlakem reklam a mnozstvim informaci, ale jak si z nich vybrat
ty relevantni a zorientovat se? Co je pro déti skuteéné zdrava strava a co vSe muze strava
opravdu ovlivnit? Co jsou jen modni vyzivové vystielky a jaka jsou vyzivova doporuceni
skute¢nych odbornikii? Na kolik mohou $patné stravovaci navyky a nezdrava strava ovlivnit
zdravi ¢loveéka? Do jaké miry jsou si toho déti védomy? I tyto otazky si klade tieba autorka

Sikova (2023).

Touto praci bych rada zjistila, jaké maji zaci 2. stupné vybrané skoly znalosti ohledné vyzivy
a jak je strava muze ovlivnit po zdravotni strance. Je to dulezitd soucast didaktického
vystupu, kterym bych rada pomohla pedagoglim i zakiim samotnym. Lépe feceno chtéla

bych vytvofit takovy materidl, ktery by fesil aktudlni problémy a nedostatky v oblasti vyzivy



a zdravi u zaku tak, aby byli zodpovédni, spravné se rozhodovali ohledné své zivotospravy,
a mohli tak aplikovat zjisténé poznatky do vlastni praxe. Prakticka Cast této prace tedy
plynule navdze na zakladni teoretické poznatky a koncepty zminéné v jeji prvni Casti a
zuzitkuje je formou dotaznikového Setfeni provedeného u vybrané skupiny zakt. Hlavnim
cilem prace bylo zjistit, jaka je Giroven znalosti zakt 2. stupné vybrané ZS o vlivu stravy na
lidské zdravi a vytvofit didakticky materidl, ktery by v ramci vyuky pomohl zaplnit mezery
ve znalostech Zaki formou projektového dne pro zaky 2. stupné ZS na téma: Zdravy Zivotni

styl.

Toto téma je v dneSni dob¢é bezesporu velice diilezité. Reklama, socidlni sité, influencefi,
mnozstvi neodbornych a lehce ptistupnych informaci i dezinformaci, k nimz maji vSichni
bez rozdilu neomezeny pfistup, to vSe déti velice ovliviiuje. Je tedy dualezité¢ aktualné
a pruzng reagovat na nejriznéjsi polopravdy, nepravdy, ¢i dokonce myty, které mohou Zaci
v oblasti zdravi a vyzivy nespravné piijimat a zakouSet. Mnohé moderni trendy pfitom
mohou byt dokonce zdravi nebezpecné. Kvalitni informace a znalosti jsou jistou prevenci,

kterou by zaci méli ziskavat predevsim ve Skolnim prostredi.



TEORETICKA CAST
1 Zivotni styl

Zivotni styl, pojem, ktery odrazi souhrn kazdodennich aktivit, navyki a zpisobt, jimiz
jednotlivci i skupiny organizuji své zZivoty, je fenomén nesmirné riznorody a dynamicky.
Zahrnuje Sirokou $kdlu aspektil od stravovani, fyzické aktivity a odpocinku az po socidlni
interakce, pracovni ndvyky nebo volnocasové aktivity. Zasadné ovliviiuje nejen fyzické
a psychické zdravi, ale i celkovou kvalitu Zivota, spokojenost a osobni rozvoj. Styl zivota
muze byt pritom na zaklad¢ nejriznéjsich atributl (resp. vnéjSich i vnitinich ¢initel) vniman
spiSe jako zdravy, nebo nezdravy. NiZze proto budou nejprve piedstavena jednotliva
doporuceni, ktera prispivaji spise k jeho kvalité, aby bylo mozno nasledné porovnat jeho

opak.

Stravovani pfedstavuje jeden z nejvyznamnégjSich prvki Zivotniho stylu, a pravé tomuto
tématu bude vénovano v této praci nejvice prostoru. Vybér potravin a zplsob jejich
konzumace totiz maji pfimy dopad na zdravi jedince. Vyvazena strava bohatd na vitaminy,
mineraly a dalsi dilezité Ziviny podporuje optimalni funkci organismu a sniZuje riziko

chronickych onemocnéni, jak uvadéji kuptikladu némecti autofi Dahlke a Neumayr (2016).

Naopak nezdravé stravovaci ndvyky, jez zahrnuji nadmérnou konzumaci tukt, cukri a soli,
mohou vést k obezité, cukrovce, srde¢nim chorobam a dal§im zdravotnim problémim, jimz
se bude vénovat specialni kapitola. To vSak plati nejen pro nadmérné piejidani, ale 1 pro
stradani, nebo dokonce zdmérné hladovéni, na néz miize mit vliv zejména u dospivajicich
Casto nespravng interpretované Usili o udrzeni hubené postavy za kazdou cenu, a to v podob¢
bulimie ¢i mentalni anorexie, coz zminuji naptiklad autorky LukeSova (2023) nebo HoSkova

(2023).

Fyzicka aktivita je dalSim stézejnim faktorem, ktery zdsadné ovliviiuje Zzivotni styl.
Pravidelny pohyb ptispiva k udrzeni zdravé hmotnosti, posiluje kardiovaskularni systém,
zlepSuje naladu a snizuje stres. At uz se jedna o intenzivni sportovni trénink nebo
kazdodenni prochazky, pohyb ma v doporuc¢ené mite pro lidské zdravi rovnéz nezastupitelny

vyznam (Beranova, 2016).
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Odpocinek a regenerace jsou rovnéz nepostradatelnou soucasti vyvazeného zivotniho stylu.
Dostatecny a kvalitni spanek umoznuje télu regenerovat a obnovovat energii. Naopak jeho
nedostatek a chronickd Unava mohou vést k oslabeni imunitniho systému, zvySené
nachylnosti k nemocem a psychickym problémtm, jako jsou tzkost a deprese (viz napf.

spankovy dluh) (Ondrackova Dacerova, Kaplova a BartoSova, 2021).

Také dostatecné socidlni interakce a spolecenské vztahy opét vyrazné formuji zivotni styl
jedince. Silné a zdravé socidlni vazby poskytuji emociondlni podporu, zvySuji pocit
sounaleZitosti a mohou pozitivn¢ ovlivnit mentalni zdravi. Naopak osamélost a socilni
izolace jsou Casto spojovany s negativnimi zdravotnimi nésledky, coz je zndmo naptiklad
o zvitatech, ktera neziji v paru, a zejména pak o druzich, které od pfirody nejsou samotaii
a slucuji se spise ve skupinach, jak piSe naptiklad autorka Mastiliakova (2007), jez navic

zdiiraznuje holisticky pfistup ke zdravi jako komplexni védu.

Zdravé pracovni ndvyky a profesni draha plni dal$i nezastupitelnou funkci v zivotnim stylu.
Zpisob, jakym jedinci organizuji svilj pracovni den, jakym Celi pracovnim vyzvdm a s jakym
se piipadné vyrovnavaji se stresem, mad zasadni vliv na celkovou pohodu a Zivotni
spokojenost. Harmonické propojeni pracovniho a osobniho Zivota je proto nezbytné pro

udrzeni zdravé rovnovahy (tzv. work-life balance) (napt. Pichrt a Moravek, 2023).

Volnocasové aktivity a koni¢ky vedle toho dal§im zplisobem obohacuji Zivot a ptinéseji
radost a uspokojeni. Aktivni traveni volného Casu, at’ uz prostfednictvim sportu, kultury,
cestovani nebo jinych zalib, piispiva k rozvoji osobnosti, zvySuje kreativitu a poskytuje tinik

od kazdodennich starosti (napt. Pichrt a Moravek, 2023).

Celkoveé je zivotni styl komplexni soubor vzorcti chovani a navyku, které ovliviuji
kazdodenni zivot jedince. Harmonicky a vyvazeny zivotni styl pfispivd k dlouhodobému
zdravi, Stésti a spokojenosti. Dulezité je neustalé hledani rovnovahy mezi riiznymi oblastmi
zivota a snaha o pozitivni zmény, které vedou k celkové harmonii a osobnimu naplnéni stejné

jako k dodrzovani 1 dalSich doporuceni od odbornikii.

1.1 Nezdravy Zivotni styl
Oproti tomu zékladni charakteristika nezdravého Zivotniho stylu viceméné vyplyva jiz

z informaci uvedenych v nadfazené kapitole. Ten miize negativné ovlivnit jak fyzické, tak
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psychické zdravi jedince. Nezdravé stravovaci navyky piedstavuji jeden z hlavnich znaka
takového zivotniho stylu. Piemira konzumace vysoce zpracovanych potravin, jez svou
nepfirozenou Upravou mohou ztratit fadu zdravi prospésSnych latek, rychlé obcerstveni,
sladké napoje nebo nedostatek ovoce a zeleniny vedou k nerovnovaze v pifjmu zivin.
Takovy jidelnicek Casto obsahuje nadmérné mnozstvi kalorii, cukrii, nasycenych tukti a soli,
coz zvysuje riziko obezity, srdecnich chorob, cukrovky a dalSich chronickych onemocnéni.
Dlouhodobé zanedbavani vyzivy mtize také vést k oslabeni imunitniho systému, nedostatku

energie a sniZzené schopnosti téla se regenerovat (Dahlke a Neumayr, 2016).

Dals§im vyraznym znakem nezdravého Zivotniho stylu je nedostatek fyzické aktivity. Sedavy
zpusob zivota ¢asto spojeny s dlouhymi hodinami strdvenymi pfed pocitacem nebo televizi
piispiva k mnoha zdravotnim problémtm: ,, Nedostatek pohybu oslabuje svalstvo, sniZuje
kondici kardiovaskularniho systému a zvysuje riziko vzniku obezity; sedavé zaméstnani a
pasivni traveni volného casu mohou vést k chronickym bolestem zad, kloubu a k celkovému
snizeni fyzicke zdatnosti. (...) Fyzicka neaktivita poté rovnéz negativné ovliviiuje psychickou
pohodu, coz se miize projevovat zvySenou uzkosti, depresi a snizenou schopnosti zvladat

stres,” jak pi$i tfeba autoti Macek a Radvansky (2011, s. 208-209).

Nezdravy zivotni styl je také casto charakterizovan Spatnymi spankovymi navyky
a nedostatkem odpocinku. Chronicky nedostatek spanku, nepravidelny spankovy rezim nebo
nizka kvalita spanku mohou proto opét vést k vaznym zdravotnim komplikacim.
Nedostate¢ny odpocinek totiz oslabuje imunitni systém, zhorSuje kognitivni funkce, snizuje
koncentraci a negativné ovlivituje ndladu. Dlouhodoby spankovy deficit je pak spojovan se
zvysSenym rizikem srdeCnich onemocnéni, diabetu, obezity, ale 1 nejraznéjSich psychickych
poruch. Kromé spanku je vSak dilezity i celkovy odpocinek a relaxace, které umoznuji télu
a mysli se regenerovat. Nedostatek Casu na relaxaci a permanentni stres mohou vést k
vyhoteni, Uizkosti a depresim, coZ dale prohlubuje negativni dopady nekvalitniho Zivota

(Medvecova-Tinkova, 2023).
Nezdravy Zivotni styl ovSem vyvolava i celd fada jinych faktort, jako jsou napiiklad
nadmérné uzivani kavy, alkoholu, cigaret a dalSich ndvykovych latek nebo 1€ka. Neni asi

také pfili§ nutné zminovat nezddouci stres a jinou zatéz, jimz se ale bohuzel ve stéle rychlejsi

a uspéchané dob¢ da n€kdy jen velmi tézko zabranit. Ostatni atributy uvedené v nadiazené
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kapitole jako strava, fyzicka aktivita, odpocCinek, spanek, zdravé vztahy s okolim, pracovni
navyky a celkové fyzicka i psychickd pohoda maji nezanedbatelny vliv na celkovy zdravotni

stav jedince.

1.2 Zdravi a strava
JelikoZ je strava vnimdna jako jeden z principidlnich pfispévatela ke kyzenému zdravému
zivotnimu stylu a je také hlavnim tématem této prace, jak vyplyva i z jejiho nazvu, jsou praveé

stravovaci navyky a jejich dopad na zdravi stfedem z4jmu a obsahem nasledujiciho textu.

Zdravi a strava jsou tedy uzce propojené a vzajemné se ovliviuji. Spravna vyziva je vSak
nezbytnym faktorem nejen pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu, ale také pro prevenci
nejriiznéjsich nemoci a podporu celkové pohody. Potraviny, jez jsou obecné povazovany za
zdravé, poskytuji télu potfebné ziviny, vitaminy, mineraly a dal$i esencidlni latky, které

podporuji optimalni fungovani organismu (Dahlke a Neumayr, 2016).

Mezi potraviny prospéSné pro spravné fungovani lidského organismu patii piedevSim
cerstvé ovoce a zelenina, které jsou bohaté na vitaminy, mineraly a antioxidanty. Tyto Ziviny
plni zasadni funkci v posilovani imunitniho systému, ochran¢ pfed volnymi radikaly (jez
zpusobuji rakovinu) a podpote zdravi srdce (snizuji hladinu cholesterolu v krvi). Zelenina
jako brokolice, Spenat, kapusta a mrkev obsahuje vysoké mnozstvi vlakniny, jeZ podporuje
také zdravé trdveni a pomaha udrZovat stabilni hladinu cukru v krvi. Ovoce, napiiklad
jahody, bortivky, jablka a citrusové plody, zase poskytuje diilezité vitaminy jako vitamin C,

jenz podporuje imunitni funkce a zlepSuje vstiebavani Zeleza (Pergnerova, 2024).

Dalsi vyznamnou skupinou zdravych potravin jsou poté celozrnné produkty jako tieba
celozrnny chléb, hnéda ryZe, quinoa a ovesné vlocky. Celozrnné potraviny jsou bohaté na
vlakninu, podporuji zdravou funkci stfev a dlouhodobé zasyti, ¢imz napomaha k udrzeni
zdravé hmotnosti a omezuje 1 nezaddouci piibyvani na véze. Kromé vlakniny poskytuji
celozrnné produkty také komplexni sacharidy, jez poskytuji télu trvaly zdroj energie, a riizné

vitaminy skupiny B, dilezité pro metabolismus a nervovy systém (Pergnerova, 2024).

Naopak potraviny, které jsou obecné¢ povazovany za nezdravé, casto obsahuji vysoké
mnozstvi pfidanych cukrii, nasycenych tukt a trans-tukt a soli. Rychlé obcerstveni (zejména

smazeniny), zpracované masné vyrobky, sladké napoje a rizné druhy sladkosti patii mezi
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hlavni viniky. Pfidané cukry zvySuji riziko obezity, cukrovky a kardiovaskularnich
onemocnéni, zatimco nasycené a trans-tuky zvySuji hladinu cholesterolu a s tim i riziko
srdec¢nich chorob. Nadmérna konzumace soli zase muze vést k vysokému krevnimu tlaku a
zvySenému riziku mrtvice. Na druhou stranu maso obsahuje pro organismus nezbytné
bilkoviny, takze neni dobré jej z jidelnicku odstranit uplné, prestoze je obsahuji i mlécné
vyrobky, syry nebo vejce. Zpracované potraviny ¢asto postradaji potiebné ziviny a obsahuji
mnoho umélych piisad a konzervantii, které mohou mit negativni dopady na zdravi

(Pergnerova, 2024).

Dnes uz se vSak castecné nazor, Ze co je chutné, je zaroven nezdravé a naopak, proménil
1 diky véEtsi osvéte a alternativnimu néhledu na jednotlivé chuté. Naptiklad jiz zminovana
autorka Pergnerova pracuje s mySlenkou, Ze ,,zdravé jidlo rozhodné Zadnou nudou neni”

(2024, s. 161).

Ptisun jistych potravin v pfiméfeném mnozstvi mize byt soucasné uc¢innym lékem proti
Spatné nalad¢, unavé, mozkové mlze a demenci, jak zminuji kupiikladu autofi Lugavere,

Grewal a Mirovska (2023).

Imunitni systém podpofi zejména zdrava strava sloZena z obilovin, luSténin, ovoce, zeleniny
a ofechil. Pfijjem mineralli, vitamind a dalSich zdravi prospésnych latek v pfirozeném stavu
prostiednictvim vhodnych potravin ke spravné funkci imunitniho systému vyznamné

prispiva. Dulezity je rovnéz dostatek pohybu a spanku (Mandzukova, 2020).

1.2.1 Vyznam budovani stravovacich navyki od détstvi

Budovani stravovacich nadvykl od détstvi je dalezitym procesem, ktery ovliviiuje nejen
fyzické zdravi jedince, ale také jeho psychicky a socialni vyvoj. Déti, které od utlého véku
ziskavaji zdravé stravovaci navyky, mivaji niz§i pravdépodobnost vyskytu chronickych
onemocnéni v dospélosti, jako jsou jiz zminénd obezita, cukrovka ¢i kardiovaskularni
choroby. Navic zdrava strava podporuje spravny riist a vyvoj organismu, zajistuje dostatek
energie pro kazdodenni aktivity a podporuje optimalni funkci imunitniho systému. Tyto
aspekty se tudiz stavaji zdkladem pro zdravy Zivotni styl, ktery miize jedinec na zakladé
svych navykua vstépovanych v détstvi udrzovat i v dospélosti, paklize v ni nebojuje spise

s tim, co se mu na jeho vychové nezamlouvalo (Sikova, 2023).
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Vedle fyzického zdravi méd formovani stravovacich navyka v détstvi zasadni vliv 1 na
psychickou pohodu a socidlni dovednosti ditéte. Déti, které jsou zvyklé na pravidelny
a vyvazeny jidelnicek, casto projevuji lepsi koncentraci a vykonnost ve $kole, coz pozitivné
ovliviiyje 1 jejich akademické uspéchy. Spole¢né stravovani v rodinném kruhu miize poté
posilovat zdravé rodinné vazby a poskytovat prostor pro komunikaci, coz je zase
nepostradatelné pro rozvoj socidlnich (ale i spolecenskych, feknéme etickych) dovednosti a
emocionalni stabilitu. Diky tomu se déti uci zdravym stravovacim navykiim nejen
prostiednictvim teorie, ale 1 skrze praktické zkuSenosti na ndzornych ptikladech a socialni

interakeci, jak zdiirazituje autorka Fialova (2012).

Je proto diilezité, aby nejen rodice, ale také pedagogové slouzili détem za jejich vzor a davali
jim ve vybéru stravy spravny piiklad nebo vysvétlili, ze ne vzdy, co je chutné, je zaroven
zdravé (napiiklad sladkosti nebo smazené ,rychlovky”, které ¢asto upfednostituji 1 sami
rodice kvuli ¢asové tisni), piestoze si to trochu protifeci s tim, co vyse tvrdila Pergnerova.
Déti vSak mivaji zpravidla jesté ,,mlsné&jsi jazycky” nez dospéli a také rady vice zkouseji to,
co dosud neznaji a co mozna v dospélosti opusti. Kazdopadné to, jak jsou déti smérovany,

se bezpodminecné odrazi i na jejich budoucim Zivoté (Karolyova a Dohnalové, 2023).
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2 Civilizacni choroby

Nezdrava strava je vyznamnym faktorem pfispivajicim k rozvoji riznych civiliza¢nich
chorob, které dnes patii k hlavnim pfi¢indm Gmrti a zhorSené kvality Zivota. Tyto nemoci
jsou casto vysledkem dlouhodobého pfijimani potravy s vysokym obsahem kalorii, cukri,
nasycenych a trans-tuk, soli a nizkym obsahem esencidlnich zivin, vlakniny a antioxidanti.
V nasledujicich podkapitolach budou popsany hlavni druhy civiliza¢nich chorob, které miize

zpiisobit mimo jiné $patn¢ volena a pfijimana strava (Kunzové a Hruba, 2013).

2.1 Obezita a jeji disledky

Obezita nebo nékdy také v mensi mife nadvaha, charakterizovanad nadmérnym mnozstvim
télesného tuku, pfedstavuje jedno z nejrozSifenéjSich zdravotnich rizik v moderni
spolecnosti. Tento stav je Casto disledkem dlouhodobého piebytku kalorického piijmu nad
vydejem, spojeného s konzumaci nezdravé stravy. Kombinace vysokého ptijmu kalorii,
nedostatku fyzické aktivity a obcas i genetickych predispozic vede k postupnému naristu
télesné hmotnosti a nasledné k obezité. Tento komplexni zdravotni problém ma Siroké

spektrum negativnich dopadii na fyzické a psychické zdravi jedince (Fung, 2022).

»Obezita je jednim z faktorti vyrazné prispivajicich ke zvyseni pravdepodobnosti vzniku

nekterych chronickych civilizacnich nemoci* (Fort, 2004, s. 7).

Podle vyzkumu tymu z Univerzity Palackého v Olomouci v roce 2018, jehoz se zacastnilo
13000 gkolakd ve véku 11-15 let, je v Ceské republice 100 tisic déti s nadvahou &
obezitou, tj. pétina déti Ceské populace. Z toho 15 % trpi nadvahou a 6 % obezitou, v obou
ptipadech maji vétsi podil chlapci. V Ceské republice se dle aktualni zpravy WHO — Svétové
zdravotnické organizace nedafi trend détské obezity a nadvéhy zastavit, naopak ma

vzestupnou tendenci (Zdrava generace, 2019).

2.1.1 Metabolické a hormonalni diisledky obezity

Obezita je spojena s celou fadou metabolickych a hormonalnich dysfunkci. Nadbytecny
télesny tuk, zejména ten uloZeny v oblasti bficha, je metabolicky aktivni a uvoliiuje do krve
rizné bioaktivni latky vcetné zanétlivych cytokininti a hormoni, které naruSuji normalni
metabolismus. Tento stav vede k inzulinové rezistenci, kdy bunky téla nereaguji spravné na

inzulin, coz vede k vysokym hladindm glukézy v krvi. Inzulinova rezistence je hlavnim
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predstupném cukrovky 2. typu, ktera je charakterizovana trvale zvySenou hladinou krevniho
cukru a postupnym poskozovanim cév, nervi a organt (Markova, 2022). Cukrovce neboli

diabetu vsak bude vénovana specialni podkapitola.

2.1.2 Kardiovaskularni rizika spojena s obezitou

Obezita vyrazn¢ zvysuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni véetné vysokého krevniho
tlaku, ischemické choroby srde¢ni, srdecniho infarktu a mrtvice. Nadmérna hmotnost
zvySuje zatéz srdce, coz vede k hypertrofii srde¢niho svalu a nasledné k srde¢nimu selhani.
Kromé toho obezita Casto vede k dyslipidémii, stavu charakterizovanému abnormalné
vysokymi hladinami cholesterolu a triglyceridi v krvi. ZvySené hladiny LDL cholesterolu a
snizené hladiny HDL cholesterolu pfispivaji k rozvoji aterosklerdzy, procesu, pti kterém se
tukové usazeniny hromadi na sténach tepen a omezuji pritok krve. Tato kombinace
rizikovych faktorti €ini obézni jedince mnohem nachylnéjsi k zdvaznym srdecnim a cévnim

mozkovym piithoddm (Markova, 2022).

2.1.3 Respiracni problémy a spankova apnoe spojené s obezitou

Obezita také negativné ovliviluje dychaci systém. Nadmérné mnozstvi télesného tuku
omezuje pohyblivost hrudniku a snizuje kapacitu plic, coz vede k duSnosti a snizené fyzické
vykonnosti. Obézni jedinci jsou Casto taktéz nachylni k rozvoji spankové apnoe, poruchy,
pfi niz dochdzi k opakovanym zastavdm dychani béhem spanku. Spankova apnoe je
zpusobena uklddanim tuku v oblasti krku, coz vede ke zuZeni dychacich cest. Tento stav
nejen snizuje kvalitu spanku, ale rovnéz zvysuje riziko srde¢nich onemocnéni, hypertenze a

mozného nahlého srdecniho tmrti (Fung, 2022).

2.1.4 Ortopedické problémy spojené s obezitou

Nadmeérna télesnd hmotnost poté soucasné klade zvySenou zatéz na klouby a kosti, coz vede
k tad¢ ortopedickych problémt. Obezita je vyznamnym rizikovym faktorem pro rozvoj
osteoartritidy, degenerativniho onemocnéni kloubi, které zpisobuje bolest a ztratu
pohyblivosti. Klouby, zejména kolena a kycle, nesou nejvétsi zatéz a jsou nejvice postizeny.
Zvyseny tlak na klouby zptisobuje opotfebeni chrupavky, coz asto vede k bolestem, otokiim
a omezené pohyblivosti. Dlouhodobé mechanické zatizeni mliZe taktéz zptisobit deformace

kloubii a zvysit riziko zlomenin (Markové, 2022).
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2.1.5 Psychologické dopady obezity

Obezita ma rovneéz vyznamné psychologické dopady. Socidlni stigma spojené s nadmérnou
hmotnosti miize vést k nizkému sebevédomi, depresi a izkostnym porucham. Obézni jedinci
Casto Celi diskriminaci a negativnim stereotyplim, coz miZe vést k socialni izolaci a snizené
kvalité Zivota. Psychologicky stres a emocionalni problémy mohou déle zhorSovat nezdravé
stravovaci navyky a vést k dalSimu pfibirani na vaze, ¢imz se vytvati zacarovany kruh (Fried,

2011).

2.1.6 Prevence a lécba obezity

Prevence a 1écba obezity vyzaduji komplexni piistup, ktery zahrnuje zmény v jidelnicku,
zvysSenou fyzickou aktivitu a v nekterych piipadech i Iékafskou intervenci. Zakladnim
krokem je pfitom urcité piechod na vyvéazenou stravu bohatou na ovoce, zeleninu, celozrnné
produkty, bilkoviny a zdravé tuky. SniZeni piijmu kaloricky bohatych a nutricné chudych
potravin, jako jsou sladkosti, rychlé obcCerstveni a slazené néapoje, je proto nezbytné.
Pravidelna fyzicka aktivita, jako jsou chiize, plavani, jizda na kole nebo cviceni, pomaha
zvySovat energeticky vydej a zlepSuje celkové zdravi nemocné osoby. V nékterych
piipadech mlze byt nutné vyuzit i farmakologickou 1é¢bu nebo tzv. bariatrickou chirurgii,

aby se doséhlo vyznamného a udrzitelného sniZzeni hmotnosti (Fried, 2011).

2.2 Diabetes a jeho disledky

Diabetes neboli cukrovka, v tomto piipadé 2. typu, je jednim z nejrozsifenéjsSich
metabolickych onemocnéni soucasnosti. Tento typ diabetu je uzce spojen s nezdravym
zivotnim stylem, zejména pak s nevyvadZenou stravou bohatou na rychle vstfebatelné
sacharidy a nezdravé tuky. Diabetes 2. typu se piitom rozviji postupné (paklize neni doptedu
dan ¢astecné nebo zcela genetickymi predispozicemi), kdy dlouhodobé nevhodné stravovaci
navyky vedou k inzulinové rezistenci a naslednym metabolickym dysfunkcim (Diabetes

mellitus 2. typu jako rizikovy faktor cévnich mozkovych piihod, 2023).

2.2.1 Mechanismus vzniku diabetu 2. typu
Zakladem vzniku diabetu 2. typu je inzulinova rezistence, stav, kdy buiky téla ztraceji
schopnost efektivné reagovat na inzulin, hormon, ktery reguluje hladinu cukru v krvi.

Nezdrava strava, zejména ta s vysokym obsahem rychlych sacharidi, jako jsou sladkosti,
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bily chléb, bramborové vyrobky a sladké néapoje, vede k opakovanym vykyvim hladiny
krevniho cukru. Pti kazdém zvySeni hladiny cukru se uvoliiuje inzulin, aby pomohl glukézu
vsttebat do bunék. Dlouhodobé a ¢asté zvyseni hladiny inzulinu nasledné vede k tomu, Ze
buniky se stavaji mén¢ citlivymi na jeho U€inky, coz znamenad, ze k udrzeni normalni hladiny
cukru v krvi je potfeba stale vice inzulinu. Tento stav se nazyva inzulinova rezistence a je

hlavnim faktorem rozvoje diabetu 2. typu (Karen a Prazny, 2023).

2.2.2 Dopady na kardiovaskularni systém pri diabetu

Diabetes 2. typu vyrazné zvysSuje riziko 1 kardiovaskuldrnich onemocnéni. Chronicky
zvysend hladina cukru v krvi poskozuje cévy a urychluje proces ateroskler6zy, kdy se tukové
usazeniny hromadi na sténéch tepen, coz vede k jejich zuzeni a omezenému prutoku krve.
Tento proces muze zpisobit anginu pectoris, infarkt myokardu nebo cévni mozkovou
piihodu. Kromé toho diabetici asto podobné jako obézni 1id¢ trpi dyslipidémii, coZ je stav
charakterizovany abnormalné vysokymi hladinami cholesterolu a triglyceridt, které dale
zvySuji riziko srdec¢nich chorob. Hypertenze je dalSim béZnym spolecnikem diabetu, coZ

dale zvySuje zatéz na srdce a cévy (Karen a Prazny, 2023).

2.2.3 Poskozeni organi a komplikace spojené s diabetem

Chronicky vysokéa hladina cukru v krvi zplsobuje poskozeni cév, coz vede k mnoha
zavaznym komplikacim. Diabetické nefropatie neboli poSkozeni ledvin je velmi ¢astou dalsi
komplikaci spojenou s diabetem, ktera mtze vést az k selhani ledvin a nutnosti dialyzy.
Diabeticka retinopatie neboli poSkozeni o¢nich cév poté muize zpusobit zhorSeni zraku az
slepotu. PoSkozeni nervii znamé jako diabetickd neuropatie mlze zpusobit bolest, ztratu
citlivosti a v tézkych ptipadech vést k amputacim koncetin kvili Spatné€ se hojicim randm a
infekcim. Dal8i moznou komplikaci je ndsledné tzv. diabetickd noha, kdy v disledku
kombinace neuropatie a Spatného prokrveni dochazi k tvorbé& viedii a infekei (Vysoky a

Konecny, 2022).

2.2.4 Psychologické a socialni dopady spojené s diabetem
Diabetes 2. typu ma také vyznamné psychologické a socidlni dopady. Chronické
onemocnéni a jeho komplikace mohou vést k depresim, tizkostem a sniZzené kvalité Zivota.

Pacienti ¢asto Celi kazdodennimu stresu spojenému s fizenim své nemoci, kontrolou hladiny
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cukru v krvi, dodrzovanim ptisné diety a potfebou pravidelné fyzické aktivity. Socialni
stigma spojené s obezitou a diabetem mtize vést k socialni izolaci a negativnimu vnimani
sebe sama, jak uz bylo naznaceno v souvislosti s obezitou i v piredchazejici podkapitole

(Karen a Prazny, 2023).

2.2.5 Prevence a Fizeni diabetu 2. typu

Prevence a fizeni diabetu 2. typu vyzaduje komplexni piistup zahrnujici zmény ve
stravovacich navycich, zvySeni fyzické aktivity a v ptipad¢ potieby i lékafskou intervenci.
Hlavnim prvkem prevence je piitom ptrechod na vyvazenou stravu, kterd obsahuje dostatek
vlédkniny, bilkovin a zdravych tuki, a omezeni piijmu rychle vstiebatelnych sacharidi
anasycenych tukd. Ovoce, zelenina, celozrnné produkty a lusténiny by proto mély byt
hlavnim zékladem jidelnicku. Pravidelna fyzicka aktivita déale pomdhd zlepSovat
inzulinovou citlivost a snizovat hladinu krevniho cukru. V nékterych ptipadech mtze byt
nezbytné nasazeni antidiabetickych 1€kt nebo inzulinové terapie k udrZeni kontroly nad

hladinou cukru v krvi (Vysoky a Konec¢ny, 2022).

2.3 Rakovina a jeji diisledky

pfi¢emz jeji vznik je Casto ovlivnén kombinaci genetickych predispozic a environmentélnich
faktori véetné stravy. Nezdravé stravovaci navyky mohou proto vyznamné zvysit riziko
vzniku riznych druht rakoviny, coz je disledek dlouhodobého piijmu nevhodnych potravin

a nedostatku ochrannych latek, jez by mohly chrénit télo pted karcinogennimi procesy.

2.3.1 Karcinogeny v potravinach a jejich ucinky

Nekteré potraviny a latky obsazené v potravindch mohou mit karcinogenni ucinky.
Napftiklad nadmérnd konzumace cerveného a zpracovaného masa, jako jsou klobasy, parky
a uzeniny, je spojovana se zvySenym rizikem rakoviny tlustého stfeva a konecniku. Tyto
produkty cCasto obsahuji mnoho riznych karcinogennich latek, jako jsou napiiklad
nitrosaminy a polycyklické aromatické uhlovodiky, které vznikaji pfi jejich konzervaci
a vateni pfi vysokych teplotdch. Tyto chemikalie mohou poSkodit DNA bunék a vyvolat
rakovinné zmény. Za potencialni karcinogen je povazovan také akrylamid, latka vznikajici

pii smazeni a peceni potravin bohatych na skrob (Suchanek, Barkmanova a Fri¢, 2011).
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2.3.2 Role stravy bohaté na tuky a cukry pri vzniku rakoviny

Strava s vysokym obsahem nasycenych tukli a cukrti je dalSim faktorem, ktery miize ptispét
k rozvoji rakoviny. Nadmérny ptijem tukil je spojovan se zvySenym rizikem rakoviny prsu,
prostaty a slinivky bfisni. Tuky mohou ovliviiovat hormonalni rovnovahu v téle zejména
zvySenim hladiny estrogenil, coz mize stimulovat rist rakovinnych bunék. Dieta bohat4 na
cukry a rafinované sacharidy vede k nadmérné produkcei inzulinu a tzv. inzulin-like growth
factoru (IGF), resp. hormond, které mohou podporovat rist a Sifeni rakovinnych bunék.
Vysoky glykemicky index potravin navic pfispiva k zanétiim a oxida¢nimu stresu, které jsou

znamymi rizikovymi faktory pro vznik rakoviny (Morse, 2006).

2.3.3 Nedostatek ochrannych latek ve stravé a jeho vliv na vznik rakoviny

Strava chuda na ochranné latky, jako jsou vlaknina, vitaminy a antioxidanty, mtize téz zvysit
riziko vzniku rakoviny. Ovoce a zelenina obsahuji mnoho bioaktivnich latek, které mohou
chranit pfed rakovinnymi procesy. Vldknina podporuje zdravi traviciho traktu tim, Ze
zkracuje dobu, po kterou karcinogenni latky pfichézeji do kontaktu se stievni sliznici,
a podporuje tvorbu ochrannych mastnych kyselin pfi fermentaci ve stievé. Antioxidanty,
jako jsou vitaminy C a E, selen a fytochemikalie, chrani buiiky pfed poSkozenim volnymi
radikély, které mohou vyvolat rakovinné zmeény. Nedostatek téchto ochrannych latek
v potravé tedy mize vyznamné pispét k riziku vzniku riznych druhi rakoviny (Stipek,

2000).

2.3.4 Specifické druhy rakoviny spojené s nezdravou stravou

Rakovina tlustého stfeva a kone¢niku je jednou z nej€astéjSich forem rakoviny, kterd je uzce
spojovana s dietou. Strava bohat4 na ¢ervené a zpracované maso a chuda na vladkninu zvySuje
riziko vzniku tohoto onemocnéni, jak jiz bylo fe€eno. Konzumace alkoholickych népoji je
dal$im vyznamnym rizikovym faktorem, ktery je spojovan s rakovinou jater, ustni dutiny,
hltanu, jicnu a prsu. Alkohol mize ptisobit jako karcinogen tim, Ze poskozuje DNA bun¢k a
zpiisobuje zanéty. Nadmérna konzumace alkoholu také zvySuje riziko rakoviny Zaludku
predev§im u osob, které jsou infikovany bakterii Helicobacter pylori, jez zpiisobuje

chronické zanéty zaludecni sliznice (Dienstbier a Stdhalova, 2009).
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2.3.5 Preventivni opatieni a zdravé stravovani

Prevence rakoviny prostfednictvim stravy vyzaduje piijeti zdravych stravovacich navyku
a omezeni konzumace rizikovych potravin. Doporucuje se konzumovat pievazné rostlinnou
stravu bohatou na ovoce, zeleninu, celozrnné produkty a lusténiny, které poskytuji potfebné
vitaminy, mineraly, vlakninu a antioxidanty. Omezit by se mélo ¢ervené a zpracované maso,
rafinované sacharidy, sladkosti a alkohol. Upfednostiiovat by se mély potraviny s nizkym
glykemickym indexem a zdravé tuky, jako jsou ty obsazené v rybach, avokadu, olivovém

oleji a ofesich (Miiller, 2015).

22



3 Prevence vzniku onemocnéni v souvislosti s nezdravou stravou

Prevence nejen vyse uvedenych nemoci, jako jsou obezita, diabetes a rakovina, ale i jejich
dal$ich moznych provézejicich zdravotnich problémi Uzce souvisi s volbou a konzumaci
vhodnych potravin. Pfijeti zdravych stravovacich ndvykli a vyhybdni se nezdravym
potravindm muze vyrazn¢ snizit riziko vzniku téchto onemocnéni. Prevence prostfednictvim

stravy pfitom zahrnuje n¢kolik nize uvedenych zasadnich krokt a principt.

3.1 Zdrava a vyvaZena strava
Ptfechod na zdravou a vyvazenou stravu je zakladem prevence mnoha nemoci. To zahrnuje
konzumaci riznorodych potravin, které poskytuji v§echny Ziviny pro télo nezbytné. Mnoh¢

z toho jiz bylo uvedeno, konkrétni vyzivova doporuceni pro déti Skolniho véku jsou:

e Hmotnost: Stabilni télesnd hmotnost v pribéhu vyvoje a ristu déti, ktera je
v rozmezi 25—75percentilu.

o Fyzicka aktivita: Pfiméfena fyzicka aktivita podporujici psychomotoricky vyvoj
deéti.

e Pestra strava: Déti by mély konzumovat 5 jidel pestré stravy denné.

e Ovoce a zelenina: Denni konzumace ovoce a zeleniny 550 g/den v syrové, ale i
varené form¢.

e Celozrnné produkty: Nahrazeni rafinovanych obilovin celozrnnymi produkty.

e Ryby: Vyrobky z ryb jsou vhodné zatadit alespon 2x tydné.

e Milécéné vyrobky: 2-3 porce denné, idealné zakysané, méné sladké vyrobky.

e Zivolisné tuky: Ve skolnim véku déti je vhodné omezovat potraviny s vétsim
obsahem zivocisnych tukd, lepsi variantou jsou rostlinné oleje obohacené o Omega3
a Omega6 mastné kyseliny, doporuceno je i maslo.

e Cukry: Piidané cukry, ptedevsim ve sladkostech, nédpojich ¢i mlécnych vyrobcich je
doporuceno omezit.

e Sil: Omezeni kuchyniské soli, vyrobky s vy$§im obsahem soli je vhodné omezovat

jiz od kojeneckého veéku.
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e Otravy a nakazy z potravin: Spravné zachazeni, uskladnéni 1 pfiprava pokrmd.
Omezeni grilovanych a smazenych pokrmitl. Myti rukou jako prevence otravy nebo
nakazy z potravin.

e Pitny rezim: Zikladem pitného rezimu by méla byt pitnd voda, slabé
mineralizované, neperlivé mineralni vody, ovocné Caje, fedéné ovocné §t’'avy, nejlépe
neslazené, a to 6x denn€. Sladké népoje stejné€ jako kava a energetické napoje nejsou

vhodné (Spole€nost pro vyzivu, 2021).

Za zdravi déti jsou odpovédni predevsim rodice. Nejenze maji prehled o tom, co jejich déti
konzumuji a v jaké mite, ale pfedev§im jim jdou pfikladem svym jidelnickem, zivotnim

stylem i fyzickou aktivitou (Foft, 2004).

3.2 Omezovani nezdravych potravin

Omezeni konzumace nezdravych potravin, které pfispivaji k rozvoji nemoci, je dalSim

krokem. Mezi tuto nezdravou stravu lze zaradit:

e Rychlé obcerstveni a primyslové zpracované potraviny: Ultrazpracované
smazené, grilované potraviny casto obsahuji vysoké mnoZstvi nasycenych tuki,
trans-tukii, soli a cukru, coz muze pfispivat k obezité, inzulinové rezistenci a
zvySenému riziku kardiovaskuldrnich onemocnéni.

e Slazené napoje: Vyhybani se nebo snizeni konzumace slazenych népoju, jako jsou
limonddy a energetické ndpoje, mize vyznamné pomoci snizit kaloricky pfijem a
riziko vzniku diabetu 2. typu.

e Sladkosti a pecivo: Omezovani piijmu sladkosti, suSenek a sladkého peciva, které
obsahuji vysoké mnozstvi rafinovaného cukru a tuku, je diilezité pro udrzeni zdravé

hmotnosti a prevenci metabolickych onemocnéni (napt. Clark, 2009).

3.3 Pravidelna fyzicka aktivita

Zdravy stravovaci rezim vSak sam o sob¢ nestaci, mél by byt dopliiovan i pravidelnou
fyzickou aktivitou. Cviceni nejen pomaha udrZovat zdravou télesnou hmotnost, ale také
zlepSuje citlivost na inzulin, snizuje hladinu krevniho cukru a podporuje kardiovaskularni

zdravi.
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NiZe jsou uvedeny alesponl nékteré¢ doporucené fyzické aktivity:

e Aerobni cvifeni: Aktivity jako chiize, béh, plavani nebo jizda na kole by mély byt
provadény alespont 150 minut tydné v mirné intenzit¢.

e Silovy trénink: Cviceni zamétena na posilovani svali, jako je vzpirani nebo cviceni
s vlastni vahou (tzv. kalistenika), by m¢la byt zatazena alespon dvakrat tydné (napf.

Beranova, 2016).

Dalsi moZnosti k zatfazeni dostatku pohybu do bézného zivota mlize byt, podle zpravy Active
Healthy Kids (2018) cesta do Skoly a ze §koly na kole, kolobézce, skateboardu ¢i pésky. Déti
by nemély vyuzivat vytahy, ale schody, aktivni by mély byt i o prestavkach mezi
vyucovacimi hodinami. Potfebné je organizovana i neorganizovand pohybova ¢innost a

sport ve Skole i mimo ni.

3.4 Vzdélavani a osvéta
I zvySovani povédomi o vlivu stravy na zdravi je nepostradatelné, proto vzdélavani
vefejnosti o rizicich spojenych s nezdravou stravou a vyhodach zdravého stravovani mize

vést k lepsim volbadm potravin a dlouhodobéjsSimu udrzeni zdravého Zivotniho stylu.

Skolni a komunitni programy zaméfené na zdravou vyzivu ve skolach a riiznych komunitach
mohou poskytnout cenné informace a rozvijet praktické dovednosti potifebné k piijeti a

udrzeni zdravych stravovacich navyku (Fialova, 2012).

Mezi nékteré programy a projekty zamétené na podporu zdravého Zivotniho stylu a zdravé
vyzivy ve Skolach patfi:
e Program: Ovoce a zelenina do Skol: Tento evropsky program podporuje
konzumaci ovoce a zeleniny u déti na zakladnich Skolach.
e Program: Mléko do Skol: Program podpofen fondem Evropské unie, zajistuje
dodavky mléka a mlé¢nych vyrobkl do zakladnich skol.
e Program: Skola podporujici zdravi: Dlouhodoby program realizovan v ramci
Statniho zdravotniho ustavu se zaméiuje na komplexni podporu zdravi ve Skolach.
Soucasti programu jsou témata zdravé vyzivy, pohybu, ale i prevence alkoholu, drog,

navykovych latek, psychohygiena a zdraveé prostiedi ve Skole.
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e Program: Zdrava Skola: Je soucasti mezinarodni sité¢ §kol zaméefenych na zdravy
zivotni styl. Tento program usiluje o zlepseni fyzické a dusevni pohody zak.

e Program: Pestra strava: Projekt poméha Skolam vytvaret kvalitni jidelnicky, které
podporuji zdravy rist a vyvoj déti.

e Projekt: Hravé Zzij zdravé: Projekt se zamé&fuje na zdbavné formy vzdélavani

o stravé, pohybu 1 psychické pohodé¢.

Jiz n€kolikrat citovana autorka Fialovéa (2012) piSe o tom, jakym zplsobem se podatilo
implementovat preventivni programy tohoto zaméteni od Svétové zdravotnické organizace
(WHO) na nékterych zakladnich Skolach. Zdiraziiuje mimo jiné, Ze ,,je teba déti jiz od
Jejich raného veku vést k patricnym stravovacim navykiim, protoZe jiz v tomto obdobi se jim
peéstuji hlavni postoje, které pak mohou rozvijet i ve svém dalsim Zivote, stejné jako to ma
podil na nizsim vzniku onemocneni, a tedy i méritelnych vysledcich prevence” (Fialova,

2012, s. 86).

Péce o zdravi, télesnou i psychickou pohodu, zdravy zpusob zivota, zdrava strava, chronické
neinfekéni choroby a jejich dopady na zdravi a mnohé dal$i je zahrnuto v Ramcovém
vzdélavacim programu zakladniho vzdélavani. Hlavni vzdélavaci oblasti pro 2. stupen
zdkladniho vzdélavani je Clovék a zdravi, a to pfedevsim ve vzdélavacich oborech Vychova
ke zdravi a Télesna vychova. Zminéné oblasti Clovék a zdravi se oviem prolinaji i do
ostatnich vzdélavacich oblasti, které je vyuzivaji a obohacuji. Na 1. stupni zékladniho

vzdélavani se komplexni vzdélavaci obsah vymezuje v oblasti Clovék a jeho svét.

Tato oblast vzdélavani zahrnuje praktické dovednosti, které mohou Zzaci aplikovat
v kazdodennim Zivoté, podporuje v nich zdjem o zdravi prostiednictvim pozitivnich piiklada
uciteld, je jednou z priorit zékladniho vzdélavani. Postupné jsou zéaci vedeni k samostatnosti
a odpovédnosti za zdravi vlastni i za podpory ostatnich. Cilem je, aby si Zaci osvojili zadsady
zdravého zivota a chovani, které podpofti jejich vlastni zdravi 1 zdravi druhych, a aby byli
schopni ¢elit riznym zdravotnim rizikiim v kazdodennich i vyjime¢nych situacich (RVP ZV,

2023).
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Cil vyzkumu, vyzkumné otazky a hypotézy

Hlavni cil prace:

Hlavnim cilem prace je zjistit, jaka je uroven znalosti Zakli vybrané ZS o vlivu stravy na

lidské zdravi.

Vyzkumné cile:

1.
2.

6.

Zjistit nazor zaki vybrané ZS na jejich zdravi a Zivotospravu.

Zjistit nazor zaki vybrané ZS na sport jakoZto na souéast zdravého Zivotniho stylu.
Zhodnotit, v jaké mife jsou Zaci vybrané ZS informovani o vlivu stravy na lidské
zdravi.

Identifikovat, odkud Z4ci vybrané ZS &erpaji informace o zdravém Zivotnim stylu
a strave.

Zhodnotit, v jaké mife jsou Zaci vybrané ZS informovani o zasadach zdravého
stravovani.

Porovnat rozdily ve vniméni zdravi a Zivotniho stylu u chlapcti a divek.

Hlavni vyzkumna otazka:

Jaka je troven znalosti zaktl vybrané ZS o vlivu stravy na lidské zdravi?

Dil¢i vyzkumné otazky:

1.

“wohk wD

6.

Jaky je nazor zaki vybrané ZS na jejich zdravi a Zivotospravu?

Jaky je nazor zakd vybrané ZS na sport jakoZto na souéast zdravého Zivotniho stylu?
V jaké mife jsou zaci vybrané ZS informovani o vlivu stravy na lidské zdravi?
Odkud Zaci vybrané ZS &erpaji informace o zdravém Zivotnim stylu a stravovani?
V jaké mife jsou Zaci vybrané ZS informovani o zasadach zdravi prosp&ného
stravovani?

Existuji rozdily v tom, jak vnimaji své zdravi a Zivotni styl divky a jak chlapci?

Pro ucely zodpovézeni posledni vyzkumné otazky jsem stanovila nasledujici hypotézy

zkoumajici vzajemny vztah vybranych proménnych, které budou otestovany relevantnimi

statistickymi metodami:
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1. Mezi pohlavim zéka a jeho subjektivnim vnimanim jeho zdravotniho stavu neni
souvislost.

2. Mezi pohlavim zaka a jeho spokojenosti s jeho télesnou vahou neni souvislost.

3. Mezi pohlavim zéka a jeho sebehodnocenim vlastniho stravovani neni souvislost.

4. Mezi pohlavim Zaka a mérou jeho pohybové aktivity neni souvislost.

4.2 Metodika vyzkumu

Pro vyzkum byl zvolen kvantitativni design, ktery umoznuje studovat vétsi soubory dat,
zkoumat vztahy mezi proménnymi a analyzovat data pomoci statistickych metod. Pro sbér
dat byl pouzit dotaznik vlastni konstrukce, distribuovany v elektronick¢ formé
prostiednictvim platformy Google Forms. Elektronickd forma dotazniku je rychlym
a efektivnim zplisobem sbéru dat, ktery zjednodusuje administraci — data Ize jednoduse
stahnout ve formatu xIs a nasledn¢ implementovat do statistického programu pro ucely dalsi

analyzy.

Pted vlastni distribuci elektronického dotazniku byla oslovena vybrana zakladni Skola, ktera
byla pozadana o poskytnuti informovaného souhlasu s realizaci vyzkumného Setfeni mezi
svymi zaky druhého stupné. Zakladni Skola prostiednictvim svého informacniho systému
rozeslala odkaz na elektronicky dotaznik zdktim, kteti spliovali vékové kritérium. Pro tyto
ucely jsem oslovila pfimo vedeni Skoly, které jsem o dotaznikovém Setfeni, jeho cilech a
zdmérech podrobné informovala. Celkem bylo timto zplsobem ziskano 80 respondentt.
Zaky druhého stupné jsem si vybrala proto, Ze se nachazeji v obdobi, kdy si vytvafeji
stravovaci navyky, které mohou ovlivnit jejich zdravi v dospélosti. Jde o kliCovy vék pro

cilené vzdélavani o stravé a jejich disledcich na naSe zdravi.

Sbér dat trval jeden mésic, béhem néhoz byl elektronicky dotaznik otevien odpovédim
respondentll. V rdmci dotazniku jsem respondenty informovala o cilech a zdmérech
vyzkumu a ujistila jsem je o tom, ze s poskytnutymi odpovéd’'mi bude nakladano pouze pro

ucely vyzkumného Setieni. Respondenty jsem ubezpecila o anonymité poskytnutych dat.

Po uzavieni sbéru dotaznikd jsem ziskané odpovédi analyzovala. Z Google Forms jsem si
stdhla zdrojovou tabulku s daty, kterou jsem podrobila statistickému tfidéni prvniho

i druhého stupné. Statistické tfidéni prvniho stupné zahrnuje zejména zjisténi absolutnich
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a relativnich Cetnosti u jednotlivych odpovédi. Tridéni druhého stupné nasledné¢ zkouma
souvislost mezi vybranymi proménnymi — jedna se tedy o aplikaci relevantnich statistickych
testl. Nejprve jsem testované datové fady pro vybrané zavisle proménné otestovala Shapiro-
Wilkovym testem, diky ¢emuz jsem zjistila, zda maji data pro danou proménnou normalni
rozdéleni. V zavislosti na vysledku testu jsem nésledné vyuzila Pearsoniiv korelacni
koeficient (parametricky test) nebo Spearmaniiv korela¢ni koeficient (neparametricky test),

abych zjistila, zda je mezi testovanymi proménnymi statisticky vyznamna souvislost.

Zjisténi, ke kterym jsem dospéla analyzou dat ziskanych od respondentli v dotaznikovém
Setfeni, jsem diskutovala (j. kriticky zhodnotila a porovnala s vysledky jinych vyzkumi
a studii) a vyuzila pro vyvozeni doporuceni do praxe. Tato doporuceni sméfuji zejména ke
zlepSeni informovanosti zakli o vybranych tématech souvisejicich se zdravym stravovanim

a zdravym Zivotnim stylem.

4.3 Vyzkumny soubor

Jak jiz bylo konstatovano v predchazejici podkapitole, vyzkumny soubor je tvofen
80 respondenty. V nasledujici podkapitole jsou popsany vybrané zakladni demografické
charakteristiky tohoto souboru. Vyzkumny soubor je tvofen zaky druhého stupné ZS, ktefi
souhlasili se svou ucastni v elektronickém dotaznikovém Setfeni. Genderové je soubor
roz€lenén tak, ze 56,3 % (45) tvoii divky a 43,8 % (35) chlapci (viz Graf 1). Pohlavi je pro
ucely vyzkumu velmi podstatnou proménnou, jelikoz pravé ve vztahu k pohlavi jsou

testovany vybrané zavisle proménné.

35;43,8 %
= Divky

45 56.3 % = Chlapci

Graf 1: Genderové rozloZeni souboru (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani
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Dalsi demografickou charakteristikou, ktera byla u zaki zjiStovana, byl vék. Vzhledem
k tomu, Ze respondenti se vzdélavaji na druhém stupni zakladni Skoly, pohybuje se jejich
veék v rozmezi mezi 11 a 16 lety. Jak je z Grafu 2 evidentni, nejvice zaki bylo ve véku 15 let
(22; 27,5 %), v Cetnosti nasledovaly kategorie pro vék 12 let (20; 25,0 %) a 13 let (15; 18,8
%). Ve véku 14 let se nachéazelo 16,3 % (13) respondentt, 11,3 % (9) uvedlo vék 11 let,

nakonec pouze jeden respondent byl ve véku 16 let.

1;1,3%

9;11,3 %

u 11 let

22; 27,5 %
=12 let
20; 25,0 % 13 let
= 14 let
=15 let
13; 16,3 % 16 let

15; 18,8 %

Graf 2: VEkové rozlozeni souboru (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani

4.4 Analyza dat

Pro lepsi ptehlednost je nasledujici analyza dat roz¢lenéna na tematické podkapitoly, které

jsou shodné s tematickymi ¢astmi elektronického dotazniku.

4.4.1 Nazor Zaki na jejich zdravi a Zivotospravu
Nazor zakl na jejich zdravi a zivotospravu byl v dotazniku hodnocen prostiednictvim

polozek €. 1,2, 3,4, 21 a 23. V nasledujicich odstavcich tyto polozky podrobnéji analyzuji.
PolozZka ¢. 1: Jak subjektivné vnimas sviij souc¢asny zdravotni stav?

Prvni otazka dotazniku se zakt tazala, jak vnimaji sviyj aktudlni zdravotni stav. Jak je z Grafu
3 patrné, nejvice oslovenych zakl (46; 57,5 %) ohodnotilo svij aktualni zdravotni stav
tvrzenim, podle kterého se citi plni sily. Druhou nejéetnéjsi odpovédi (27; 33,8 %) byla ta,
podle které se zaci citi méné zdravé nez diive. Nakonec nejméné respondentil
(7; 8,8 %) konstatovalo, ze se citi nemocné. Jelikoz se jedna o subjektivni vnimani, nemusi

se pocity oslovenych zakli shodovat s objektivnim zhodnocenim jejich zdravotniho stavu.
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= Citim se plny/a sily
. 0,
27:338% = Citim se méné zdravé nez diiv

46: 57.5 % = Citim se nemocny/a

Graf 3: Subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani
Polozka ¢. 2: Jsi spokojeny/a se svou télesnou vahou?

Respondenti byli dale tdzani, zda jsou spokojeni se svou télesnou vahou — zjisténé odpovédi
byly zaneseny do Grafu 4. Nejvice oslovenych zakt (33; 41,3 %) konstatovalo, Ze by si ptali
zhubnout. Druhou nejcetnéjsi odpovédi (20; 25,0 %) byla ta, podle které respondent svou
vahu netesi. Dalsich 22,5 % (18) uvedlo, ze jsou se svou télesnou vahou spokojeni a nic by
na ni neménili. Nejmensi podil souboru, konkrétné 11,3 % (9), by si ptal ptibrat. Opct je
tieba pfipomenout, Ze se jednd o subjektivni hodnoceni zaka, které se nemusi shodovat

napfiklad s obecnymi doporuc¢enimi ohledn¢ zdravé té€lesné hmotnosti.

9; 11,3 %

18;22,5% = Chci ptibrat

= Chci zhubnout

= Svou vahu nefesSim

33;41,3 %
20;25,0 % = Jsem se svou télesnou vahou

spokojeny/a, nic bych neménil/a

Graf 4: Spokojenost s vlastni t¢lesnou vahou (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani

Polozka ¢. 3: Kolik hodin tydné (po—p4) travi§ pohybovou aktivitou?
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Pro ucely této otazky byl primérnou télesnou aktivitou (jak byli respondenti upozornéni)
minén sport, chlize, posilovani apod. Jak je z Grafu 5 patrné, nejvice zaki (29; 36,2 %) travi
pohybovou aktivitou priimérné 5 az 9 hodin tydné. Shodné 17,5 % (14) uvedlo, Ze vykazuje
fyzickou aktivitu v priméru 10 az 14 hodin a 15 az 19 hodin tydné. DalSich
15,0 % (12) oslovenych zakt konstatovalo, Ze se pohybuje 20 az 24 hodin v tydnu.
Maximalné 4 hodiny za tyden je fyzicky aktivnich 13,8 % (11) vyzkumného souboru. Zadny
respondent si nezvolil odpovéd’, podle které se pohybuje primérné 25 a vice hodin tydné.
Obecné lze tedy konstatovat, Ze polovina respondentl se pohybuje vice nez devét hodin

tydné&, ale méné nez pétadvacet hodin tydné.

0 5 10 15 20 25 30 35

0-4 hodiny T ] |
5-9 hodin . 29
10-14 hodin T 4
15-19 hodin NSNS 4
20-24 hodin NN ]2
25 hodinavice 0

Graf 5: Tydenni Cas straveny pohybovou aktivitou (v absolutnich hodnotach, n = 80)
Zdroj: vlastni zpracovani
Polozka ¢. 4: PovaZujeS pravidelny pohyb/sport za dilezity k udrzeni svého dobrého

zdravotniho stavu?

Ctvrta polozka dotazniku zjistovala, zda Zaci povazuji pravidelny pohyb &i sport za dillezity
k udrZeni vlastniho dobrého zdravotniho stavu. Jak je patrné z Grafu 6, naprosta vétSina
oslovenych zakl, konkrétné 83,8 % (67), ma povédomi o tom, ze pohyb ¢i sport jsou
dilezitou soucasti zdravého fungovani organismu. Druhou nejcetnéj$i odpoveédi
(11; 13,8 %) byla ta, podle které respondenti na danou otazku neuméli odpovédét. Odpoved,
ze pravidelny pohyb ¢i sport maji vliv pouze na véhu ¢loveka, ale jiz ne na jeho zdravotni
stav, zvolil jen jeden osloveny zak. Stejné tak jeden zak konstatoval, Ze pohyb a sport nemaji

vliv na udrzeni dobrého zdravotniho stavu.
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11; 13,8 %
1;1,3%

= Ano, pohyb/sport je dilezitou soucasti
zdravého fungovani organismu
= Ne, nema, ma vliv jen na vahu ¢loveéka

= Nema zadny vliv

= Nevim

67; 83,8 %

Graf 6: Vnimani diilezitosti pravidelného pohybu/sportu pro zdravi (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani

Polozka ¢. 21: Drzi§, nebo drzel/a jsi v poslednim roce néjakou reduk¢ni, ¢i jinak
omezujici dietu a jakou?

o~ e

Na tuto otazku mohli osloveni zaci odpovidat formou volnych odpovédi, které jsem nasledné
kategorizovala do moznosti uvedenych v Grafu 7. Zjistila jsem, Ze vétSina respondentil,
konkrétné 68,8 % (55), zddnou redukeni €i jinou obdobnou dietu v poslednim roce nedrzela.
DalSich 22,5 % (18) oslovenych Z4kl néjakou redukéni nebo podobnou dietu drzelo, pricemz
nektefi z nich dodali dalsi informace — naptiklad chtéli zhubnout nadbyte¢nou vahu (3
respondenti), omezovali sladkosti (1 respondent), vynechavali nezdravé (slazené, smaZené,
tucné aj.) potraviny (2 respondenti) a podobné. Zbyvajicich 8,8 % (7) respondentl nevédélo,
jak na tuto otazku odpovédét.

18;22,5 %
= Ano
= Ne

= Nevim

55; 68,8 %

Graf 7: Drzeni redukéni ¢i jiné omezujici diety (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani
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Polozka ¢. 23: Myslis, Ze se stravujeS zdravé?

Posledni polozka, kterd se zaméfovala na sebehodnoceni 74k v oblasti zdravi
a Zivotospravy, se respondentl tazala, zda se dle svého minéni stravuji zdravé. Absolutni
i relativni ¢etnosti jsou uvedeny v Grafu 8. Nadpolovi¢ni ¢ast souboru, konkrétné 58,8 %
(47), konstatovala, ze se zdravé stravuje obcas. DalSich 23,8 % (19) oslovenych zaka uvedlo,
ze se zdrave stravuji, naopak 12,5 % (10) pfiznalo, Ze se nestravuji zdraveé. Zbyvajicich 5,0

% (4) respondentil nevédé€lo, jak na danou otazku odpovédét.

Je podstatné pfipomenout, ze se jednd o sebehodnoceni. Pfedstava respondentli o tom, co
znamena ,,stravovat se zdravé®, tedy nemusi byt shodna s tim, jaka jsou doporuceni ze strany

odbornikli na zdravou vyzivu.

19; 23,8 %

= Ano
= Ne
Nevim
47, 58,8 % 10; 12,5 %
= Obcas
4;5,0 %

Graf 8: Sebehodnoceni v oblasti zdravého stravovani (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani

4.4.2 Vliv stravovani na onemocnéni
Dals$im sledovanym tématem byla znalost zakii ohledné vlivu stravovani na onemocnéni.
Tato znalost byla hodnocena prostfednictvim polozek €. 5, 6, 8 a 9, které v nasledujicich

odstavcich podrobnéji analyzuji.

Polozka ¢. 5: ZaSkrtni choroby, které znas, slySel/a jsi o nich, ma je nékdo z rodiny,

znamych, pribuznych, ¢etl/a jsi o nich. Mas o nich tedy néjaké povédomi.

V ramci této polozky méli respondenti oznacit choroby, s nimiz jsou sezndmeni — oznacovat
mohli libovolny pocet odpovédi, s nimiZ se ztotoznovali. Zjisténé absolutni ¢etnosti jsou

vizualizovany v ramci Grafu 9, ze kter¢ho je patrné, Ze nejvice oslovenych zakl (64; 80,0

34



%) je informovéno o cukrovce, v ¢etnosti ndsleduji vysoky krevni tlak (60; 75,0 %), rakovina
(59; 73,8 %), deprese (57; 71,3 %) a obezita (49; 61,3 %). Tato vysoka Groven povédomi
vramci souboru muze byt zplsobena tim, ze vSechny uvedené nemoci jsou casto
diskutovany v médiich, a také proto, ze postihuji velkou ¢ast populace. Méné& nez polovina
souboru oznacila, ze zna Alzheimerovu chorobu (36; 45,0 %), infarkt myokardu (28; 35,0
%), cévni mozkovou ptihodu (28; 35,0 %), chronicky unavovy syndrom (21; 26,3 %) a
aterosklerozu (9; 11,3 %). PfestoZe se jednd o zavazné choroby, jsou mezi mladSimi lidmi
moznd méné znamé kvili tomu, e vétina z nich je Castdj§i u starsi populace. Zadnou
takovou chorobu nezna 10,0 % (8) souboru. Tento udaj by mohl odrazet nedostate¢nou

zdravotni gramotnost u urcité ¢asti souboru, nebo nezdjem zakl o téma zdravi.

0 10 20 30 40 50 60 70

Cukrovka I 64
Obezita I 49
Vysoky krevni tlak e 60
Ateroskleroza I 9
Infarkt myokardu IEEEEEEEEE————— 28
Cévni mozkova pfihoda I 28
Rakovina I 59
Alzheimerova choroba IS 36
Deprese I 577
Chronicky tnavovy syndrom IEm———— 2|
Nezndm zéddnou N 8

Graf 9: Choroby, snimiz jsou Zaci obeznameni (v absolutnich hodnotach, 80 zak;
419 odpovedi)

Zdroj: vlastni zpracovani
Na tuto polozku navazovala dalsi otazka, ktera se tdzala na nasledujici:
Polozka ¢. 6: MiiZe mit nezdravé stravovani vliv na nékteré z vySe uvedenych chorob?

Jak vyplyva z Grafu 10, zaddny zrespondenti si nemysli, Ze by strava na choroby
vyjmenované v ramci predchéazejici polozky neméla zadny vliv. Naopak 55,0 % (44) zakt
st mysli, Ze strava ovliviiuje zdravi ¢lovéka z velké ¢asti. DalSich 18,8 % (15) respondent

si mysli, Ze nezdravé stravovani ma sice na vyjmenované choroby vliv, nicméné zdravi 1ze
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dle jejich nazoru ovlivnit stravou jen minimaln¢. Zbyvajicich 26,3 % (21) nevédeélo, jak na

otazku odpovédét.

15; 18,8 % sy , R
= ano, strava ovliviiuje zdravi z velké ¢asti

= nevim

= ano, ale stravou ho Ize ovlivnit jen
minimalné
= ne, strava na choroby vyse uvedené nema

21; 26,3 % i
zadny vliv

44; 55,0 %

Graf 10: Vliv stravovani na vybrané choroby (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani

Polozka ¢. 8: MysliS si, Ze pri diabetu Melitu (cukrovce) je nutné hlidat si prijem cukru?

Tato otazka byla zamé&fena na diabetes mellitus, tedy cukrovku — konkrétné bylo zjistovano,
zda zaci védi, ze si lidé s touto diagnézou musi hlidat ptijem cukru. Zjisténé absolutni
irelativni Cetnosti jsou uvedeny v Grafu 11. VétSina respondentt (48; 60,0 %) spravné
odpovédéla, ze pii cukrovce je nutné si hlidat pfijem cukru, jelikoz zvySuje hladinu cukru
v krvi. Dal$ich 18,8 % (15) zakt rovnéz konstatovalo, Ze pfijem cukru je nutné si hlidat,
nicméné jako divod uvedli, ze zvySuje potiebu moceni a zpiisobuje trvalou zizen. Pouze
2,5 % (2) souboru uvedlo, Ze pfijem cukru neni nutné si hlidat, jelikoz diky lékiim na
cukrovku se pacient nemusi nijak omezovat. Zbyvajicich 18,8 % (15) nevéd¢lo, jak na tuto
otazku odpovédet.

15; 18,8 % = ano, zvysuje potfebu moceni a

zpusobuje trvalou zizen

15; 18,8 %
2:2,5% = ne, diky 1ékiim na cukrovku se pacient
/ nemusi omezovat

= ano, zvysuje hladinu cukru v krvi

= nevim

48; 60,0 %

Graf 11: Povédomi o nutnosti hlidat si pfijem cukrd pifi cukrovce (n = 80)
Zdroj: vlastni zpracovani
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Polozka ¢. 9: MiuZe konzumace potravin, lahtidek a sladkosti s pridanym cukrem zvysit

riziko zubniho kazu?

Tato otazka byla zamétfena na povédomi zakl o vlivu zkonzumovaného cukru na riziko
vyskytu zubniho kazu. Absolutni i relativni ¢etnosti jsou uvedeny v Grafu 12, ze které¢ho
vyplyva, ze 75,0 % (60) respondenti je spravné presvédceno o tom, ze zkonzumovany
pridany cukr ma vliv na zvysené riziko zubniho kazu, pti¢emz pfi¢inou jsou skroby potravy,
cukry a kazotvorné bakterie sidlici v dutin€ Ustni. DalSich 2,5 % (2) oslovenych 74k si je
sice védomo souvislosti mezi konzumaci cukru a vyskytem zubniho kazu, pficitaji jej vSak
bakteriim pfitomnym ve stievech. Celkem 8,8 % (7) zakt je pfesvédceno, ze konzumace
pridaného cukru nevede ke zvySeni rizika zubniho kazu v ptipade¢, Ze si pravidelné Cisti zuby.

Zbyvajicich 13,8 % (11) respondentti neumélo na otazku odpovédét.

11; 13,8 %
) . = ano, pi¢inou jsou skroby potravy, cukry a
225% kazotvorné bakterie v duting ustni

7: 8,8 % A = ne, pokud si pravidelné &istim zuby

ano, pfi¢inou jsou bakterie ptitomné ve
stieve, Skroby potravy a cukry

= nevim
60; 75,0 %

Graf 12: Povédomi vlivu konzumace cukru na vyskyt zubniho kazu (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani

4.4.3 Znalosti Zakt v oblasti Zivin
Dalsi segment dotazniku se zamé&fil na to, jaké jsou znalosti zaka v oblasti zivin. Této

problematiky se tykaly polozky dotazniku ¢. 7, 11, 12, 13 a 14.
PolozZka €. 7: Vyber potraviny, které jsou zdrojem vlakniny.

Sedma polozka po Zacich pozadovala, aby vybrali potraviny, které jsou zdrojem vldkniny.
Mohli volit z nasledujicich moznosti: maso, ovoce, pecivo, bramborové chipsy a zelenina.
Spravnou odpovédi byla trojice: ovoce, pecivo a zelenina. Maso neobsahuje zadnou
vlédkninu, jelikoZ ta je pfitomna pouze v rostlinnych potravinach. Bramborové chipsy

obsahuji velmi malo vldkniny, a to pouze z bramborového zakladu — kviili vysokému obsahu
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tuku, soli a nizkému podilu vldkniny se vSak nepovazuji za jeji podstatny zdroj. Jak je patrné
z Grafu 13, nejvice zakl (68,8 %, 55 respondentit) zvolilo chybnou odpovéd’, podle které je
zdrojem vlakniny maso. Spravné 62,5 % (50) zaki konstatovalo, zZe vlakninu ziskavame ze
zeleniny. Pfesné 50 % (40) se shodlo na tom, ze zdrojem vlakniny je ovoce, dalSich 43,8 %
(35) oznacilo odpovéd’ ,,pe€ivo®. Pouze 3,8 % (3) uvedlo, Ze vyznamnym zdrojem vldkniny

jsou bramborové chipsy.
0 10 20 30 40 50 60
Maso [ 55
Ovoce NN 40
Pecivo NN 35
Bramborové chipsy [l 3

Zelenina [ 50

Graf 13: Znalost zaki o vyskytu vlakniny (v absolutnich hodnotach, 80 zakt, 183 odpovédi)

Zdroj: vlastni zpracovani
Polozka ¢. 11: Kde se vyskytuji pridané cukry?

Tato otdzka se zaméfila na pridané cukry, tedy na takové mono- a disacharidy, které
pochazeji z jinych zdrojl, nez jsou ovoce, zelenina a mlééné produkty. Mezi né se pocitaji 1
med, slad a sirupy. Jak je evidentni z Grafu 14, celkem 90,0 % (72) zak si je védomo toho,
ze ¢okolady, susenky a jiné sladkosti obsahuji ptidany cukr. Zbyvajici moznosti, konkrétné
bramburky a soletky (18; 22,5 %), ovoce a zelenina (12; 15,0 %) a mléko a bilé jogurty (10;

12,5 %) oznacilo vyrazné méné oslovenych zakl. Odpovéd’ ,,nevim* zvolilo 6,3 % (5) zakd.
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Cokolady, susenky, sladkosti NI 72
Ovoce, zelenina I 12
Brambuirky, soletky [N 18
Mléko, bilé jogurty NN 10

Nevim M 5

Graf 14: Znalost zakt o vyskytu pfidanych cukrii (v absolutnich hodnotach, 80 Zzaki,
117 odpovédi)

Zdroj: vlastni zpracovani
PoloZka €. 12: Dlouhodoby nedostatek bilkovin miiZe zpisobit...

Dvanacta polozka dotazniku se zaméfila na znalost zakti ohledné nasledkt dlouhodobého
nedostatku bilkovin. Jak je z Grafu 15 patrné, nejvice zaka (27; 33,8 %) si mysli, ze
dlouhodoby nedostatek bilkovin zpiisobuje vyssi ldmavost kosti a kazivost zubli — tyto
pfiznaky jsou spojené spiSe s nedostatkem vapniku. DalSich 27,5 % (22) respondentt
spravn¢ odpovédélo, ze dasledkem dlouhodobého nedostatku bilkovin jsou podvyziva,
zpomaleni az zastava rUstu, sniZzeni obranyschopnosti organismu, svalové slabosti
(a obecné ubytek svalové hmoty) a naruseni funkce organti. Rovnéz spravna byla odpovéd’,
kterou oznacilo 20,0 % (16) zaki, podle niZ je nedostatek bilkovin spojen s ubytkem energie.

Zbyvajicich 18,8 % (15) respondentli na otdzku neumélo odpovédét.
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nedostatek energie

= nevim

Graf 15: Povédomi o nasledcich dlouhodobého nedostatku bilkovin (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani
PoloZzka €. 13: Pro¢ jsou tuky pro lidsky organismus nezbytné?

Tato polozka zkoumala, zda zaci védi, pro¢ jsou tuky pro lidsky organismus nezbytné.
Oznacit bylo mozné vice odpovédi, s nimiz se respondenti ztotoznili. Jak je z Grafu
16 patrné, nejvice zaku (48; 60,0 %) uvedlo, Ze tuky jsou zakladni sloZzkou bun¢k a zasobuji
télo energii. Druhou nejcetnéj$i odpovedi (25; 31,3 %) byla ta, podle niz jsou tuky nezbytné
pro tvorbu nékterych vitamint. Celkem 26,3 % (21) zakt konstatovalo, ze tuky umoziiuji
vstiebavani vitaminil rozpustnych v tucich (A, D, E aK). Odpovéd, podle které neni spravna

ani jedna z nabizenych odpovédi, zvolilo 15,0 % (12) oslovenych zaku.
0 20 40 60
Jsou nezbytné pro tvorbu nékterych vitamint. [N 25

Jsou zakladni slozkou buné€k a zasobuji télo I 48

energii.

Umoziuji vstiebavani vitamind rozpustnych v = B
tucich.

Nic z vy$e uvedenych. NN 12

Nevim M 5

Graf 16: Povédomi o dilezitosti makronutrientli pro lidsky organismus (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani
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Polozka ¢. 14: Potrebuje lidské télo ke spravnému fungovani makroziviny (bilkoviny,

tuky, sacharidy)?

Tato otazka zkoumala, jestli maji Zaci povédomi o tom, zda lidské télo potitebuje ke
spravnému fungovani makroziviny, tedy bilkoviny, tuky a sacharidy, a v jakém poméru.
Zjisténé absolutni 1 relativni Cetnosti jsou uvedeny v Grafu 17. Nejvice respondent
(45; 56,3 %) odpovédélo, ze makroziviny by mély byt ve stravé zastoupeny v nasledujicim
poméru: bilkoviny 55-60 %, tuky 30 % a sacharidy 10-15 %. Spravnou odpovéd’ zvolilo
12,5 % (10) zakt — jednalo se o nasledujici pomér makrozivin: bilkoviny 10-15 %, tuky
30 % a sacharidy 55-60 %. Pouze jeden zak konstatoval, Ze makroziviny nemaji na funkci
organismu vliv. Zbyvajicich 30,0 % (24) respondentli nevéd¢lo, jak na tuto otdzku

odpovédet.

45; 56,3 %

= ano v poméru: bilkoviny 55-60 %, tuky 30
%, sacharidy 10-15 %

= ne, makroziviny na funkci organismu nemaji
vliv

24; 30,0 %

10; 12,5 % /

1;1,3%

ano v poméru: bilkoviny 10-15 %, tuky 30
%, sacharidy 55-60 %

= nevim

Graf 17: Povédomi o potiebé makrozivin pro spravné fungovani organismu (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani

4.4.4 Informovanost Zaki o zdravém Zivotnim stylu

Tento segment dotazniku zkouma, jak jsou osloveni Zzaci informovani o zdravém Zzivotni
stylu, jaké jsou zdroje jejich informaci, zda maji adekvatni pfedstavy o podob¢ zdravého
zivotniho stylu, jak jsou spokojeni se zpracovanim tématu zdravého stravovani ve vyuce
a podobn¢. Zminénou problematiku zkoumaji polozky ¢. 10, 15 az 20 a 22, které jsou

analyzovany v nasledujicich odstavcich.
Polozka €. 10: Lze pomoci BMI ur¢it nadvahu nebo obezitu?

Jak vyplyva z Grafu 18, nadpolovi¢ni vétSina respondentt (43; 53,8 %) vi, Ze pomoci BMI

lze uréit nadvahu nebo obezitu — ackoli tato metoda, postavend na poméru mezi vahou
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a vyskou ¢loveka, méa sva omezeni, orientacné ji 1ze vyuzit k urceni nadvahy nebo obezity.
Dalsich 40,0 % (32) oslovenych zaki zvolilo odpovéd’ ,,nevim®, coz by mohlo svédcit
o jejich nedostatecné znalosti ohledné BMI. Zbyvajicich 6,3 % (5) zaka si myslelo, Ze

metodu BMI k danym uceliim vyuzit nelze.

43; 53,8 %
32; 40,0 % = ano
= ne
nevim
5;6,3 %

Graf 18: Informovanost respondenti 0 BMI (n = 80)
Zdroj: vlastni zpracovani
Polozka ¢. 15: Odkud cerpas inspiraci a informace ohledné Zivotniho stylu

a stravovani?

Tato otdzka, v jejimZ rdmci mohli respondenti volit vice moznosti, s nimiz se ztotoznili, se
zaméfovala na informacni zdroje oslovenych Zzaki ohledné zdravého Zivotniho stylu
a stravovani. Zjisténé relativni i absolutni Cetnosti jsou uvedeny v Grafu 19. Nejvice
respondentl, konkrétné 51,2 % (41), Cerpa informace od své rodiny a kamarada. Déle
48,8 % (39) oslovenych uvedlo, Ze si informace vyhledava na internetu. Socidlni sité jako
svlyj zdroj informaci uvedlo 47,5 % (38) souboru — 7 respondentii dodalo, Ze se jedna
o Instagram, 5 oznacilo TikTok a 1 YouTube. Ve Skole se o zdravém zivotnim stylu
dovédelo 37,5 % (30) zakt. Televizi a radio vyuziva jakozto informacni zdroj 23,8 % (19)
souboru. Vyrazné méné cCasto Zaci Cerpaji informace z knih a casopistt (9; 11,3 %)
a z prednasek a workshopt (8; 10,0 %). Nékteti zaci vyuzili moznosti volné odpovédi
a uvedli, Ze ¢erpaji informace od odbornikl na vyzivu, trenérii ¢i zndmych osobnosti. Dva

zaci uvedli, Ze neCerpaji informace nikde (tedy ze se o tuto problematiku viibec nezajimaji).
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Graf 19: Informacni zdroje respondentli ohledné¢ zivotniho stylu a stravovani
(v absolutnich hodnotach, n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani
Polozka €. 16: MasS pocit, Ze informace ohledné stravovani a zdravi jsou ve Skole

dostatecné dostupné a prezentované ve vyuce?

Tato otazka se zamcfila na to, jak Zaci hodnoti pfitomnost a zpiisob prezentace tématu
stravovani a zdravi ve vyuce. Zaci mohli odpovidat formou volné odpovédi — po analyze
byly odpovédi kategorizovany do skupin, jejichz absolutni i relativni Cetnosti jsou
prezentovany v Grafu 20. Nadpolovi¢ni vétSina zakl, konkrétn€ 51,3 % (41), si mysli, ze
téma stravovani a zdravi neni ve vyuce dostate¢né¢ dostupné a prezentované — opacnym
nazorem disponuje 17,5 % (14) zakid. Zbyvajicich 31,3 % (25) uvedlo, Ze na tuto otazku

neumi odpoveédét, piipadné se o to nezajima.

14; 17,5 %

25;31,3 %

" ano
"ne

" nevim

41;51,3 %

Graf 20: Hodnoceni informovanosti o zdravi a stravovani ve vyuce (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani
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Polozka €. 17: Je néjaka oblast, ktera té zajima nejvic?
V ramci této polozky bylo zkoumdno, ktera témata zajimaji oslovené zaky nejvice.
Respondenti mohli oznacit vice odpovédi, s nimiz se ztotoznili (viz Graf 21). Nejvice zaka
(32;40,0 %) uvedlo jako oblast svych zajmi optimalni frekvenci sportovnich aktivit. Druhou
nejcetnéjsi odpoveédi byla zdrava strava, kterou uvedlo 38,8 % (31) respondentti. O sestaveni
zdravého jidelnicku se zajima 37,5 % (30) zéka, dalsich 20,0 % (20) souboru je
zainteresovano v tom, jaké nemoci souvisi s nezdravym stravovanim. Nejmén¢ oslovenych
zaki (15; 18,8 %) nezajima zadné takové téma.
0 10 20 30 40
Zdrava strava  [NEE—— 31
Jak spravné sestavit zdravy jidelnicek [N 30
Jak casto sportovat [N 32
Jaké nemoci souvisi se stravou [INEGEN 20

Zadna IS 15

Graf 21: Témata, kterd zaky nejvice zajimaji (n = 80)
Zdroj: vlastni zpracovani
Polozka ¢. 18: Jsou sladké napoje konzumované denné pro dité (4-15 let) zdravotné

Skodlivé?

Osmnactd polozka dotazniku se zaméfila na to, zda jsou podle oslovenych zakl sladké
napoje konzumované denné pro dité (ve v€ku 4-15 let) zdravotné Skodlivé. Za slazené
napoje jsou pro ucely této otazky povazovany napoje s pridanym cukrem a jinymi sladidly,
jako jsou napiiklad Coca Cola, Fanta, Sprite, slazené dzusy a podobné. Jak je z Grafu 22
evidentni, celkem 71,3 % (57) respondentt je toho nézoru, Ze frekventovand konzumace
napoju slazenych cukrem je pro déti zdravotné Skodliva. Opacny néazor, tedy Ze pravidelna
konzumace sladkych néapoji zdravotni disledky nemda, ma 12,5 % (10) respondentd.

Zbyvajicich 16,3 % (13) souboru neumélo na tuto otdzku odpovédet.
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Graf 22: Nazor zakl na zdravotni disledky konzumace sladkych napoji (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani
Polozka ¢. 19: Kolik porci ovoce a zeleniny denné je dostateénych pro dité ve véku 10—

15 let?

Tato polozka zjist'ovala, zda maji déti povédomi o tom, kolik porci ovoce a zeleniny denné
by mé¢lo dité ve véku deseti az patnacti let zkonzumovat, pfi¢emz jednou porci byla minéna
jedna hrst. Zjisténé absolutni i relativni Cetnosti jsou uvedeny v Grafu 23. Celkem 37,5 %
(30) respondenti uvedlo, ze podle jejich nazoru by mély ovoce a zelenina tvofit polovinu
z celku zdravého talife. DalSich 23,8 % (19) oslovenych Zakl spravné oznacilo odpovéd,
podle které je dostatecnych pét porci ovoce anebo zeleniny denné. Podle 20,0 % (16) zaka
by mély déti denn€ zkonzumovat osm porci — konkrétnéji Etyfi porce ovoce a Ctyfi porce

zeleniny. Zbyvajicich 21,3 % (17) respondenti neumélo na tuto otdzku odpoveédét.

0 5 10 15 20 25 30 35
5porci [N 19
Polovina z celku zdravého talite [ 30
8 porci, z toho 4 ovoce a 4 zeleniny [N 16
Nevim [ 17

Graf 23: Idealni pocet porci ovoce a zeleniny denné (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani

45



Polozka €. 20: Vi§, co je na prvnim patre vyZivové pyramidy?

Tato polozka zkoumala, co je dle zZakli na prvnim patfe vyzivové pyramidy, jinymi slovy
feCeno, které potraviny by meély tvofit nejvice porci v jidelnicku. Zjisténé absolutni
irelativni Cetnosti jsou uvedeny v Grafu 24. Celkem 40,0 % (32) zaka spravné uvedlo, Ze
zéklad kazdodenniho vyvazeného jidelnicku by mély tvofit zelenina a ovoce. Maso a ryby
oznacilo 20,0 % (16) zaku, dalSich 15,0 % (12) zvolilo moznost ,,obiloviny, pecivo, ryze®.
Mlécné vyrobky povazuje za zéklad jidelni¢ku 5,0 % (4) respondentil. Nakonec 20,0 % (16)

oslovenych zakii neveédélo, jak na otazku odpovédet.
0 5 10 15 20 25 30 35
Zelenina a ovoce [N 32
Mlééné vyrobky N 4
Obiloviny, pecivo, ryze NG 12
Maso, ryby NN 16
Nevim [N 16

Graf 24: Potraviny na prvnim patfe vyzivové pyramidy (v absolutnich hodnotéach, n = 80)
Zdroj: vlastni zpracovani
Polozka ¢. 22: ZnaS nékoho z tvého okoli, kdo si nespravnym Zivotnim stylem zhorsil

sviij zdravotni stav?

Tato polozka zjistovala, zda jsou respondenti informovani o nékom ze svého okoli, kdo si
nespravnym Zivotnim stylem (napf. nezdravou stravou, nedostatkem pohybu) zhorsil svij
zdravotni stav. Osloveni zaci mohli odpovidat formou volnych odpovédi, které jsem
kategorizovala do mozZnosti uvedenych v Grafu 25. Nadpoloviéni vétSina souboru,
konkrétné 52,5 % (42), nezna ve svém okoli nikoho, kdo by si Spatnym zivotnim stylem
zhorsil svilj zdravotni stav. DalSich 36,3 % (29) nékoho takového ve svém okoli naopak zna.
Zbyvajicich 11,3 % (9) oslovenych zakti zvolilo odpovéd’ ,nevim®, coz by mohlo
naznacovat, Ze tito respondenti pfesné nevi, co si maji predstavit pod pojmy jako ,,nespravny

zivotni styl“, ,,nezdrava strava* a podobn¢.
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Graf 25: Informovanost o lidech, ktefti si zhor$ili zdravi Spatnym zivotnim stylem (n = 80)

Zdroj: vlastni zpracovani

4.4.5 Diskuse a vyhodnoceni cili prace, vyzkumnych otizek a hypotéz

Vyhodnoceni cilii prace a vyzkumnych otazek

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaka je Giroven znalosti zakii vybrané ZS o vlivu stravy na
lidské zdravi. K tomuto cili byla stanovena nasledujici hlavni vyzkumna otazka: Jaka je
troven znalosti zakti ZS o vlivu stravy na lidské zdravi? Obecné lze konstatovat, 7e ackoli
vétsina oslovenych zakl byla dobie informovana o vlivu stravy na lidské zdravi, nelze
vysledky oznacit za vyborné — naopak je zde mnoho prostoru pro zlepseni. Tento poznatek
v nasledujicich odstavcich rozvinu prostfednictvim odpovédi na vyzkumné cile a dil¢i

vyzkumné otazky.
Vyzkumny cil &. 1: Zjistit nazor zakt vybrané ZS ve vztahu k jejich zdravi a Zivotospravé.
Diléi vyzkumna otazka ¢&. 1: Jaky je nazor zakti ZS na jejich zdravi a Zivotospravu?

Tento vyzkumny cil byl napliiovan prostfednictvim otazek ¢. 1, 2, 3, 4, 21 a 23. Jejich

vysledky, respektive relevantni odpovédi, jsou shrnuty v Tab. 1.
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Tab. 1: Nazor zakl na jejich zdravi a Zivotospravu (n = 80)

Otazka Znéni otazky Relevantni odpovédi
57,5 % zé&ki se citi byt plno sily
1 Jak subjektivné vnimas sviij 33,8 % zaki se citi méné zdraveé nez
' soucasny zdravotni stav? diive
8,8 % zaki se citi nemocné
. L 5 41,3 % zaka by si ptralo zhubnout
Jsi spokojeny/a se svou télesnou o) siio ]
2. véhou? 22,5 % 74k je se svou vahou
spokojeno
3 Kolik hodin tydné¢ (po—p4) travis 36,2 % zaki travi pohybovou aktivitou
' pohybovou aktivitou? 5-9 hodin tydné
Povazujes pravidelny pohyb/sport za | 83,8 % Zaki ma povédomi o tom, Ze
4. dilezity k udrZeni svého dobrého pohyb je soucasti zdravého zivotniho
zdravotniho stavu? stylu
Drzi§, nebo drzel/a jsi v poslednim 68,8 % zaki v poslednim roce nedrzelo
21. | roce n&jakou redukéni, ¢&i jinak Zadnou dietu
omezujici dietu a jakou? 22,5 % zaku dietu drzelo
58,8 % zaki se stravuje obcas zdrave
23. Myslis, Ze se stravujes zdrave? 23,8 % zaku se stravuje zdrave
12,5 % zaki se nestravuje zdravé

Zdroj: vlastni zpracovani

Vétsina 74k (57,5 %) dle Setfeni hodnoti sviij zdravotni stav pozitivné a citi se byt plni sily,
coz naznacuje jejich vnimani dobrého zdravi. Nicméné 33,8 % zaki uvedlo, Ze se citi méné
zdravé nez diive — to mize byt zpiisobeno riiznymi faktory, jako jsou strava nebo nedostatek

pohybu. Nakonec 8,8 % zakl se dokonce citi nemocné.

Celkem 41,0 % zaki neni spokojeno se svou télesnou vahou a pifalo by si zhubnout. Pouze
22,5 % je se svou vahou spokojeno, coz ukazuje na zna¢nou miru nespokojenosti zejména
u divek, na néz je také vyvijen silngjsi tlak ohledné télesného vzhledu. Tento zavér lze
srovnat s vyzkumem Csémyho et al. (2005, s. 38), ktefi zjistili, Ze svou postavu jako
piimétenou hodnotilo 55,8 % déti, 23,8 % hodnotilo svou postavu jako trochu tlustou, jako
trochu hubenou ji vnimalo 14,4 % déti, 2,9 % déti se hodnotilo jako pfilis tlusté a 2,8 %
naopak jako pfilis hubené. U kategorie ,,pfiliS hubend* prevazovali chlapci a u kategorie

,prili§ tlusta® divky. Obecné v citovaném vyzkumu platilo, Ze divky byly v hodnoceni své
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postavy kritictéj$i nez chlapci. V. mém Setfeni oproti tomuto starSimu vyzkumu ptibylo déti,
které se vnimaji jako pfilis tlusté, nicméné oba vyzkumy se shoduji v tom, ze divky jsou ke
své postave kritiCtéjsi nez chlapci. Vztah mezi pohlavim zéka a spokojenosti s vlastni vahou

jsem potvrdila i statistickym testovanim dat, coz budu reflektovat v oblasti doporuceni.

K télesné vaze se vztahovala 1 otdzka smérovana na drZeni néjaké diety — zjistila jsem, Ze
68,8 % zaki v poslednim roce nedrzelo zadnou dietu, témét Ctvrtina (22,5 %) souboru vSak
n¢jakou dietu drzela. Co se tyCe stravovani, 58,8 % zaki se obcas stravuje zdrave, 23,8 %
se pak stravuje zdravé standardné. Nicméné 12,5 % zaki ptiznalo, Ze se zdraveé nestravuje.
Vysledky miiZzeme srovnat se zahrani¢ni studii de Oliveira Figueiredo et al. (2019), ktefi
u zakit ve v€ku 9 az 14 let zjistili pravidelnou zdravou stravu u 44,1 % déti a nezdravé
stravovani u 12,3 % zaki (v mém vyzkumu se jednalo o 12,5 % respondentl). I na zakladé
tohoto srovnani Ize konstatovat, ze by bylo vhodné stravovaci navyky ¢eskych déti star§iho

Skolniho véku zlepsit, a to naptiklad i lepsi informovanosti o zdsadach zdravého stravovani.

K otazce €. 4 smérované na roli pohybu ve zdravém zivotnim stylu se vyjadiim v ramci

vyhodnoceni druhého vyzkumného cile.

Vyzkumny cil & 2: Zjistit ndzor 74k vybrané ZS na sport jakoZto na soucast zdravého

zivotniho stylu.

Diléi vyzkumna otizka & 2: Jaky je vztah zaka vybrané ZS ke sportu jakozto k soudasti

zdravého zivotniho stylu?

Co se tyCe pohybu, zjistila jsem, Ze polovina respondentt z fad zaka se aktivné pohybuje
alespont 9 hodin tydné. Pravidelnou fyzickou aktivitu povazuje za dilezitou vétSina zaka
(83,8 %), coz svéd¢i o vysokém povédomi o vyznamu pohybu pro zdravi. WHO doporucuje,
aby déti skolniho veéku vykonavaly denné 60 minut a vice stiedné az vysoce intenzivni
pohybové aktivity ve formé, kterd je vyvojové vhodna, piinasi jim radost a zahrnuje
rozmanité ¢innosti (EU, 2008, s. 7). Mohu tedy konstatovat, ze z4ci z mého vyzkumného
souboru se v poloviné ptipadi pohybuji alesponi tak, jak to doporucuje Svétova zdravotnicka

organizace.

Vyzkumny cil &. 3: Zhodnotit, v jaké mife jsou Zaci vybrané ZS informovéni o vlivu stravy

na lidské zdravi.
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Dil¢i vyzkumna otazka €. 3: V jaké mife jsou Zaci vybrané ZS informovani o vlivu stravy

na lidské zdravi?

Tato znalost byla hodnocena prostiednictvim polozek €. 5, 6, 8 a 9 — nejvice relevantni

odpovédi jsem shrnula v Tab. 2.

Tab. 2: Informovanost zakl o vlivu stravy na lidské zdravi (n = 80)

Otazka Znéni otazky

Relevantni odpovédi

Zaskrtni choroby, které¢ znas,
slySel/a jsi o nich, ma je n¢kdo
z rodiny, znamych,
ptibuznych...

80,0 % zakt oznacilo cukrovku

75,0 % zaki oznacilo vysoky krevni tlak
73,8 % zaka oznacilo rakovinu

71,3 % zéki oznacilo depresi

61,3 % zaku oznacilo obezitu

45,0 % zakl oznacilo Alzheimerovu
chorobu

35,0 % zé&ki oznacilo infarkt myokardu
35,0 % zakt oznacilo cévni mozkovou
ptihodu

26,3 % zéka oznacilo chronicky unavovy
syndrom

11,3 % zaki oznacilo aterosklerozu

MiZe mit nezdravé stravovani
6. vliv na nékteré z vyse
uvedenych chorob?

55,0 % zaki si mysli, ze strava velmi
ovliviiuje zdravi ¢lovéka
26,3 % zéka nevedélo, jak odpovedét

Myslis si, ze pii cukrovce je

60,0 % zakl vi, Ze pti cukrovce je tieba si

cukrem zvysit riziko zubniho
kazu?

8. nutné hlidat si pfjem cukru? Elvdiat ptijem cukru kvili jeho hladin€ v
Muze konzumace potravin,
9 lahtidek a sladkosti s pfidanym 75,0 % zaka vi, ze konzumace cukru

zvySuje riziko zubniho kazu

Zdroj: vlastni zpracovani

Vysoké procento zakit ma velmi dobré povédomi o nemocech, jako jsou naptiklad cukrovka
(80 %), vysoky krevni tlak (75,0 %), rakovina (73,8 %), deprese (71,3 %) a obezita (61,3
%), a také chéape vliv stravy na zdravi (55,0 % zaki si mysli, ze strava ovliviiuje zdravi
Clovéka zvelké ¢asti), nicméné povédomi o méné Ccastych chorobach, jako jsou

aterosklerdza (11,3 %) a chronicky tnavovy syndrom (26,3 %), je u nich vyrazné niZzsi.
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érné znacna ¢4 u 0 védéla, z zdraveé vovani ma vliv
Pomérné znac¢na cast souboru (26,3 %) nevédéla, ze nezdravé stravovani ma vliv na
jmenovand onemocnéni. V tomto kontextu mohu konstatovat, Ze zde existuje prostor pro

zlepSeni informovanosti zaki.

Vice nez polovina (60,0 %) zak vi, ze pii cukrovce si musi hlidat pfijem cukru kvuli hlading
cukru v krvi. Za pozitivni lze oznacit zjiSténi, ze 75,0 % zaka vi, ze konzumace cukru
zvySuje riziko zubniho kazu. Mohu tedy konstatovat, ze si Zaci jsou vétSinoveé védomi

negativniho vlivu nadmérné konzumace cukru na lidské zdravi.

Pro ucely celkového vyhodnoceni tohoto vyzkumného cile, ktery zahrnuje hodnotici
stanovisko, jsem odpovédi zakl na polozky €. 5, 6, 8 a 9 obodovala (za kazdou chorobu,
kterou Zak znal, a za kazdou spravnou odpovéd’ ziskal 1 bod) — celkové mohli Zaci obdrzet

13 bodii. Jejich bodovy zisk byl nasledn€ vyhodnocen dle nasledujici Skaly:

e vyborné 12 az 13 bodt 90 az 100 %
e velmi dobte 10 az 11 bodh 75 az 89 %
e dobie 7 az 9 bodu 50 az 74 %
e dostatecné 4 az 6 bodl 30az49 %
e nedostatecné 0 az 3 body 0az29 %

Po vypoctu bodového zisku u jednotlivych respondentti jsem zjistila nésledujici:

e Jako vybornou lze oznacit informovanost 15 zak (18,8 % souboru).

e Jako velmi dobrou lze oznacit informovanost 22 74kt (27,5 % souboru).
e Jako dobrou lze oznacit informovanost 26 zakl (32,5 % souboru).

e Jako dostate¢nou lze oznacit informovanost 13 zakt (16,3 % souboru).

e Jako nedostatecnou lze oznacit informovanost 4 zaki (5,0 % souboru).

Nejpocetnéjsi skupina respondentli tedy obdrzela hodnoceni ,,dobré, coz by odpovidalo
znamcee 3. Druhym nejcastéj$im hodnocenim bylo ,,velmi dobfe®, tedy zndmka 2. Medidnem

M Ace

hodnocenti je ,,dobie* mohu tedy konstatovat, Ze informovanost zakti o vlivu stravy na lidské

zdravi je dobra. Toto zjiSténi nabizi nutnost vice se tomuto tématu vénovat ve vyuce.

Vyzkumny cil & 4: Identifikovat, odkud Zaci vybrané ZS &erpaji informace o zdravém

zivotnim stylu a stravé.
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Dil¢i vyzkumna otazka €. 4: Odkud zaci vybrané ZS Cerpaji informace o zdravém zivotnim

stylu a stravovani?

Tento vyzkumny cil feSila patnacta polozka dotazniku. Co se ty¢e zdrojli informaci, ukazalo
se, ze hlavnimi zdroji informaci o stravovéani a zdravém Zivotnim stylu zéki jsou rodina a
kamaradi (51,2 %), nasleduje internet (48,8 %). Skola hraje v tomto ohledu mensi roli
(37,5 %), coz ukazuje na potencidl pro zlepSeni Skolni vyuky v oblasti vyzivy. Tento zavér
budu reflektovat ve svych doporucenich a nasledné 1 v didaktickém vystupu.

Vyzkumny cil & 5: Zhodnotit, v jaké mife jsou Zaci vybrané ZS informovani o zasadach
zdravého stravovani.

Diléi vyzkumna otazka & 5: V jaké mife jsou Zaci vybrané ZS informovani o zasadach
zdravého stravovani?

Tento vyzkumny cil fesily polozky pro znalost zakl v oblasti zivin (¢. 7, 11, 12, 13 a 14)
a pro informovanost zakli o zdravém zivotnim stylu (¢. 10, 15 az 20 a 22) — ty nejvice

relevantni odpovédi na n€ jsem shrnula v Tab. 3. Vynechala jsem otazku €. 15, kterou jsem

analyzovala v ramci pfedchazejiciho vyzkumného cile.

Tab. 3: Informovanost zakli o zasadach zdravého stravovani (n = 80)

Otazka Znéni otazky Relevantni odpovédi

68,8 % zaka si chybné mysli, Ze zdrojem
vlakniny je maso

62,5 % z&ka vi, ze zdrojem vlakniny je
Vyber potraviny, které jsou zelenina

zdrojem vlakniny. 50 % zaka vi, ze zdrojem vlakniny je
ovoce

43,8 % 7akt vi, ze zdrojem vlakniny je
pecivo

53,8 % zaku vi, ze pomoci BMI Ize ur¢it
nadvahu nebo obezitu
40,0 % zaku to nevi

Lze pomoci BMI ur¢it

10. nadvahu/obezitu?

90,0 % zaku vi, Ze ptidany cukr obsahuji

o, o
. Kde se vyskytuii pfidané cukry? cokolady, susenky a jiné sladkosti

12 Dlouhodoby nedostatek bilkovin | 27,5 % 74k vi, Ze podvyZivu, zpomaleni
" | miZe zpisobit... az zastavu ristu, snizeni obranyschopnosti
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organismu, svalové slabosti a naruseni
funkce organti
20,0 % zaki vi, Ze ubytek energie
31,3 % zakd vi, Ze tuky jsou nezbytné pro
13 Pro¢ jsou tuky pro lidsky tvorbu nékterych vitamint
’ organismus nezbytné? 26,3 % zaka vi, ze tuky umoznuji
vstfebavani vitamina rozpustnych v tucich
Potiebuje lidské télo k y e .
© ?ebl}Je idské € o xe 12,5 % zéaka vi, jaky pomér makrozivin
14. spravnému fungovani o Yy
ve . télo potiebuje
makroziviny?
Mas pocit, ze informace ohledné
16 stravovani a zdravi jsou 51,3 % si mysli, Ze téma neni ve vyuce
' dostate¢n¢ dostupné dostate¢n¢ dostupné
a prezentované ve vyuce?
40,0 % zajima optimalni frekvence sportu
17 Je n&jaka oblast, kterd t€ zajima | 38,8 % zakll zajima zdrava strava
- | nejvic? 37,5 % zajima sestaveni zdravého
jidelnic¢ku
Jsou sladké napoje konzumované
18. denné pro dité (4—15 let) 71,3 % zaka vi, ze je to Skodlivé
zdravotné Skodlivé?
Kolik porci ovoce a zelenin wilo . C1 o x .
‘P “ s Yy 23,8 % 74kl spravné oznacilo pét porci
19. denné je dostatecnych pro dité ve ovoce nebo zeleniny dennd
véku 10-15 let? Y
20 Vi§, co je na prvnim patie 40,0 % zaka spravné oznacilo ovoce
' vyzivové pyramidy? a zeleninu
Zpas nel,{Oh? z ‘Eyeho PkOh’ kdo 52,5 % nikoho takového nezna
22. si nespravnym Zivotnim stylem 36.6 % nikoho takovéh ]
zhorsil sviij zdravotni stav? b 7o nekoho takoveho zna

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak vyplynulo z vyhodnoceni otazek, tykajicich se zasad zdravého stravovani, osloveni zaci
nemaji ptili§ dobré povédomi o této oblasti. Napiiklad pouze 27,5 % respondentil spravné
odpovédélo, ze diisledkem dlouhodobého nedostatku bilkovin jsou podvyziva, zpomaleni az
zastava rustu, sniZeni obranyschopnosti organismu a svalové slabosti. Pouze 12,5 % Zzakh
védelo, ze spravny pomér makrozivin je: bilkoviny 10-15 %, tuky 30 % a sacharidy 55—
60 %. Rovnéz informovanost zakid o potiebé tukli pro lidsky organismus neni velkd — jen

31,3 % zaku vi, Ze tuky jsou nezbytné pro tvorbu nékterych vitamini, dalSich 26,3 % pak
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zna roli tuki ve  vstiebavani  vitamint = rozpustnych v tucich. Pouze
23,8 % respondentt je informovano o tom, Ze dostateénych je pét porci ovoce anebo zeleniny

denng, 40,0 % oznacilo ovoce a zeleninu za zéklad zdravého jidelnicku.

Naopak pozitivné 1ze hodnotit to, ze 90,0 % zakd vi, kde se vyskytuji pfidané cukry,
a 71,3 % respondentti je informovano o tom, ze piti slazenych népoja je Skodlivé pro jejich

zdravi.

Ackoli 53,8 % zakl uvedlo, ze pomoci BMI Ize urcit nadvéhu a obezitu, zaroven 40,0 %
zakl konstatovalo, Ze nevi, k ¢emu je BMI. Na zdklad€¢ vyhodnoceni otdzek vztahujicich se
k informovanosti zaki o zasadach zdravého stravovani konstatuji, ze odpovédi zaka
implikuji nutnost vétSiho zastoupeni tohoto tématu ve vyuce. Ostatné 51,3 % zaka si mysli,
ze téma neni ve vyuce dostatecné zastoupeno. Kromé implementace tématu do vyuky by
bylo nutné zvysit i motivaci zakl — toho by bylo mozné dosdhnout pomoci témat, ktera zaky
zajimaji. Jde naptiklad o optimalni frekvenci sportu (40,0 %), zdravou stravu (38,8 %) a

sestaveni zdravého jidelnicku (37,5 %).

Tento vyzkumny cil obsahoval hodnotici stanovisko, proto jsem polozky testujici znalosti
na stran¢ zakl (jedna se o polozky ¢. 7, 10 az 14 a 18 az 20) obodovala tak, ze za kazdou
spravnou odpovéd’ ziskal zék jeden bod. Celkem mohli zéci ziskat 13 bodu. Jejich bodovy

zisk byl nasledné vyhodnocen dle této skaly:

e vyborné 12 az 13 bodu 90 az 100 %
e velmidobfe  10az 11 bodl 75 az 89 %
e dobie 7 az 9 bodi 50az 74 %
e dostatecné 4 az 6 bodu 30az49 %
e nedostatetné¢ 0 az 3 body 0az29 %

Po vypoctu bodového zisku u jednotlivych respondentti jsem zjistila nasledujici:

e Jako vybornou lze oznacit informovanost 11 zakt (13,8 % souboru).

e Jako velmi dobrou lze oznadit informovanost 21 74kl (26,3 % souboru).
e Jako dobrou lze oznacit informovanost 28 7kt (35,0 % souboru).

e Jako dostatecnou Ize oznacit informovanost 15 zaki (18,8 % souboru).

e Jako nedostate¢nou lze oznacit informovanost 5 zaki (6,3 % souboru).
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Nejvetsi skupina zakt tedy ziskala hodnoceni ,,dobte, druha nejcetnéjsi pak hodnoceni
,velmi dobte. Medianem hodnoceni je ,,dobfe®, mohu tedy konstatovat, ze informovanost
74kl o zasadach zdravého stravovani je dobra, coz implikuje potfebu vétsiho zastoupeni

tohoto tématu ve vyuce.
Vyzkumny cil €. 6: Porovnat rozdily ve vniméni zdravi a zivotniho stylu u chlapcii a divek.

Diléi vyzkumna otazka €. 6: Existuji rozdily v tom, jak vnimaji své zdravi a Zivotni styl

divky a jak chlapci?

V nésledujicich odstavcich ovéfim pomoci relevantnich statistickych metod vyzkumné
pfedpoklady, které jsem si stanovila v metodickém tvodu praktické ¢asti. Tim porovnadm

rozdily ve vnimani zdravi a Zivotniho stylu u chlapcii a divek.
H1lo: Mezi pohlavim Z4ka a jeho subjektivnim vnimanim zdravotniho stavu neni souvislost.

Prvni hypotéza je zaloZena na ptedpokladu, ze divky a chlapci mohou vnimat sviij zdravotni
stav rozdilnym zpasobem. Pfi¢inou mohou byt hormondlni zmény probihajici béhem
dospivani (divky mohou byt naptiklad citlivéjsi na urcité fyzické a emocionalni symptomy
v disledku menstrua¢niho cyklu), socidlni vlivy a ocekéavani, rozdily v emocionalnim

prozivani a vliv vrstevnikt a kultury.

Datova tada pro zavisle proménnou byla otestovana Shapiro-Wilkovym testem, zjist'ujicim
normalitu rozdéleni dat. Vzhledem k vyslednym hodnotam: W(80)=.71, p <.001, na jejichz
zaklad€ nelze potvrdit potfebnou normalitu rozdéleni dat, bylo tieba k otestovani souvislosti
mezi zvolenymi proménnymi vyuzit Spearmantv korela¢ni koeficient, ktery je odolny viici
odlehlym hodnotam. Na zékladé hodnot: rs= 0.02858, p (2-tailed) = 0.80128 Ize
konstatovat, ze na hladin¢ vyznamnosti 0,05 mezi pohlavim zdka a jeho subjektivnim
vnimanim zdravotniho stavu neni statisticky vyznamna souvislost. Hodnota koeficientu
konkrétnéji ukazuje na velmi slaby vztah, ktery je ze statistického hlediska prakticky
zanedbatelny. Hlo tedy potvrzuji. Divodem tohoto vysledku mohlo byt naptiklad to, Ze
v daném veékovém obdobi se Zaci zatim pftili§ nevénuji vlastnimu zdravi a mohou mit také
omezené znalosti v oblasti dané problematiky. Jejich hodnoceni vlastniho zdravotniho stavu
muze byt navic méné zalozené na objektivnich skutecnostech a vice na momentalnich

pocitech.
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H20: Mezi pohlavim Z4ka a jeho spokojenosti s jeho télesnou vdhou neni souvislost.

Druhd hypotéza byla stanovena s pfedpokladem, Ze divky a chlapci by mohli vnimat svou
télesnou vahu odliSnym zptsobem. Ve spolecnosti Casto existuje siln€jsi tlak na divky, aby
spliovaly urcity idedl t€lesné krasy — byt $tihlé, mit urcitou postavu, coz miize vést k jejich
veEtsi nespokojenosti s télesnou vahou. Divky tedy mohou byt vice citlivé na sviij vzhled
a kritictéjsi vaci své télesné hmotnosti kvili socidlnim ocekavanim a vlivu médii. 1 kdyz
chlapci nejsou pod tak silnym tlakem, v tomto véku mohou byt ovlivnéni ocekdvanimi
ohledné své postavy. Nespokojenost s vahou u chlapci tak mize souviset s tim, Ze

neodpovidaji ideélu silné a svalnaté postavy.

Datova tfada pro zavisle proménnou byla opét otestovana Shapiro-Wilkovym testem,
piicemz vysledné hodnoty: W(80) = .86, p < .001 nesvédCi pro zavér o normalité rozdéleni
dat. Pro ovéfeni souvislosti mezi testovanymi proménnymi byl tedy znovu vyuzit
neparametricky Spearmantv korelacni koeficient, po jehoz vypoctu byly zjistény nasledujici
hodnoty: rs=0.35167, p (2-tailed) = 0.00138. Na hladin¢ vyznamnosti 0,05 1ze konstatovat,
7e mezi testovanymi proménnymi je statisticky vyznamna souvislost. H2o tedy zamitam,
jelikoz vysledky ukazuji na statisticky vyznamnou souvislost mezi pohlavim Zdka a jeho
spokojenosti s télesnou vahou. Hodnota Spearmanova korelacniho koeficientu naznacuje, ze
mezi témito proménnymi je sttedné silny pozitivni vztah — to znamena, Ze pohlavi ovliviiuje
spokojenost s télesnou vahou. P-hodnota je vyrazné nizs$i nez hladina vyznamnosti, coz
potvrzuje, Ze tato souvislost je statisticky vyznamna. Z toho lze vyvodit, ze divky a chlapci
skutecné¢ vnimaji svou télesnou vahu odlisné, pfiCemz tato tendence mize souviset s
odlisSnymi socidlnimi a kulturnimi tlaky, které na né ptisobi. Zatimco divky mohou byt vice
nespokojené kvuli tlaku na Stihlost, chlapci mohou byt nespokojeni, pokud jejich télesna
hmotnost neodpovida ideélu svalnaté postavy. Tento vysledek podporuje tezi, ze genderové
rozdily vnimani télesného vzhledu jsou v tomto vékovém obdobi vyznamné a ovliviiuji

subjektivni spokojenost s télesnou vahou.
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H30: Mezi pohlavim Z4ka a jeho sebehodnocenim vlastniho stravovani neni souvislost.

Tteti stanovena hypotéza je zalozena na predpokladu, ze divky a chlapci mohou mit odlisné
piistupy k vlastnimu stravovani — tato tendence by potencialné mohla mit souvislost

s moznym rozdilnym hodnocenim vlastni vahy na genderovém zakladé.

Datova tada pro zévisle proménnou byla opét otestovana Shapiro-Wilkovym testem,
pricemz vysledné hodnoty: W(80) = .69, p <.001 nesveéd¢i pro zavér o normalité rozdéleni
dat. Pro ovéfeni souvislosti mezi testovanymi proménnymi byl tedy opét pouzit
neparametricky Spearmaniv korelacni koeficient, po jehoz vypoctu byly zjistény nasledujici
hodnoty: rs = 0.27087, p (2-tailed) = 0.01509. Na hladin€ vyznamnosti 0,05 1ze konstatovat,
ze mezi testovanymi proménnymi je statisticky vyznamna souvislost. H3o tedy zamitam,
jelikoz vysledky ukazuji na statisticky vyznamnou souvislost mezi pohlavim zéka a jeho
sebehodnocenim vlastniho stravovani. Tento vysledek naznacuje, ze divky a chlapci mohou
vnimat a hodnotit své stravovani odli$n¢, coz mtize byt ovlivnéno kulturnimi a genderovymi
faktory. Divky mohou byt vice ovlivnény spole¢enskymi normami tykajicimi se zdravé
vyzivy a mohou vénovat vétsi pozornost tomu, co jedi, kvtli tlaku na udrzeni §tihlé postavy.
Naopak chlapci mohou mit odli$né stravovaci navyky, pticemz jejich hodnoceni stravovani
mize byt méné ovlivnéno estetickymi nebo zdravotnimi aspekty a vice orientovano na

piijem kalorii pro podporu fyzické aktivity a rastu svalové hmoty.
H4o: Mezi pohlavim zaka a mérou jeho pohybové aktivity neni souvislost.

Posledni stanovend hypotéza vychazi z predpokladu, Ze pohlavi zdka by mohlo ovliviiovat
miru jeho pohybové aktivity — napiiklad chlapci by mohli byt vice motivovani snahou byt

fyzicky aktivni, aby ziskali svalovou hmotu.

Datova fada pro zdvisle proménnou byla otestovdna Shapiro-Wilkovym testem, vysledné
hodnoty: W(80) = .88, p < .001 vSak nesvéd¢i pro zavér o normalit¢ rozdéleni dat. Pro
ovéteni souvislosti mezi testovanymi proménnymi byl proto pouzit Spearmantiv korela¢ni
koeficient, po jehoz vypoctu byly zjistény nasledujici hodnoty: rs= 0.10039, p (2-tailed) =
0.3756. Na hladin¢ vyznamnosti 0,05 Ize uzavfit, Ze mezi testovanymi proménnymi neni
statisticky vyznamna souvislost. H4o tedy potvrzuji. Diivodem tohoto vysledku mtize byt to,

ze mezi pohlavim Zakl a mirou jejich pohybové aktivity skute¢né neni vyznamna souvislost,
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nebo je tato souvislost mnohem slabsi, nez se ptivodné predpokladalo. Ackoli je Casto
ocekavano, ze chlapci jsou vice fyzicky aktivni, protoze mohou byt vice motivovani k
ziskéani svalové hmoty a zapojeni do sportli, data nenaznacuji, ze by tato tendence byla
statisticky vyznamna v této konkrétni skupin¢ zakt. Mira fyzické aktivity mize byt
ovlivnéna spiSe socio-ekonomickymi a kulturnimi faktory nez pohlavim. Dostupnost
sportovnich aktivit, podpora ze strany rodiny a $koly nebo zajem o sport mohou hrat vétsi

roli nez samotné pohlavi.

Statistické testovani dat ziskanych dotaznikovym Setfenim tedy ukazalo, Ze divky maji
tendenci byt vice kritické ke své télesné vaze a stravovacim navykiim neZ chlapci.
Genderové rozdily se projevily také v sebehodnoceni stravovani, kdy divky vice sleduji svou

stravu pravdépodobné kvili tlaku na Stihlost.

Vysledky vSak nenaznacuji vyznamnou souvislost mezi pohlavim a subjektivnim vnimanim
zdravotniho stavu ani mezi pohlavim a mirou pohybové aktivity. To muze ukazovat, ze
ptistup k pohybovym aktivitim a vnimani vlastniho zdravi jsou u zakl primarné ovlivnény
jinymi faktory nez pohlavim, napfiklad socidlnim prostiedim, rodinnym zézemim,

dostupnosti volnocasovych aktivit ¢i individudlnimi zajmy.

Zavérem analyzy dat mohu konstatovat, ze genderové rozdily v sebehodnoceni vahy
a stravovacich navyka poukazuji na vliv kulturnich a spolecenskych ocekavani, ktera
determinuji pohled na télesnou hmotnost a vyzivu zejména u divek. Naopak genderové
rozdily v subjektivnim zdravi a pohybové aktivité nebyly prokazany — to miize naznacovat,
7e tyto aspekty zdravého Zivotniho stylu nejsou vnimané vyznamné odlisn¢ mezi pohlavimi,

alespon ne ve sledovaném vékovém obdobi.
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4.5 Doporuceni

Na zéklad¢ zaveéri, které z vyzkumu vzesly, I1ze pro pedagogickou praxi na druhém stupni

zakladnich Skol navrhnout nasledujici:

e Zajistit pravidelné zatazeni témat tykajicich se zdravé vyzivy do Skolni vyuky —
zejména predméty, jako jsou vychova ke zdravi, ptirodopis, ob¢anska vychova ¢i
télesnd vychova, mohou nabidnout pfilezitosti k diskuzi o zdravé stravé, sportu,
pohybu a jejich vlivu na zdravi.

e Organizovat workshopy nebo projektové dny zaméfené na sestavovani zdravi
prospésnych jidelnickd a vysvétlovani principli vyvazené stravy a souvislosti
s civilizaénimi chorobami. Zapojeni zakt do aktivit, jako je naptiklad vareni nebo
pestovani ovoce a zeleniny, miize rovnéz podpofit jejich zajem o toto téma.

¢ Skola by méla podporovat zajem o pohyb nejen v ramci hodin t&lesné vychovy, ale
také prostfednictvim mimoskolnich aktivit (sportovni krouzky, turnaje, a predevsim
aktivni pfestavky). Pohybové aktivity by mély byt rozmanité, aby vyhovovaly jak
chlapcim, tak divkam, aby tedy motivovaly rizné skupiny zakd.

e Ve Skole by Zaci méli mit pfistup ke kvalitnim potravinam. V bufetech by mély byt
zakladni, hodnotné, vyZzivné potraviny namisto ultra-zpracovanych pochutin. Skolni
jidelna by méla nabizet dostate¢né mnozstvi Cerstvé zeleniny, ovoce, neslazené
napoje, ale hlavné pokrmy ze zakladnich kvalitnich surovin.

e Vysledky ukazaly, ze mnoho Zaku, zejména divek, neni spokojeno se svou té€lesnou
vahou. Pedagogové by méli vénovat pozornost citlivému zachdzeni s timto tématem
a klast ve své vyuce dlraz na zdravi a pohodu, dilezitost sebehodnoty, nikoliv na
idedly télesného vzhledu.

e Skola by méla svym zakiim nabidnout pfistup k poradenskym sluzbam (3kolni
psycholog, vychovny poradce), které mohou pomoci zakim, kteti maji problémy se
sebevédomim souvisejici s t€lesnou hmotnosti nebo stravovacimi navyky. Zaroven
by méla i poukazovat na dileZitost relaxace, psychohygieny a psychické pohody. Na
holisticky pfistup ke své osobé, laskavosti a respektu své jinakosti.

e Vyzkum ukézal, Ze Zaci maji vysokou informovanost o béznych chorobéch, ale méné

o specifickych chorobach, jako jsou ateroskler6za nebo chronicky inavovy syndrom.
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Pedagogové by proto méli vénovat vice asu vysvétlovanim dlouhodobych nésledkt

nezdravé stravy, a to zejména v souvislosti s civilizacnimi chorobami.
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5 Didakticky vystup

PROJEKTOVY DEN: ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Jak vyplynulo z vyzkumu, ktery jsem provedla u zakd 2. stupné vybrané ZS, nejvétsi
slabinou dodrzovani zdravych zéasad stravovani, pohybu a psychické pohody je pro
dotazované zaky nedostatek informaci ziskanych ze strany Skoly. Z vyzkumu vyplynulo, Ze
pouze 22,5 % 74k je spokojeno se svou vahou, coz ukazuje zna¢nou miru nespokojenosti.
69 % zaka travi pohybovou aktivitou 5-24 hodin tydné (po—pd), doporucend denni aktivita
je 1 hod denné¢ (dle WHO). Znalosti ohledné souvislosti vlivu stravy na zdravi ma vysoké
procento dotazovanych zaki, tykaji se ale pouze nékterych, hodné rozsifenych chronickych
onemocnéni. V ndvaznosti na to se ukazalo, ze 58,8 % zaka se nestravuje zdravé, nema

znalosti ohledné¢ slozeni zdravého talife, poméru makrozivin.

Projektovy den aktivné zapojuje vSechny zéky, prakticky jim ptiblizi hlavni poznatky
o zdravi. V projektu je prostor pro pestré aktivity, které umoziiuji zabavnou a ptistupnou
formou ukézat, jak zdravy zivotni styl ovliviiuje jejich t€lo 1 mysl.

ProtoZe se diplomova prace tyka znalosti Zakl na 2. stupni, je 1 projekt koncipovany praveé

pro né. Stejna varianta se da jednoduse upravit i pro Zzaky 1. stupné ZS.

Projektovy den je moZzné realizovat kdykoli béhem Skolniho roku, zajimavy den pro realizaci

by mohl byt 7. duben, ktery ptipada na Svétovy den zdravi.
e Cil:

Cilem projektového dne je, aby Zaci poznali a vyzkousSeli si praktické dovednosti v oblasti

zdravi, pohybu, vyZivy a psychické pohody se zaméfenim na oblasti:

e Rezim dne.
e Zdrava strava.
¢ Canisterapie.

e Zdravy pohyb.

Tyto 4 zakladni pilife jsou rozdéleny na stanoviste, kterd jsou edukacni i prakticka.
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e Stanovisté:

1. ReZim dne — piiprava hodiny a pracovni listy na dané téma. Vytvoteni vlastniho rezimu

dne, zhodnoceni jeho silnych i slabych stranek. Navrh nového vylepSeného rezimu.

2. Zdrava strava — sestaveni zdravého talife a prezentace ve dvojicich nebo ve skupinkéch.

Obrazky pozivatin.

3. Canisterapie — nutné prizvat odborniky, kteti tuto aktivitu zastiti. Idedlnim mistem bude
ucebna s kobercem, kde si zdci mohou sednout na zem do kruhu a byt v izkém kontaktu

s terapeutickym psem.

Nahradni variantou mtize byt napt. stanovisté: Prijem/vydej energie BMI kalkulacka —

ukézky aktivit a jejich energetickd naroc¢nost, vypocet BMI.

4. Ochutnavka jidel — zdravé svaciny, rizné druhy ovoce a zeleniny, moznost ochutnat

pokrmy z luSténin a mlé¢nych vyrobki.

Z4ci ochutnaji vybrané recepty, ke kazdé ochutnavce budou vytisknuty recepty, které si

mohou Zaci odnést s sebou domu.

5. Zdravy pohyb — jak spravné dychat pti béhu, jak spravné drzet t€lo, protahovaci cviky.
Mohou byt 2 tfidy soucasné, nutné je prizptisobit pocet pedagogl poctu zaki, kteti si rozdeli
¢innosti, kdy kazda tfida bude u jednoho pedagoga, v poloving vyukové jednotky se vymeéni.
Realizace v télocvicng, na hiisti. Lze pfizvat 1 odbornika, pozadat znamého sportovce—

rodaka z meésta atd.

6. reflexe dne — zhodnoceni dne ve svych tfidach se svymi tfidnimi, diskuse o projektovém
dni, vyplnéni dotazniku, namitky a podnéty ke zlepSeni. Navrhy a zpétna vazba od
vyucujicich.

¢ Rozdéleni Zaku do skupin:
Na projektovy den je nutné sestavit jasny casovy harmonogram, kdy a jaka tfida bude na

kterém stanovisti. Stanovisteé se musi viditeln€ oznacit a vedoucim jednotlivych skupin bude

poskytnut harmonogram.
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Varianta ¢. 1

Varianta rozd¢leni dle ro¢nikil a tfid, kdy mohou na stanovistich spolupracovat a rozvijet

kompetence socialni, coz je zaroven pftilezitost k budovani vztaha, ptiznivého klimatu ve

tiide.

Tab. 4: Rozdélenti dle tfid

1. stanovisté

2. stanovisté

3. stanovisté

4. stanovisté

5.stanovisté

Denni rezim Zdravy jidelni¢ek | Canisterapie | Ochutndvky | Sportovisté
pokrmii
1. 6.A,6.B 9.A,9.B 8.A,8B 7.A,7.B
hod
2. 7.A,7.B 6.A,6.B 9.A,9.B 8.A,8B
hod
3. 8.A,8B 7.A,7.B 6.A,6.B 9.A,9.B
hod
4. 9.A,9.B 8.A,8B 7.A,7.B 6.A,6.B
hod
5. 6.a7. tiidy
hod
6. 8.a9. tridy
hod
7. Reflexe a zhod-
hod |noceni celého
projektového
dne.

Zdroj: vlastni zpracovani

Varianta ¢. 2

Zajimavou variantou muze také byt rozdéleni vSech zakua 2. stupné tak, ze v kazdé skupiné

budou kombinace Zakl ze vSech tfid a ro¢nikli spole¢né. Kazdou ze skupin pak mize

doprovazet jak asistent pedagoga, tak i1 pedagogové, ktefi nejsou na jednotlivych
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stanovistich. Celkovy pocet zakt 2. stupné vydélime poctem skupin, které planujeme
vytvoftit, vysledek pak vydélime poétem tiid na dané Skole a ziskdme pocet zaka kazdé ze
skupin. Privodce skupiny—pedagog si zapise sviij tym zaki a bude je informovat o celé akci
projektového dne. Timto roz¢lenénim ziskame heterogenni skupiny zaka naptic skolou, kde

budeme rozvijet vzajemné uceni, socidlni a komunikacni dovednosti. Toto rozdéleni mize

vvvvvv

N 24

organizaci.

Tab. 5: Rozdéleni dle skupin

1. stanovisté¢ | 2. stanoviSté¢ | 3. stanoviSté | 4. stanoviSté | 5. stanovisSté
Denni rezim | Zdravy Canisterapie | Ochutnavky | Pohyb
jidelnicek pokrmt
1. hod | Skupina A Skupina G Skupina E Skupina C
Skupina B Skupina H Skupina F Skupina D
2.hod | Skupina C Skupina A Skupina G | Skupina E
Skupina D Skupina B Skupina H | Skupina F
3.hod | Skupina E Skupina C Skupina A | Skupina G
Skupina F Skupina D Skupina B Skupina H
4.hod | Skupina G Skupina E Skupina C | Skupina A
Skupina H Skupina F Skupina D | Skupina B
5. hod Skupiny A, B
Skupiny C, D
6. hod Skupiny E, F
Skupiny G, H
7.hod | Reflexe
a zhodnoceni
celého pro-
jektového
dne.
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Zdroj: vlastni zpracovani
Varianta ¢. 3

Jednou z dal§ich mozZnosti, jak rozdé&lit a organizovat projektovy den, mize byt, ze kazda ze
t¥id 2. stupné ZS si vybere sviij den. Tato varianta bude organizaéné nejjednodussi. T¥idni
ucitel spolu s pedagogy jednotlivych pfedmétli obsdhnou vSechna stanovisté a tim se
nenarusi bézny chod skoly. Pouze se projektem nahradi bézny vyucovaci den. Stanovisté 1—
3 lze realizovat v kmenové tiid¢, na stanovisté 4 je potieba rezervace Skolni kuchyiky
a stanovisté 5 lze dle pocasi zrealizovat na venkovnim 1 vnitfnim sportovisti Skoly. Pro
ptiklad uvadim tabulku, stanovi§t€¢ se mohou rizné¢ kombinovat dle predméth, které

nahrazuji, a tim tedy dosahneme 1 nejlepsi kvalifikace pedagogl pro jednotliva témata.

Tab. 6: Nahrazeni béZzného rozvrhu

1. hod 2. hod 3. hod 4. hod 5. hod 6. hod

Bézny | Ttidnicka Cesky Ptirodopis | Matematika | Télesna T¢lesna
rozvrh | hodina jazyk vychova vychova

e 1. stanov. 2.stanov | 3. stanov. | 4. stanov. 5.stanov. | Reflexe

g Denni rezim | Zdravy Canistera- | Ochutnavky | Pohyb a zhodnoceni
‘E‘ jidelnicek | pie pokrmii celého

-%, projektového
o% dne.

Zdroj: vlastni zpracovani
Kdo a co bude délat?

Pfed samotnym projektovym dnem je nutné naplanovat jednotlivé kroky dne, urCit mista,

kde budou jednotlivé ¢asti probihat a kdo bude mit kterou aktivitu na starost.

Jako hlavniho koordinatora projektu by bylo vhodné mit nékoho z vedeni Skoly, ktery jde
ptikladem, prezentuje tim podporu a filosofii celé skoly.

Pokud mame dostatek pedagogt, je vhodné mit stanovisté 1 a 2 dvakrat, tzn. Ze na kazdém
ze stanovist budou dva pedagogové, kazdy v jiné tfid¢, ale se stejnym tématem. Na
stanovisti 3 odbornik—psovod a na stanovisti 4 a 5 budou také 2 pedagogové, ale v jedné

mistnosti. Celkem tedy budeme potfebovat 8 pedagogti na v§echna stanovisté. Ttidni ucitelé
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budou doprovazet kazdy svoji tfidu, pokud mame ve tfid¢ asistenty pedagoga, mize byt i
tiidni ucitel pfimo na stanovisti jako lektor a tfidu doprovazi asistent. Tato potieba vychazi

z organizacnich divodi pfi interaktivnich aktivitach.

Na stanovisté 1 a 2 budou idedlni ucitelé vychovy ke zdravi a bezpecnosti, ptirodopisu,

chemie, obCanské nauky, ptipadné Skolni psycholog
Na stanovisté 4 a 5 budou vhodni ucitelé télesné vychovy a pracovnich ¢innosti apod.

Stanovisté €. 1 — Rezim dne: druzina, knihovna, tfida, aula ¢i jind mistnost s interaktivni

tabuli k promitani prezentace.

Stanovist€¢ ¢. 2 — Zdravy jidelnicek: druzina, knihovna, tfida, aula ¢i jind mistnost

s interaktivni tabuli k promitani prezentace.

Stanovisté ¢. 3 — Canisterapie: ucebna, druzina, knihovna nebo mistnost, kde mohou Zaci

interagovat s terapeutickym psem.
Stanoviste €. 4 — Ochutnavky pokrmi: Skolni kuchytika, jina vyhovujici ucebna.

Stanovisté ¢. 5 — Pohyb: télocvicna, sportovi§té venkovni (nutno se pfipravit na mokrou

i suchou variantu dne).

Potfebny material, pomiicky

Stanovisté ¢. 1: Projektor, vytisténé materialy z ptilohy, ucebnice, psaci potieby pro zaky.
Stanovisté ¢. 2: Projektor, vytisténé materidly z prilohy, Cisté listy papiru, psaci potieby pro
zaky.

Stanovisté ¢. 3: Canisterapeut a terapeuticky pes.

Stanovisté ¢. 4: Talitky, pfibory, misky, tacy, Spejle, papirové ubrousky, lednice

k uskladnéni potravin, potraviny. Vytisténé recepty.

Stanovisté ¢. 5: Sportovni obleceni a obuv.

Prezentace projektového dne Zakim

Zaky je nutno v dostate¢ném piedstihu informovat o realizaci projektového dne.

Projekt jim je piedstaven a jsou seznameni s jeho pribéhem.
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Zéaci jsou poueni o bezpe¢nosti béhem dne, pohybu na stanovistich, odpovédnych
vedoucich skupinek, bezpecnostnich pravidlech ve Skolni kuchynce pii ochutnavkach

a realizaci vlastni vyroby jidel.

Zaci si s sebou na projektovy den pfinesou psaci potieby a sportovni obleéeni véetn& obuvi.
Informujeme zakonné zéastupce o konani projektového dne.

V ptipad¢ realizace Canisterapie je nutny podepsany souhlas zdkonnych zastupcti zaki.

Na webovych strankach Skoly jsou prezentovany veskeré informace ohledné projektového

dne.

Ve vestibulu skoly a na chodbach je rozvésen distribu¢ni material.
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PROJEKTOVY DEN: ZDRAVY
Z IVOTNI STYL

Pro zdky 2.stupné
11.11. 2024
8-13 hod

Obr. 1 Distribu¢ni letak

Zdroj: vlastni zpracovani
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STANOVISTE & 1: ReZim dne

Téma

RezZim dne

Z.aci roénik

2. stupeni

Zarazeni tématu hodiny do
tematického celku, predmé-
tu a vzdélavaci oblasti RVP
na daném typu Skoly, vazba
obsahu hodiny na prife-

zova témata.

Obor: Vychova ke zdravi

Oblast 5.8: Clovék a zdravi

Okruh: ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE
O ZDRAVI

Mezipredmétové vztahy:

Prirodopis: Biorytmy, fyziologické procesy a vliv spanku
na télesné zdravi. Diskuze o civiliza¢nich chorobach
spojenych s nespravnym reZimem dne. Informatika:
Vyuziti technologii k vytvafeni a sledovani ,,idedlniho
rezimu dne* (napt. grafické aplikace, tabulky).

Télesna vychova: Vysvétleni vyznamu pohybu jako
soucasti zdravého denniho rezimu. Pldnovéani fyzickych
aktivit v rdmci rezimu dne.

Cesky jazyk: Rozvoj komunikadnich dovednosti pii
diskuzich a obhajob€ nazori na rezim dne. Price s textem
a vyklad informaci z uc¢ebnice.

Chemie: Porozuméni biochemickym procesim spojenym
se spankem (napf. funkce melatoninu). Vliv stravy na

biorytmy a zdravi.

Priifezova témata:

Osobnostni a socialni vychova: Hodnoceni vlastniho
rezimu dne. Jako soucéast sebereflexe a dovednosti
potiebnych pro zdravy zZivotni styl. Diskuze jako prostfedek

uceni se respektu k nazoriim druhych.
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Environmentalni vychova: Vyznam zdravého zivotniho
prostiedi pro zdravi cloveka.

Medialni vychova: Diskuse vlivu médii na navyky
zivotniho stylu c¢lovéka a kritické mySleni ohledné
ziskavanych informaci.

Klic¢ové kompetence:

Kompetence k uéeni: Zaci pii praci s odbornym textem z
ucebnice, vyhleddvanim a tfidénim informaci se uci
uplatnovat teoretické poznatky v praktickém Zzivote.
Dlouhodobé sledovani ideédlniho rezimu podporuje
schopnost sebereflexe a autoevaluace.

Kompetence k feSeni problémii: Pomoci vytvofeni a
zhodnoceni vlastniho rezimu dne, zaci identifikuji své
navyky a hledaji adekvatni népravné teSeni nezdravych
navykl. Vzijemné porovnavani navrzenych ideéalnich
rezimil podporuje hledani optimalnich feSeni. Zaci se uéi
aplikovat preventivni doporuceni pro zlepSeni Zivotniho
stylu a piekonavaji piekazky v jejich implementaci.
Komunikativni kompetence: Pomoci diskuse a dialogu
ohledné¢ rezimu dne se zaci uci respektovat nazory ostatnich.
Obhajovat své vlastni ndzory a vést konstruktivni debatu.
Socidlni a personalni kompetence: Aktivni ucast na
skupinovych diskuzich, tymové spoluprace a hodnoceni
rezimu dne svého 1 spoluzaki, podporuje socidlni interakci
a odpovédny piistup k sobé i druhym.

Pracovni kompetence: Pii vytvaieni a dlouhodobém
sledovani denniho rezimu se Z&ci u¢i planovat a organizovat

sv¢ aktivity.
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Material:

Dataprojektor, pracovni listy viz pftilohy, graficka
prezentace

Ucebnice: KREJCI, Milada et al., 2011. Wychova ke
zdravému Zivotnimu stylu: ucebnice pro 2. stupeii ZS
a odpovidajici rocniky viceletych gymnazii. Plzen: Fraus

2011. ISBN 978-80-7238-930-8.

Ocekavané vystupy dle
Rémcového vzdélavaciho
programu  pro  zédkladni
vzdélavani, obor Vychova ke
zdravi (RVP ZV, 2023,
s. 92-95)

VZ-9-1-03 Zak vysvétli, jak pravidelny denni rezim, véetnd
spanku, pohybu a stravy, ovliviiuje celkové zdravi, energii a
koncentraci ve Skole. Uvede ptiklady, jak si lze zlepsit
kazdodenni rutinu pro dosazeni lepsich vysledkii v uceni a
zlepSeni fyzické kondice.

VZ-9-1-04 Zak popise, jak nedostate¢ny spanek,
nepravidelny denni reZim a stres ovliviiuji zdravi (napf.
unavu, sniZzenou schopnost soustiedéni) a navrhne zplsoby,
jak tento problém fesit.

VZ-9-1-05 Z4k sestavi a prezentuje sviij idealni denni rezim,
ktery zahrnuje rovnovahu mezi Skolnimi povinnostmi,
fyzickou aktivitou, odpocinkem
a pravidelnym spankem.

VZ-9-1-06 Zak posoudi, jak nepravidelny rezim, napf. pilis
dlouhé sezeni u pocitace, mize mit negativni dopad na
télesné a psychické zdravi.

VZ-9-1-07 Zak popise vyznam pravidelné stravy a pohybu
v pribéhu dne pro udrzeni dobré kondice a energie.
Vysvétli, jak spravné vyvazena strava a pravidelny pohyb
ovliviiyji jeho télesnou pohodu a dusevni zdravi.
VZ-9-1-08 Zik identifikuje vlivy stresu a pietizeni na jeho
zdravi a zhodnoti rizné metody, jak tento stres zmirnit.
VZ-9-1-09 Zak reflektuje, jak si miZe sam zodpovédné
upravit svilj denni rezim, aby predesel problémim spojenym

s nezdravym Zivotnim stylem.
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VZ-9-1-10 Zak popise, jakym zpisobem mize zlepsit
kvalitu svého spanku a regenerace, aby se citil odpocaty
a ptipraveny na Skolni den.

VZ-9-1-13 74k rozpozna zdravotni rizika spojena
s nepravidelnym rezimem, jako jsou problémy se spankem
nebo tUnava, a navrhne, jakym zplGsobem se témto
problémim vyhnout pomoci spravného planovani dne

a vyvazené¢ho zivotniho stylu.

Hlavni VV cile:

74k porozumi souvislosti zdravého Zivotniho stylu se
stravou, pohybem a rezimem dne.

Zak vysvétli pojem zdravy Zivotni styl.

Zak vlastnimi slovy vysvétli hlavni zasady zdravého
zivotniho stylu.

Zak porozumi rizikovym faktorim nezdravého Zivotniho
stylu.

Zak se snazi v ramci prevence vylougit ze svého Zivota
ovlivnitelné rizikové faktory chronickych neinfekénich
chorob.

74k rozumi preventivnim doporuéenim Zivotospravy
a aplikuje je ve svém zivotnim stylu.

74k charakterizuje nutnost pohybu pro celkovy wellbeing
¢loveka.

74k doporu¢i lidem v blizkém okoli, jak zaGlenit zdravy

zpusob zivota do rezimu dne.

Obsah vyuky

Pojmy: Rezim dne, biorytmy c¢loveéka, spanek, unava,
odpocinek, melatonin.

Uvodni evokace: Prace stextem v ulebnici, diskuse
otématu. Zaci diky sestaveni vlastniho reZimu dne
a zaroven ,,idealniho* rezimu dne, diskusi a zpétnou vazbou

ziskaji komplexni obraz o tématu a o jeho aplikaci do Zivota.

72




Naplnéni VV cili: vytvofeni rezimu dne a jeho idedlni
varianty, zaci jsou aktivné zapojeni do diskuse, obhajoby
svych rezimt, jeho priabézného sledovani a vyhodnocovani
po ur¢itém casovém useku (1 mésic).

Zdroje: Vychova ke zdravému Zzivotnimu stylu pro
2. stupeii ZS, nakladatelstvi Fraus

Str. 143—-148

Hodnoceni: slovni, pribézné zpétna vazba prace v hodiné

Model vyuky

Struktura

a

vyucovaci hodiny

metody

Faze vyuky a ¢asovy plan

SmiSena hodina. Frontalni hromadna vyuka ve tfidé.
Efektivni vyukové strategie:

E-U-R

Uvodni &ast — evokace: motivaéni &ast: prace s prekoncepty
zaka, aktivovani znalosti — dotazovani

Expozi¢ni — uvédoméni si vyznamu: interaktivni vyklad,
pracovni listy, Cteni s otazkami

Fixaéni: samostatnd prace, prace ve dvojicich

Reflexe: diskuse, zpétna vazba Zak—zak, ucitel-zak, auto

evaluace

Uvod — 3 min: piivitani, organizaéni zaleZitosti.

Motivace — 7 min: sdé€leni tématu, cile hodiny, evokace
védomosti formou otazek. Zaci si odsunou zidle k lavici za
nimi, aby nevytvarely zbyte¢ny hluk. Ucitel klade otazky
(viz ptiloha €. 1) a Zaci na né odpovidaji:

ANO - vstanou, NE — sedi na Zidli, NEVIM — polozi hlavu
na lavici.

Mluvi pouze ucitel, ziska rychly ptehled o prekonceptech
zaki k danému tématu.

Expozice — 10 min: Préce s textem v ucebnici (viz piiloha
¢. 2 Vychova ke zdravému zivotnimu stylu str. 143—148)

Ucitel klade otdzky, ovéfuje porozumeéni textu.
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Graficka prezentace, interaktivni vyklad.

Fixace — 15 min: V této fazi zaci vyuziji pravé nabyté
znalosti. Samostatna prace, vyplnéni rezimu dne (viz ptiloha
¢. 4). Prace ve dvojici, vzdjemné posouzeni rezimu, navrhy
na jeho zlepSeni, nasleduje vytvofeni ,,idealniho denniho
rezimu*“ (pfiloha ¢&. 5). Do tabulky (viz priloha
¢. 6), ktera bude na nasténce ve tfid¢ na viditelném miste si
budou pomoci samolepek oznacovat dny, kdy se jim
povedlo ,,idealni rezim dne* dodrzet. Po mésici se k tématu
vratime s naslednym vyhodnocenim + a — takové zmény.
Reflexe — 5 min: Diskuse nad tématem, dotazy k nému.
Shrnuti a zavér hodiny — S min: Zopakovani cili hodiny
a plant s dennim reZimem na dal$i obdobi. Zpétna vazba
k praci v hodingé. Zpétna vazba od zaki k uciteli (palec
nahoru, dold, jak tématu rozumi, libilo se jim atd.)

Zaci mohou pozadat rodi¢e o pomoc s dodrZzovanim rezimu.

Reflexe

Zhodnoceni realizace
hodiny ve vazbé na
dosaZeni vychovné-vzdéla-
vacich cili, uspéchy hodiny,
moZzna rizika a odborné
zdiivodnéné navrhy na

zmény

Naplnéni VV cili:

Kognitivni:

Zaci definuji zékladni déleni dne na pracovni, volnou
a spankovou ¢ast.

Uméji vysvétlit, jak funguje biorytmus ¢lovéka od puilnoci
do ptlnoci.

Z4ci rozliduji spravné zasady rezimu dne a aplikovali je na
vlastni rezim dne, rizika spojend s nedostatkem spanku pro
celkovy zdravotni stav ¢loveka.

Zaci aplikovali poznatky do vlastniho ,.idealniho™
rezimu dne.

Psychomotorické cile: Zaci vytvofili idealni rezim, ktery
aplikuji a dodrzuji.

Afektivni cile:

Zhodnoceni vlastniho rezZimu a moznosti zmény.
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Diskuse se spoluzéky, porovnani se spravnym rezimem dne
a porovnani svych zmén pfti aplikaci spravného rezimu dne.
Vlastni pozitivni zkuSenost piisobi na hodnotovy zebfticek.
Motivace k dal§im pozitivnim zméndm.

Mozna rizika:

Pokud bude tfida v ¢asové tisni, je mozné tabulku ideélni
rezim zadat jako domaci pfipravu s pomoci a ucasti rodicu,

ptipadné praci rozlozit, zkratit.

Moznost polozit otdzky, které jsou pod texty dil¢ich ¢asti,

nechat az na konec hodiny jako diskusi nad tématem.
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Prezentace k hodiné:

REZIM DNE

PFirozeny cyklus
naieho téla.
Ukazuje nam, kdy

jsme vykonni a kdy
je potieba
odpoéivat.

SKRIVAN:
brzo vstédvam,
brzo chodim
spat,
nejaktivnéjii
jsem béhem
dopoledne

DOBRY SPANEK JE ZA!(LAD
LIDSKEHO ZDRAVI.

Obr. 2: Prezentace — ReZim dne
Zdroj: Krejci et al. (2011). Prezentace: vlastni tvorba v Canva.
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Respektovanim
BIORYTMU

ZDRAV( JE SOULAD VSECH SLOZEK,
KTERE HO TVORI!

Zdroj: KREICH, Milada et o I.,zouwelnmt zdravému lvoti ty\ a.-ob pmzﬂpm\zs odpovidajici roéniky
icoletjch gymndzii. Plzefi: Frau |

Obr. 3: Prezentace — Biorytmy 1
Zdroj: Krejci et al. (2011). Prezentace: vlastni tvorba v Canva.
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Respektovani
IORYTMU

‘Télo se za&ina probouzet mezi 4-6hodinou.

‘Vyborny &as na zopakovani si véiva nase kratkodoba pamét
— je v pozoru.

‘Idedlni doba pro vstavani je kolem pil sedmé.

-Snidané je zaklad pro celodenni energii.

zivotni st
iorytmy &lovéka.

Zdroj: KREIEI, Milada ot al, 2011, Vychova ke zdravému tivatnimu stylu: uéebnice pro 2.stupen Z5 a adpovidajici roéniky
vicelotych gymndzil. Pized: Fraus 2011, ISBN 978-80-7238-930-3,

Obr. 4: Prezentace - Biorytmy 2
Zdroj: Krejci et al. (2011). Prezentace: vlastni tvorba v Canva.
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ici za nimi, aby nevytvarely zbyte¢ny hluk.
né reaguji pohybem:

na Zidli, NEViM-poloZi hlavu na lavici.
vat s ohledem na cas.

- Jsi skfivan-ranni ptace?

; Myslis si, ze je clovék nejvikonnéji rano?
\:Dodr%ujei pravidelny denni rezim?

:. Chodis spat kazdy den v pfiblizné stejnou dobu?

« Je hormon Melatonin

hova ke zdravému tivotnimu stylu: utebnice pro 2.stupes 28 a odpovidajici roniky
icelatych gymndail. Plzef: Fraus 2011. ISBN 978-80-7258-930-8.

Obr. 5: Aktivaéni hra
Zdroj: Krejci et al. (2011). Prezentace: vlastni tvorba v Canva.
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PRILOHA ¢&. 2

Prace s textem v knize. Zaci ¢tou nahlas vyznadeny text z
ucebnice, poté spole¢né odpovidaji na otazky pod textem. Str.
143 Da ¢te ucitel, vysvétli zakim doporuceni pro
zdravi,

o e vy it ke B e AERCRont . Ta ke s
it o het by 4 ks smint bk mandll.

I

: - =
1

el

Vychova ke zdravéme fivatnimu stylu: utebnice pro Z.stuped 28 a odpovidajici radniky
‘viceletych gymnazii Plzef: Fraus 2011. ISBN $78-80-7238-930-8.

i

Obr. 6: Prezentace - text z uéebnice 1

Zdroj: Krejci et al. (2011). Prezentace: vlastni tvorba v Canva.
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PRILOHA &. 3

Reseni otdzek p

imu stylu: udebnice pro 2.stuped 24 a adpovidajici ragniky
us 2011. ISBN 975-80-7238-930-8.

Obr. 7: Prezentace — text z uCebnice 2

Zdroj: Krej¢i et al. (2011). Prezentace: vlastni tvorba v Canva.
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PRILOHA &. 4

Pracovni list: SOUCASNY REZIM DNE

PO-PA Vikendy, svatky, | Potifebna zména?
prazdniny ANO/NE

V kolik hodin vstavam?

Kolik ¢asu mam na ranni
hygienu, snidani, nez

odchazim do Skoly?

Snidam?

Cas ve Skole?

Obéd?

Priprava do Skoly?

Konicky?

Sportovni aktivity?

Vecere?

V kolik hodin usi-nam?

Pozn.: Tuto stranu prezentace zaci obdrzi v tisténé podobé. Tabulka pro zapis soucasného denniho rezimu
(vlastni tvorba).
Po vyplnéni reZimu si ve dvojici rezZim vyméiite se spoluzikem a zkuste najit mozZnosti

zlepseni.

Poté vytvorikazdy Zak sviij novy idealni reZim dne. K vytvoreni ti pomohou nasledujici

otazky:

1. Jak se citim, kdyZz se rano probudim, jsem odpocaty nebo unaveny?
Budim se sam bez budiku? Kolik hodin spim?

Mam rano dostatek ¢asu na hygienu, snidani, ptipravu svaciny atd.?
Jsou moje rana klidna nebo hekticka?

Mam moznost se rano pred vyu€ovanim protdhnout, zacvicit si nebo projit se?

A

Jak se citim ve $kole, jsem plny energie, mysli mi to?
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7. Jsem cely den aktivni a d€laji mi radost moje aktivity?

8. Dbam na pravidelné stravovani a pitny rezim?

9. Dopfteju si odpocinek, kdyz se citim unaveny?

10. Dodrzuji biorytmy ¢lovéka, poslouchdm své télo?

11. Mam pravidelné ¢asy, kdy se u¢im a ptipravuji do Skoly, chodim spat?

12. Vénuji svij Cas ve sttidavych cyklech i aktivnimu odpocinku, pohybu, konickiim?
PRILOHA ¢&. 5

Pracovni list: IDEALNI REZIM DNE

RANO PO-PA POZNAMKY

Vstavam

Snidané a priprava na odchod do Skoly.

Cas ve $kole
Obed
ODPOLEDNE PO-PA POZNAMKY

Pomoc v domacnosti

Piiprava do Skoly

Pohybova aktivita
VECER PO-PA POZNAMKY

Vecere

Hygiena

Odpocinkovy ¢as

Cas jit spat
Kolik hodin budes spat?

Pozn.: Tuto stranu prezentace, zaci obdrzi v tisténé podob¢. Tabulka pro zapis idealniho denniho rezimu
(vlastni tvorba).

POZNAMKY, napis si, co pFesné bys chtél/a zaiadit do jednotlivych aktivit, co je tvym
cilem zlepsSeni. Nap¥.: Po probuzeni se protahnu u otevireného okna. Na ranni pripravu
si nechavam o 5 min vice ¢asu, abych byl/a vice v klidu. Obéd nebudu vynechavat a

budu si davat i zeleninu.
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PRILOHA &. 6
JAK SE NAM DARI DODRZOVAT DENNI REZIM?

Za kazdy den, kdy se ti podafilo dodrzet tviij IDEALNI REZIM, nalep k ptislusnému datu
samolepku. Po mésici tabulku vyhodnotime. S dodrzovanim i sestavovanim muze$ pozadat
o pomoc rodice, kamarady. Zkuste se ve dvojicich motivovat a podporovat v dodrzovani

rezimu, pokuste chcete dosahnout co nejvice po sobé jdoucich dntit ©

Tab. 7: Dodrzovani idealniho rezimu

Jméno:

—_

0| o 2| o L B w0

[a—
<

—_—
—_—

[a—
N

[am—
98]

[a—
>

[a—
(9]

[a—
o

[a—
~

,_.
o

[a—
52

N
e

[\
[u—
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22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
CELKEM:

Tabulka pro zépis dodrzovani idealniho denniho rezimu (vlastni tvorba).
Tydenni sluzba ma na starost i zapis dodrZovani rezZimu.
Piiloha €. 7
Nadstavbova prace pro zaky, kteri budou rychleji hotovi.
e Vylusti presmycky:

MNIZUNOKM — RAZVID — NYVAZEYV — LONIVENU — HOPYB - VIVYZA —
BESEDOMEIV — ALINOCIS —- UBOHYP — SOTVOVAPRAZI

e Vylusténa slova dopli do textu:

stylem zivota si vétSina lidi ptivodi ptfedcasné zdravotni problémy,

nemoci, ¢i dokonce pied€asna umrti.

stav télesné, dusevni a socialni pohody.

Zakladem télesného zdravi je - -

Zakladem dusevni pohody je Cistota mysleni, pocit svobody a zdravé

Rozvijet zdravi znamend pracovat na sob€ a pro druhé. Pro zdravi je

také dulezity dostatek a zdrava
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ReSeni pro pedagogy:

KONZUMNIM - VYVAZENY — UVOLNENI - POHYB - VYZIVA — SEBEVEDOMI
— SOCIALNI — POHYBU — ZIVOTOSPRAVA

e Konzumnim stylem zivota si vétSina lidi pfivodi pfedCasné zdravotni problémy,

nemoci, ¢1 dokonce pfedCasnd tmrti.

o Vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni pohody.

e Zakladem télesného zdravi je uvolneni — pohyb — vyzZiva.

e Zakladem duSevni pohody je Cistota mysleni, pocit svobody a zdravé sebevédomi.

Rozvijet socidlni zdravi znamena pracovat na sob¢ a pro druhé. Pro zdravi je také

dualezity dostatek pohybu a zdrava zivotosprava (Krejci, 2011).

STANOVISTE & 2: Zdrava strava

Téma

Zdrava strava

Zaci roénik

2. stupenl

Zarazeni tématu hodiny do
tematického celku, predmé-
tu a vzdélavaci oblasti RVP
na daném typu Skoly,
mezipredmétové vztahy,
vazba obsahu hodiny na
prirezova témata.

Klic¢ové kompetence.

Obor: Vychova ke zdravi

Oblast: 5.8 Clovek a zdravi

Okruh: ZDRAVY ZIVOTNI STYL, STRAVOVACI
NAVYKY A VYZIVA

Mezipredmétové vztahy: Prirodopis: Travici soustava,
vliv stravy na rlst a vyvoj ¢lovéka.

Matematika: porovnani vyzivovych hodnot, jednotlivych
Zivin, rozdéleni vyzivoveho talife.

Obcéanska vychova: diskuze o hodnotach a zodpovéd-nosti
za vlastni zdravi. Vliv Zivotniho stylu na spolecnost a
ekologii (fast food vs. lokélni potraviny).

Prurezova témata:
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Osobnostni a  socidalni  vychova:  Sebepoznéni
a seberegulace (uvédoméni si vlastnich stravovacich
navyka).

Rozvoj odpovédnosti za zdravi.

Environmentalni vychova: Vztah mezi stravou
a udrzitelnym rozvojem. Dopady vyroby
a spotfeby potravin na ekologii.

Medialni vychova: Kritické hodnoceni reklam na potraviny

a jejich vliv na stravovaci navyky.

Kli¢ové kompetence:
Kompetence k udeni: Zak vyhledava a t¥idi informace

o zdravé vyziveé a pouziva je pii sestavovani jidelnicku.

Kompetence k FeSeni problémi: Zak rozpozni své
nevyhovujici stravovaci ndvyky a navrhuje zptsoby jejich
zlepSeni.

Kompetence komunikativni: Zak se zapojuje do diskuze,
argumentuje a sdili své ndzory na zdravy talif a jeho sloZeni.
Kompetence socidlni a personalni: Zik spolupracuje
s ostatnimi pti tfidéni potravin a vytvareni zdravého talite.
Kompetence ob¢anské: Zak chape odpovédnost za své
zdravi jako soucast zodpovédného pfistupu k zivotu

a spolecnosti.

Material:

Prezentace, pracovni listy, vyti§téné a vystfihané potraviny,
vytiStény prazdny zdravy talit, psaci potieby pro zZaky a Cisté

listy papiru.

Ocekavané
Ramcového

programu

vzdélavaciho

VZ-9-1-03 Zaci na konkrétnich piikladech vysvétli
souvislosti mezi vyzivou a zdravim, véetné vlivu stravy na

télesné, duSevni a socialni zdravi. Diskutuji, jak spravné
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vzdélavani, obor Vychova ke

zdravi (RVP ZV, 2023, s. 92)

stravovani podporuje celkovy zdravotni stav a rozvoj
jednotlivce.

VZ-9-1-05 Zéaci v ramci svych moznosti a zkuSenosti
aktivné podporuji zdravi tim, Zze se zaméfuji na vybér
kvalitni stravy a zdravé stravovaci navyky, ¢imz ptispivaji
k prevenci civiliza¢nich nemoci.

VZ-9-1-07 Zaci si uvédomuji dileZitost vyvazené stravy
a spravného slozeni jidelnicku pro prevenci nemoci a rozvoj
zdravi. Uplatnuji praktické znalosti pii sestavovani
zdravého jidelnicku a upravuji své stravovaci navyky.
VZ-9-1- Zaci se zodpovédné chovaji k vlastnimu télu,
stravovani a dodrzovéni zdsad zdravé vyzivy. Aktivné se
podileji na vytvareni zdravych stravovacich navyki ve

Skolnim a domacim prostiedi.

Hlavni VV cile:

74k si osvoji zakladni zasady zdravého stravovéni, véetnd
sloZzeni zdravého talife a zdsad vyzivy.

74k porozumi vlivu stravy na télesné a dusevni zdravi.

74k identifikuje nevhodné stravovaci navyky a navrhne
zpusoby jejich zlepSeni.

74k prakticky aplikuje znalosti pii sestavovani ,,zdravého
talife* nebo vlastniho jidelnicku.

74k umi rozdélit potraviny do kategorii a porovna je se
zasadami zdravého stravovani.

Z&k si uvédomuje dtleZitost zdravého stravovani a je
motivovan k upraveé nevhodnych navyk.

74k rozviji pozitivni postoj k zodpovédnosti za své

stravovaci zvyklosti.
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Prezentace €. 1:

7ZDRAVA STRAVA

PRACOVAT

2DROJ: KREJCI, MILADA ET AL..2011. VYCHOVA K:znnu‘snu zlvo'rmuu l'r\rl.u uc:amc 0 2.STUPER
24 A 0DPOVIDAJICI ROENIKY VICELETYCH GYMNAZII. P SBN - 2:

Obr. 8: Prezentace — Zdrava strava.

Zdroj: Krejci et al. (2011). Prezentace: vlastni tvorba v Canva.
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UKOL k prezentaci & 1:

Diskuze zéki a pedagoga nad tématem: Zdrava strava
Cas: 15 min

Otazky k diskuzi:

e Co povazujete za zdravou stravu? Jak si ji pfedstavujete?
e Z ceho by se mél skladat zdravy jidelni¢ek?
e Jaké jsou podle vas hlavni vyhody zdravé stravy pro télo a mysl?
e Jaké potraviny jite nejcastéji a jak by se daly nahradit zdravymi variantami?
e Jak dilezity je podle vas pitny rezim a co povazujete za hlavni tekutinu vhodnou pro
lidské télo?
e Jaky podle vas ma vliv cukr a stil na zdravi ¢lovéka a jak bychom ho méli v jidelnicku
omezovat?
e Které Gpravy potravin povazujete za zdravi Skodlivé a proc?
e Jaky mate ndzor na rychlé obCerstveni a jaka mohou byt rizika jeho konzumace?
e Zalezi na mnozstvi nebo kvalité potravin?
e Myslite si, ze jite dostatek zeleniny a ovoce? Pokud ne, jak byste ho mohli zatadit ve
vetsi mife?
e Miyslite si, Ze zlepSenim svého jidelnicku mizete vylepsit sviij psychicky stav?
Diskuse slouzi pfedev§im k zamySleni se nad tématem vyZzivy, nejde o spravné/ chybné
odpovédi, ale o zapojeni vSech zaki do diskuze. Uz jen zamysleni se nad svymi navyky

muze vést k prvnimu kroku zmény neprospésnych navyki.
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Prezentace €. 2:

ZDRAVA STRAVA

Obr. 9: Prezentace — Co jime.

Zdroj: Krejci et al. (2011). Prezentace: vlastni tvorba v Canva.
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UKOL k prezentaci &. 2:
Cas: 10 min
Pedagog vytiskne, piipadné zalaminuje potfebné mnoZstvi nize pfiloZenych obrazkh
pozivatin.
Z4ci rozdgli obrazky do jednotlivych potravinovych skupin:
e Napoje
e Pochutiny

e ZivocCi$né potraviny

e Rostlinné potraviny
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Zdroj: https://www.cleanpng.com/
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Prezentace €. 3/1:

ZDRAVA STRAVA

Zelenina a
ovoce:
minimalng 5
porci za
den/550g

4

Zdroj: https://www.foodnet.cz/images/doporuceni.pdf

Obr. 10: Prezentace — Zdravy talif 1.
Zdroj: Kudlova (2024). Prezentace vlastni tvorba v Canva
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Prezentace €. 3/2:

ZDRAVA STRAVA

MW

Zasady stravovani:

S

Mléko a mlé&né
vyrobky:

~———~ 2 porce/ 400ml

mléka/den

/4

kazdy tyden
180g

9

10

UZIJTE S| JIDLA, UDELEJTE
S1 CAS A DOPREJTE SI
PAUZU.

Zdroj: https://www.foodnet.cz/images/doporuceni.pdf

Obr. 11: Prezentace — Zdravy talif 2.
Zdroj: Kudlova (2024). Prezentace vlastni tvorba v Canva
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UKOL k prezentaci & 3:
Cas: 10 min

Na pracovnim listé je prazdny talit, Zaci ho doplni pomoci vystithanych obrazka dle vzoru

zdravého talife. Nasleduje prezentace sloZzenych taliiti a diskuze k danému tématu.

Obr. 12: Pracovni list: prazdny talif

Zdroj: vlastni zpracovani

UKOL k prezentaci &. 4:

Cas: 10 min

Z4ci na volny list papiru napisi sviij bézny jidelni¢ek. Porovnaji ho se zdravym talifem

anapisi 3 polozky, které by ve svém jidelnicku mohli vylepsit na zdklad¢ ziskanych

informaci.

Reflexe hodiny: Diskuse se zdky, co nového jim tato hodina pfinesla, které ze ziskanych

informaci vyuziji, zatadi do svého Zivota.

Cile aktivit: podpora a rozvoj klicovych kompetenci zakl prostfednictvim tématu zdravy
talit a doporuceni zésad zdravého stravovani. Dal§imi cili je zprostfedkovat zaktim zakladni

védomosti, dovednosti pifi sestavovani zdravého talife, podpofit rozvoj zadoucich
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stravovacich navykl. Zaptlisobit na jejich hodnoty a postoje ve vztahu ke zdravému

stravovani. Podpofit odpovédnost za vlastni stravovaci navyky.

STANOVISTE ¢&. 3: Canisterapie

Téma

Canisterapie

Zaci — roénik

2. stupenl

Zarazeni tématu hodiny do
tematického celku, piredmé-
tu a vzdélavaci oblasti RVP
daném

na Skoly,

typu
mezipiedmétové vztahy,
vazba obsahu hodiny na
prifezova témata. Klicové

kompetence.

Obor: Vychova ke zdravi

Oblast: 5.8 Clovék a zdravi

Okruh: ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE

O ZDRAVI

Mezipredmétové vztahy:

Prirodopis: Vyznam interakce se zvifaty na fyziologii
Clovéka (napf. snizeni stresu, krevniho tlaku, srde¢ni
frekvence). Nervova soustava — vliv endorfinil pii kontaktu
se psem. Etologie a domestika psti — historie a ucel vyuziti
pst pro terapii.

Obcanska vychova: Posilovani empatie, tolerance vuci
lidem s odli$nymi potfebami. Socialni dovednosti — tymova
spoluprace a role canisterapeutii v podpofe socialni
integrace.

Odpovédnost ¢lovéka vici zvifatim a jejich etickému
vyuziti.

Télesna vychova: Relaxace a jejich propojeni s terapii.
Pohybova rehabilitace s podporou terapeutického psa.
Clovék a svét prace: Profese canisterapeuta — co obnasi,
jaké ma pozadavky na dovednosti ¢loveka 1 psa. Prace se
zvitaty jako profesni oblast (napf. veterinarni péce, vycvik

psi).
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Prirezova témata: Osobnostni a socialni vychova:
Sebepoznani, rozvoj empatie a spoluprace.

Socialni dovednosti a komunikace.

Environmentalni vychova: Vztah ¢lovéka ke zvifatim.
Vychova k mySleni v evropskych a globalnich
souvislostech: ZkuSenosti s terapii ve svété, propojeni

zdravi, etiky a lidskych prav.

Kli¢ové kompetence:

Personalni kompetence: Zak si uvédomuje vyznam péée o
zdravi pomoci canisterapie. Socidlni dovednosti pro
predchazeni a zvladani stresu, hledani pomoci pfi
problémech.

Kompetence pracovni: Zik chape vyznam odborné
piipravy canisterapeutli a odpoveédnosti pii praci se zvitaty.
Kompetence k ufeni: Zik vyhledavd a zpracovava
informace o zdravém zivotnim stylu a metodach terapie.
Kompetence komunikativni: Zak efektivné vyuziva své

nazory na pfinosy terapie.

Material:

Canisterapeut a terapeuticky pes.

Ocekavané vystupy dle
Ramcového vzdélavaciho
programu  pro zakladni
vzdélavani, obor Vychova ke

zdravi (RVP ZV, 2023, s. 92)

VZ-9-1-03 Zak vysvétli na piikladech, jak interakce
s terapeutickym psem ovliviiuje fyzické, dusevni a socidlni
zdravi €loveéka. Uvede ptiklady, jak pravidelny kontakt se
zvifetem muze pozitivn¢ ovlivnit psychicky stav, stres,
socialni interakci a celkovy zdravotni stav.

VZ-9-1-05 Zik usiluje o aktivni podporu zdravi
prostiednictvim relaxacnich technik a metod, jako je
canisterapie, a chéape jeji pfinos pro zlepSeni duSevniho

a fyzického zdravi.
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VZ-9-1-06 Zak vyjadfuje vlastni nazor na piinosy
canisterapie a diskutuje o jejim vlivu na zdravi v rdmci
skupiny vrstevnika. Podili se na diskusich o etickych
aspektech prace se zvifaty v terapii.

VZ-9-1-09 Zak projevuje odpovédny vztah ke zvifatim
ak vlastnimu zdravi, uvédomuje si, jak dilezitd je
odpovédnost pifi vyuzivani zvifat v terapeutickych
aktivitach a rozviji zajem o metody zlepSovani svého zdravi.
VZ-9-1-10 Zak prakticky vyuZivd osvojené relaxadni
techniky a dovednosti ziskané z canisterapie k regeneraci

organismu, piekonavani stresu a k prevenci vycerpani.

Hlavni VV cile:

Zak vysvétli souvislosti mezi duSevnim, fyzickym
a socidlnim zdravim a jak ho pomoci terapie podpofit.

74k diskutuje o moznostech relaxa¢nich a terapeutickych
technik.

Z:ak praktikuje relaxa¢ni techniky a dovednosti k regeneraci
organismu.

74k aplikuje ve svém Zivoté metody k pfedchazeni stresu.
74k spolupracuje pfi canisterapii, posiluje své socialni

a komunikativni dovednosti.

Na vybrané zékladni Skole se Zaky 2. stupné. Ve spolupraci se spole¢nosti Vycvikové

canisterapeutické sdruzeni Hafik, z.s., probéhne ukazka canisterapie. Se spolecnosti Skola

jiz spolupracuje v ramci specialné pedagogickych hodin.

Canisterapie je 1écebna metoda vyuzivajici kontakt a interakci mezi ¢lovékem a psem

k psychickému, fyzickému i socidlnimu zdravi. Psi, ktefi jsou specidlné¢ vycviceni pro

canisterapii, pomahaji v riznych zatizenich, jako jsou nemocnice, domovy pro seniory,

stacionare, Skoly nebo ustavy pro osoby se zdravotnim znevyhodnénim.

Cil aktivity:
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Projektovy den prezentuje zakim zdravy zivotni styl, neodmyslitelnou soucasti je
1 psychicka pohoda a relaxace. K tomu mizeme vyuzit naptiklad terapii pomoci ¢tyinohého

terapeuta. Jeji pfinosy jsou:

e Psychicka podpora: Snizovani stresu, izkosti a deprese, zlepSeni nalady, podpora
pocitu bezpeci a empatie.

e Fyzicka rehabilitace: Podpora motorickych funkci, zlepSeni koordinace,
pohyblivosti a jemné motoriky.

e Socidlni integrace: Posileni socidlnich dovednosti, navazovani kontaktd
a komunikace.

e Vzdélavaci prinos: Motivace k u€eni, trénovani pozornosti, paméti, komunikacnich

dovednosti a mnoho dalSiho.
Jak probiha:

Terapeuticky pes a jeho majitel (terapeut) navstévuji zafizeni nebo jednotlivce, kde pes
plsobi jako motivator a prostiednik. Terapie mize zahrnovat hry, mazleni nebo asistenci pii
rehabilitacnich cvicenich, naptiklad polohovani (pes se piiklada k télu klienta pro uvolnéni

a relaxaci).
Vyhody:
e Piitomnost psa zlepSuje nadladu, uvoliuje endorfiny, snizuje krevni tlak a srdecni
frekvenci.
e Terapie je vhodna pro lidi vSech vékovych kategorii, v€etné déti, seniori 1 osob
s raznymi druhy zdravotniho znevyhodnéni.

Pozadavky na psa:

Pes musi byt dobie socializovany, klidné povahy, bez znamek agresivity, bazlivosti nebo
lekavosti. Majitel psa musi absolvovat odborné Skoleni, aby znal specifika prace s klienty

a zvladal psa v riznych situacich.

Canisterapie je jedine¢ny zptuisob, jak zlepSovat kvalitu zivota lidi prostfednictvim interakce
s pratelskym zvifetem. ,,Pofizeni psa je jednim z mala zpisobt, jak ziskat bezpodmine¢nou

lasku za penize* (Helppes, 2018).
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STANOVISTE ¢&. 4: Ochutnavky jidel

Téma

Ochutnavky jidel

Zaci — roénik

2. stupeni

Zarazeni tématu hodiny do
tematického celku, predmé-
tu a vzdélavaci oblasti RVP
daném

na skoly,

typu
mezipiedmétové vztahy,
vazba obsahu hodiny na
prurezova témata. Klicové

kompetence.

Obor: Pracovni ¢innosti

Oblast: 5.9 Clovék a svét prace

Okruh: PRIPRAVA POKRMU, PROVOZ A UDRZBA
DOMACNOSTI

Mezipredmétové vztahy: Vychova ke zdravi: zéasady
zdravého stravovani, prevence obezity a dalSich
onemocnéni. Prirodopis a chemie: vyzivové hodnoty
potravin, zpracovani surovin, chemické procesy pfi vareni.
Matematika: vazeni, méfeni, vypoCty mnoZzstvi surovin
a nakladii. Vytvarna vychova: Prezentace jidel (Uprava

pokrmt, stolovani), esteticky dojem z pokrmii.

Prifrezova témata: Osobnostni a socialni vychova:
Spoluprace: Zapojeni zakt do ptipravy jidel a ochutnavek,
sdileni zkuSenosti

Rozvoj postoji: Posilovani zajmu o zdravé stravovani
a pristupu k jidlu.
Environmentilni vychova: UdrZitelnost: Dtraz na
sezonni a lokalni potraviny, minimalizace plytvani surovin.
Odpovédnost: Setrné hospodafeni s potravinami a jejich

skladovanim.

Kli¢ové kompetence:
Kompetence pracovni: pfiprava pokrmil, dodrzovani
hygienickych pravidel, planovani ¢innosti, organizace prace

a tymova spoluprace.
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Kompetence k uceni: propojeni teoretickych znalosti
(zdrava vyziva) s praktickymi zkuSenostmi, uvédomeéni si
vztahu mezi potravinami a zdravim.

Kompetence k feSeni problémii: pfizplsobeni receptil
dostupnym surovinam a ¢asu, hledani feseni pii takovych
situacich (napf. chybéjici surovina).

Kompetence socialni a personalni: podpora samostatnosti,

odpovédnosti a spoluprace.

Material:

Ovoce a zelenina: rtizné¢ druhy v syrové podobé. Umyta,
o¢isténd, naporcovana na talifcich k ochutnéni.

Polévka krémova ze sezoénni zeleniny, servirovana
v malych papirovych kelimcich.

Celozrnné vyrobky: bagety, chléb, rohliky z celozrnné
mouky nakrajené na malé kousky namazané pomazankami.
Milécné vyrobky: tvaroh a bily jogurt utieny s vaienou
zeleninou dle sezOny napf. pecend paprika, Cervena fepa,
dyn¢, mrkev, celer, Cesnek. Servirované na celozrnném
pecivu.

Lusténinové vyrobky: cizrna, fazole, Cervend ¢ocka, ze
kterych ptipravime palainky, placky, suSenky a buchtu (viz
recepty).

Vytisténé recepty pro zaky.

Ocekavané vystupy dle

Ramcového vzdélavaciho

programu

pro  zakladni

vzdélavani, obor Pracovni

¢innosti

5. 108)

(RVP ZV, 2023,

CSP-9-5-01 Zik je schopen efektivné a bezpeéné vyuzivat
zakladni kuchyiiské nastroje a spotiebice pfi piiprave jidel v
souladu s hygienickymi zdsadami a bezpecnosti prace.
CSP-9-5-02 Zak dokaze pripravit pokrmy podle zasad
zdravé vyzivy, vybira vhodné suroviny s ohledem na jejich
vyzivovou hodnotu a  prospéSnost pro  zdravi.
CSP-9-5-03 Zak dodrzuje zékladni etiketu pii stolovani,

vcetné spravné prezentace jidel a obsluhy pii ochutnavkach.
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CSP-9-5-04 Zak rozumi zasadam hygieny v kuchyni a je
pfipraven poskytnout prvni pomoc pii drobnych urazech

spojenych s ptipravou pokrmd.

Hlavni VV cile:

Z4k vysvétli vyznam zdravého stravovani na zakladé
ochutnavek pokrmai.

74k diskutuje o vyZivovych hodnotach jednotlivych
surovin.

Zak praktikuje hygienickd a bezpeénostni pravidla pfi
manipulaci s potravinami a pii praci v kuchyni.

74k vyuziva recepty a navody k piipravé pokrmil, aplikuje
postupy a piipravuje jednoduchd zdrava jidla z lusSténin,
zeleniny, ovoce, celozrnnych a mléénych vyrobkd.

74k analyzuje a hodnoti sloZeni piipravenych pokrmi,
rozpoznava zdravi prospé$né a méné vhodné slozky stravy.

74k spolupracuje pii piipravé pokrmtl, organizuje svoji

préci a spolupracuje s ostatnimi.

Ochutnavky jidel probihaji v u¢ebné k tomuto tcelu urené napt.: Skolni kuchynka, zaci jsou
pouceni o bezpecnosti. Pokrmy je potieba ptipravit predem. Pokud je toto stanoviste ¢tvrtou
vyucovaci hodinu, mé pedagog dostatek Casu obcerstveni ptipravit. Celkovy cas piipravy
véetné doby pe€eni je maximalné 2 hod. Nejprve se piipravi polévka. Zatimco se na mirném
plameni vafi jeji zaklad, pfipravi suSenky a fazolovy chlebic¢ek. Poté pedagog zad€la tésto
na palacinky a zacne je smazit na panvi. Po dokonc¢eni polévky, peceni suSenek a smazeni
palacinek zbyva ptiprava pomazanek, nakrajeni peciva, ovoce
a zeleniny.

Veskeré pokrmy lze pfipravit den pfedem a uchovat je v lednici. Lze vyuzit vyucCovaci
hodiny pracovni vychovy a zapojit do ptfiprav zaky, ktefi mohou pomahat i pfi samotném
projektovém dni s piipravou a servirovanim.

Cil aktivity: zazitkovou formou, v tomto piipad¢ prostfednictvim ochutnavky rozmanitych

druhti ovoce a zeleniny, celozrnnych vyrobkl, mléénych vyrobkl a lusténinovych pokrmi

cilime na rozvoj postojui ke zdravé stravé. Zaci maji mozZnost ochutnat potraviny, které jsou
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zdravi prospésné, a zdroven maji moznost odnést si recepty pro samostatnou piipravu doma.
Cilem tedy je vzbudit zdjem a snahu o zlepSeni stravovacich ndvykd pomoci ochutnavky
potravin z doporuceného zdravého talife. Rozvijime tak klicové kompetence pracovni,

kompetence k uceni, kompetence k feSeni problémil i personédlni kompetence.

Pedagog vytiskne v potfebném mnozstvi recepty, které si Zaci v pfipadé zajmu odnesou

s sebou.

Ochutnéavky jsou ze skupin:
e Ovoce a zelenina

e Celozrnné vyrobky
e Milécné vyrobky

e Lusténiny

-

A

Tlustracni foto. Zdroj: https://www.cleanpng.com/

Krémova polévka z mrkve:
Ingredience

500 g mrkve (oloupané a nakrajené na kolecka)

1 stfedni cibule (nakrajena na kosticky)

2 strouzky ¢esneku (nasekané)

1 brambora (oloupana a nakrajend na kostky)

1 1 zeleninového vyvaru

200 ml kokosového mléka nebo smetany (volitelné, pro zjemnéni)
1 1zice olivového oleje nebo masla

Spetka soli a pepie
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Spetka erstvého zazvoru nebo 1/2 1zi¢ky sugeného zazvoru (volitelné, pro zahiati a chut)

Cerstvé bylinky na ozdobu (nap. petrZel nebo koriandr)
Postup

1.V hrnci rozehiejte olivovy olej nebo maslo a pridejte cibuli, tu orestujte dozlatova.

2. Pfidejte prolisovany ¢esnek a zazvor a restujte dal$i minutu, dokud se nerozvoni.

3. Pridejte nakrdjenou mrkev a bramboru. VSe promichejte a chvili restujte, aby se
zelenina opekla a ziskala chut’.

4. Zalijte zeleninovym vyvarem nebo vodou, piived’te k varu a pak vafte na mirném
plamenti asi 20 minut, dokud neni mrkev a brambora mékka.

5. Odstavte hrnec z plotny a polévku rozmixujte ty¢ovym mixérem do hladka.

6. Pokud chcete polévku zjemnit, piidejte kokosové mléko nebo smetanu
a promichejte. Dochut’te soli a pepiem.

7. Polévku podavejte ozdobenou Cerstvymi bylinkami.
Tip k pripravé:

e Zeleninu je moZné misto restovani upéct v troubé do mekka.

e Pomazanky z tvarohu, bilého jogurtu a zeleniny
Ingredience

250 g mékkého tvarohu

3—4 1Zice bilého jogurtu (podle pozadované konzistence)

1 maléd mrkev (pecend v troubé do me¢kka) nebo

1 mensi Cervenad paprika (pecend v troub¢ do mékka) nebo

300 g pecené dyn¢ nebo

Cerstva salatova okurka nastrouhand najemno a zbavena piebyte¢né vody
prolisovany ¢esnek

1 jarni cibulka nebo mala cibule (nakrdjena nadrobno)

sl a pepft dle chuti

cerstvé bylinky (petrzel, pazitka nebo kopr) na dochuceni

Postup

105



1. V mise smichejte tvaroh a bily jogurt, az ziskate hladkou konzistenci.
Ptidejte rozmackanou zeleninu dle vlastnich preferenci.

Dochutte soli, pepfem a nakrajenymi bylinkami podle chuti.

Eall

Pomazanku dobfe promichejte a nechte alespont 15 minut odlezet v lednici, aby se

chuté propojily.
Paladinky z ¢ervené Cocky

Ingredience

100 g Cervené cocky

200 ml vody

1 vejce

Spetka soli

1/2 1zicky kurkumy nebo fimského kminu (volitelné, pokud chcete slanou verzi)

olej na smaZeni (napt. kokosovy nebo olivovy)
Postup

1. Cervenou ¢o¢ku proplachnéte pod chladnou vodou a namoéte do 200 ml vody na 1—
2 hodiny (nebo pfes noc).

2. Po namoceni ¢ocku s vodou rozmixujte do hladkého tésta. Pokud je ptili§ husté,
muzete pfidat trochu vody, aby bylo podobné pala¢inkovému téstu.

3. Pfidejte Spetku soli a podle chuti kofeni (kurkuma, fimsky kmin nebo 1 Cesnek se
hodi na slanou variantu).

4. Rozpalte panev s trochou oleje a nalijte na ni tenkou vrstvu tésta.

5. Smazte palacinku 2-3 minuty, dokud nezacne zlatnout, potom ji opatrné otocte

a smazte ji z druhé strany.
Tipy na podavani

e Na slano: Skvélé s Cerstvou zeleninou, avokadem nebo jogurtovym dipem.
e Na sladko: Pokud chcete sladkou variantu, vynechte sill a kofeni a podavejte

s ovocem, ofechovym maslem nebo medem.
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Palac¢inky z Cervené CocCky jsou bezlepkové, s vysokym obsahem bilkovin a vyzivné, takze
se hodi jak na snidani, tak na vecefi.

Sladka cizrnova pomazanka s ovocem
Ingredience

1 Salek cizrny vatené nebo konzervované bez nalevu, proplachnuté
1 1zice tahini (sezamova pasta), 1ze nahradit kokosovym méslem

2 1Zice medu nebo datlového sirupu

1/2 1zicky skoftice

1 1zice kakaa

1 1zice vody
Postup

1. Cizrnu rozmixujte s tahini, medem a skofici.

2. Podle potieby pridejte trochu vody.
Vyborné chutna s nakrajenym ovocem nebo na palacince.
Tipy na podavani

e Na slano: Vynechanim sladkych pfisad a dochucenim na slano ziskdme takzvany

humus. Skvély s Cerstvou zeleninou nebo jako pomazanka na pecivo.

Sladky fazolovy chlebicek

Ingredience

plechovka bilych fazoli
Idobfte zraly banan

2 Izice medu

2 vejce

1/2 salku ovesnych vlocek
1 1zicka skoftice

1 1zicka kypfticiho prasku
Postup

1. Fazole oplachnéte a rozmixujte s ostatnimi ingrediencemi do hladkého tésta.
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2. Prelijte do formy vylozené pecicim papirem a pecte na 180 °C asi 30 minut.
Cizrnové susSenky s cokoladou

Ingredience

1 Salek vatené cizrny

1/4 §éalku ofechového masla dle vlastnich preferenci
1/4 §alku medu

1/2 1zicky vanilkového extraktu
1/4 sélku ¢okoladovych kousk

Postup

1. Cizrnu rozmixujte s ofechovym maslem, medem a vanilkou, dokud neziskate tésto.
2. Vmichejte cokoladové kousky a tvarujte suSenky.

3. Pecéte na 180 °C asi 15 minut.

STANOVISTE ¢&. 5: Zdravy pohyb

Téma Zdravy pohyb

Zaci — rocnik 2. stupen

Zarazeni tématu hodiny do | Obor: TV a Vychova ke zdravi

tematického celku, piredmé- | Oblast: 5.8 Clovék a zdravi

tu a vzdélavaci oblasti RVP | Okruh: CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI, CINNOSTI
na daném typu $koly, | OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH
mezipiedmétové  vztahy, | DOVEDNOSTI, CINNOSTI PODPORUJICI

vazba obsahu hodiny na | POHYBOVE UCENI

priifezova témata. Kliové | ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI

kompetence.
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Mezipredmétové vztahy:

Télesna vychova: Praktickd aplikace b&hu, protahovani
a spravného drzeni téla.

Vychova ke zdravi: Prevence zdravotnich problému
spojenych se sedavym zplisobem zivota.

Prirodopis: Vztah mezi pohybem, fyziologii lidského téla
a dychanim.

Obcéanska vychova: Budovani hodnotového vztahu k péci
o zdravi.

Prifezova témata: Osobnostni a socialni vychova
Rozvoj schopnosti poznavani: Zaci se uéi spravnym
pohybovym technikédm, rozvijeji koordinaci a uvédomuji si
vliv téchto dovednosti na vlastni zdravi.

Seberegulace a sebeorganizace: Praktickym cvicenim (béh,
streCink, drZeni téla) zaci ziskavaji navyky, jak pravidelné
pecovat o své zdravi.

Kooperace: Zaci spolupracuji ve skupinach pfi cvicenich
a navzajem se podporuji, coz rozviji tymovou praci.
Kli¢ové kompetence: Kompetence k u&eni: Zaci se uéi
chépat, jak sprdvné pohybové navyky podporuji zdravi
a prevenci nemoci.

Kompetence pracovni: Praktickym nacvikem ziskavaji
dovednosti k prevenci razil a posilovani téla.

Kompetence socidalni a personalni: Spolupraci
v aktivitich  posiluji ~ schopnost tymové  prace
a odpovédnosti.

Kompetence obcanské: Rozvijeji vztah k péci o vlastni
zdravi a zdravi ostatnich.

Kompetence komunikativni: U¢i se diskutovat a sdilet své

zkuSenosti a dojmy z aktivit.
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Material: Sportovni obuv a obleceni, télocvicna, sportovisté venkovni
(nutno se pfipravit na mokrou i suchou variantu dne).

Ocekavané vystupy dle | TV-9-1-01 Zaci pravidelné zatazuji riizné pohybové aktivity

Ramcového vzdélavaciho | do svého kazdodenniho rezimu, zamétuji se na zlepSeni své

programu  pro  zdkladni | fyzické kondice a zdravi.

vzdélavani, obor Télesnd | TV-9-1-02 Zaci usiluji o zlepSeni své télesné kondice

vychova (RVP ZV, 2023,
5. 97-100)

a vybiraji si vhodné cvic¢ebni postupy, které odpovidaji
jejich individualnim potfebam a schopnostem.

TV-9-1-03 Zaci si osvoji spravné postupy piipravy pred
pohybem (bé¢h, strecink) a vénuji se regeneraci po cviceni,
aby podpotfili spravnou obnovu svala.

TV-9-2-01 Zaci se uéi spravné techniky dychani pii béhu,
provadi protahovaci cviceni a tyto dovednosti pouzivaji
nejen pii sportovnich aktivitach, ale 1 v kazdodennim Zivoté.
ZTV-3-1-01 Zéci uplatituji spravné zpisoby drzeni téla
v riznych polohach a pracovnich c¢innostech; zaujimaji
spravné zakladni cvicebni polohy.

ZTV-3-1-02 Zaci se vénuji cvitenim zamé&fenym na posileni

oslabenych oblasti a pravidelné je provadéji pro zlepSeni

pohyblivosti a sily.

Hlavni VYV cile: Zak vysvétli principy spravného dychani pii behu.
74k vlastnimi slovy vysvétli vyznam pohybu pro prevenci
zdravotnich komplikaci a zlepSeni kondice.
74k nazorné piedvede spravné provedeni stredinku.
74k aplikuje zasady spravného drzeni téla pii postoji
a chizi.
74k reflektuje vlastni fyzicky vykon a dokaze identifikovat
oblast ke zlepSeni.

e Béh
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Cas 15 min — Z4ci si béh a dychani prakticky vyzkouseji

Pfi béhani je dulezité naucit se spravné dychat, coz je jedna z véci, na kterou by si méli
zacateCnici davat pozor. Spatné dychani mize vést k nepiijemnému ,,pichdni v boku*, coz

od béhu Casto odrazuje.

Dilezité je sladit rytmus dechu s krokem, aby si télo udrzelo stabilni pomér nédechu

a vydechu bez ohledu na tempo b&hu.

Jednoduché dychaci cvieni: postavte se nebo si sednéte, uvolnéte se a pfirozené se
nadechnéte. Pfitom se zaméite na to, zda se vice pohybuje vas hrudnik, nebo bticho. Spravné
dychani vyzaduje praci s bfichem spiSe nez hrudnikem, coz zajiStuje maximalni pfijem
kysliku do téla. Nadech do bficha pomahé prokrvovat mozek a podporuje regeneraci.
ZkuSeni béZci obvykle dychaji v rytmu 2:2, coZ znamend dva kroky pii nddechu a dva kroky
pti vydechu, ¢imzZ si udrzuji stabilni rytmus. Pfi pomalejSim béhu miiZze byt pomér 3:3 nebo
4:4. Prakticky to znamend, ze béhem dvou krok se dvakrat nadechnete a pti dalSich dvou
dvakrat vydechnete.

Ohledn¢ dychani nosem nebo usty je pro zacatecniky vyhodnéjsi dychat nosem, i kdyz to

dychani nosem i usty soucasn¢ (Martini, 2024).
e Protahovani
Cas 15 min — Z4ci si protahovani prakticky vyzkouseji

Protahovéni neboli strecink je dilezitd soucast pohybu nejen pii sportu. Protahovani hned
rano nebo zahtati svali pred tréninkem pifindsi mnoho vyhod. Kromé zlepSeni fyzické
kondice miize kratky strecink pomoci pfedchdzet Graziim a zlepsit pohyblivost celého téla.
Utinny stredink
1. Protazeni zad — Pozice Sténéte: klekni na vSechny ctyfi koncetiny, ruce posunl
doptedu a skr¢ prsty. Pak zvedni boky a pfibliz se smérem k patam. V této poloze

vydrz 30 az 120 sekund. Tento cvik nejen protahuje zada, ale zaroven ramena

a hyzdé.
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2.

Stre¢ink nohou — Protahovani nohou neni jen pro bézce. Lytka jsou namahana pii
kazdém pohybu, proto je dulezité se jim vénovat. Zkus vypad s opfenim o zidli nebo
jinou pevnou oporu: piikr¢ se, jednu nohu natdhni dopfedu a druhd zlstane vzadu.
Pak nohy vystiidej. Pokrocilejsi varianta je s pokréenym kolenem, kdy se posadi§
smérem na patu — tato verze je vhodné&jsi pro zkuSenéjsi sportovce.

Motylek — protaZeni 4 oblasti najednou — Tento cvik protdhne boky, hyzd¢, zada i
stehna. Sedni si na zem, chodidla dej k sobé a kolena rozloz do stran. DrZ se za
kotniky nebo chodidla, zapoj bfisni svaly, zpevni je a ptiblizuj trup k noham, jak jen
to ptjde. Tiskni kolena k podlaze a v této poloze vydrz co nejdéle, idealné 2 minuty.
Uvolnéni hlavy a krku — Sedni si a stfidavé naklan¢j hlavu na kaZdou stranu
podobné jako vazeni misek na vahach, vyzkousej i krouzivé pohyby hlavy na kazdou

stranu. Tento cvik uvolni krk a zabranuje zatuhnuti patete (D-sport, 2023).

Spravné drzeni téla

Cas 15 min — Zaci prakticky vyzkouseji spravné drZeni téla

Spravné drZeni téla podporuje dobrou funkci vSech télnich organti, funkci patete a kloubd.

Nespravné drZeni téla zplsobuje zdravotni potize v pozd&j$im veku. Vzpiimené drzeni téla

je dovednost, kterou se tréninkem Ize naucit, stejné jako jiné pohybové aktivity.

Hlava vzpfimena s temenem smétujicim vzhiru.

Brada tvofi téméf pravy uhel s dilkem mezi kli¢nimi kostmi a krkem.

Ob¢ ramena svéSena ve stejné vysi dolt.

Hrudnik vypnuty vpied.

Lopatky a jejich dolni konce spusténé smérem dolti ve stejné vysi, nevycnivaji od
hrudniku ven.

Zpevnéngé, zatazené bricho, ne vSak kieCovite.

Boky ve stejné vysi.

Mirn€ podsazend panev a mirné bederni prohnuti.

Vvt

chodidel trochu od sebe (Krejci, 2011).
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Reflexe a evaluace projektového dne: Zdravy Zivotni styl

Pro projektovy den je zcela zasadni jeho zhodnoceni, mél by byt zabavny a atraktivni pro
zéky 1 pedagogy, ale pfedevsim nam jde o naplnéni jeho cila.

Cilem projektového dne je ptiblizeni tématu zdravého Zzivotniho stylu a jeho praktické
vyuziti.

Otazky pro pedagogy ke zhodnoceni projektového dne:

Tyto otazky by mély podchytit slabé i silné stranky projektu, z nichz mizeme cerpat

zkuSenosti do dalSich projekti.

e Jak se povedl projektovy den?

e Zapojili jsme vSechny zaky do aktivit?

e Doséhli jsme pfedem stanovenych cila?

e Dosahli jsme zaméru projektového dne?

e Jaka byla uspésnost a funkénost projektovych aktivit?

e Jak bych se jako pedagog ohodnotil/la v prib¢hu a pii pripravach projektového dne?
e Co mohlo probihat jinak?

e Slabé stranky projektového dne?

e Dafrilo se dodrzovat nastaveny harmonogram?

e Co bychom v ramci organizace, piipravy a pribéhu mohli udé¢lat 1épe?
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Otazky pro Zaky ke zhodnoceni projektového dne:

Jméno: Ttida:

Datum:

Definuj celkovy dojem z projektového dne jednim slovem:

Ktera z aktivit projektového dne t¢€ bavila nejvice?

Pro

Ktera z aktivit projektového dne pro tebe byla nejptinosné;si?

Pro¢?

Ktera z aktivit projektového dne pro tebe byla novou zkuSenosti?

Které ze stanovist’ podle tebe mohlo byt 1épe zpracované, organizované?

Uved’ navrhy pro zlepSeni:

Jak se ti libila prace pedagogl, mas néjaké pripominky?

Je néco, co po zkusenosti z projektového dne planujes zmeénit ve svém zivotnim stylu?

Jak hodnoti$ svoji praci v projektovém dni, oznamkuj se 1-5 (1 vyborn¢, 5 nedostate¢n¢):
Spoluprace s ostatnimi zaky:

Vlastni aktivita pii ¢innostech:

Dodrzovani instrukci od pedagogt:

Vlastni odpovédnost za dobré odvedeni ukolt:

Ocenovani a naslouchani nazoru ostatnich zaka:

114



Vystup a informovani o priibéhu projektového dne:

Informace o pribéhu i atmosféfe projektového dne, fotodokumentaci a ukazky ¢innosti je
vhodné zvefejnit, aby tato akce nezapadla v zapomnéni. Lze vyuzit vSechny vefejnosti
dostupné kandly, napi. webové stranky Skoly, socidlni sité Skoly, vystava ve Skolnich
prostorach, Skolni Casopis, do této prezentace projektového dne je vhodné zapojit 1 zaky

samotné.
Zpétna vazba a evaluace:

Po obdrzeni vSech vyplnénych dotaznikl od pedagogii a Zakt zhodnotime priabéh celé akce.
Zhodnotime slaba a silnd mista projektu, pohled pedagogh 1 zakl a pii spolecné poradé
pedagogt, ktefi se projektového dne zlicastnili, celou akci vyhodnotime s vystupem pro dalsi

projekty. Tento vystup lze vyuzit pro planovani a realizaci dalSiho projektového dne.
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Zavér

Diplomova prace na téma Znalosti zakd 2. stupné vybrané ZS o vlivu stravovani na zdravi
cloveéka shrnuje zékladni poznatky z této oblasti. V teoretické Casti jsem se zameétila na
vymezeni oblasti zdravého 1 nezdravého zivotniho stylu, vyznamu zdravé stravy a jeji dopad
na fyzické a psychické zdravi ¢lovéka. Dlraz jsem kladla na prevenci civilizacnich
onemocnéni, kterd jsou ¢asto spojovana se Spatnymi stravovacimi navyky. Soucasti prace
bylo i popsani specifickych civilizacnich nemoci, kde jsem se snazila zdiiraznit dilezitost
prevence jiz od raného véku stejn€ jako nezbytnost fyzické aktivity. Pravé Skola ma v této
oblasti vzdélavani dileZitou roli a mohla by v utvafeni spravnych navykl i znalostech

v oblasti zdravi hrat vyznamnou roli.

Prakticka ¢ast prace se zamétuje na kvantitativni vyzkum zakd druhého stupné vybrané
zakladni Skoly, ktery pomoci dotaznikového Setfeni zjiSt'uje znalosti zaki o vlivu stravy na
zdravi ¢loveka, piehled v oblasti chronickych chorob i vyznamu fyzické aktivity na zdravi.
Vysledky ukézaly, ze vétSina zakl si uvédomuje vyznam zdravého stravovani, ackoli si
mnoho znich zatim neosvojilo vhodné stravovaci navyky. Pouze mala ¢ast zakl byla
spokojena se svou télesnou hmotnosti, prestoze vétSina dodrzuje minimalni doporucené
pozadavky pohybové aktivity. Zjistila jsem také, ze Zzaci Casto ziskavaji informace
0 zdravém zivotnim stylu od kamaradu a rodiny, a to i pfesto, ze prave Skola ma v této oblasti

prostor pro poskytovani komplexnich informaci.

Z provedeného vyzkumu vyplyvaji doporuceni, jez smétuji k tomu, aby Skola vénovala vétsi
pozornost vzd&lavani o zdravém stravovani, pohybu a psychické pohodé z4kd. Skola by
méla byt jednim =z hlavnich zdroj kvalitnich informaci, aby Z&ci neinklinovali
k neodbornym radam od okoli a virtualniho svéta. Pro zvySeni informovanosti a zkvalitnéni
stravovacich ndvykt, psychohygieny a fyzické aktivity navrhuji kromé jiného zavedeni

projektovych dnli zamétenych na téma zdraveé vyzivy a Zivotniho stylu.

Didakticky vystup ve form¢ projektového dne na téma zivotni styl spliiuje cile, aktivity
1 poznatky v oblasti zdravych navyki. Jeho cilem je, aby si zaci prostiednictvim praktickych,

interaktivnich stanovist’ osvojili znalosti a dovednosti v oblastech, jako jsou denni rezim,

116



zdravé stravovani, psychohygiena a pohyb. Projekt zahrnuje vytvaieni denniho rezimu,
zdravého talife, ochutnavky potravin, relaxaci pfi canisterapii, prakticka cviceni drzeni téla
a dychani pti béhu nebo protahovani. Tyto aktivity podporuji vnimani zdravého Zivotniho
stylu jako celku a vedou k pozitivni motivaci ke zménam v navycich zakl. Projektovy den
se snazi kompenzovat nedostatek informaci, které zaci uvedli ve vyzkumném dotazniku a
jez dle jejich nazoru Casto neziskaji pii bézném Skolnim vyucovani. Zaroven projekt nabizi
prostiedky pro uceni formou zazitki a praktického zapojeni. Diraz jsem kladla na
interaktivni formu uceni, kde Zaci ziskaji nejen nové védomosti, ale i praktické zkuSenosti,
a to pii hravé vyuce. Reflexe dne na konci projektového dne umoziiuje zhodnotit nové
poznatky, identifikovat silné a slabé oblasti dne z pohledu Zakl i pedagogt s cilem zlepsit
projekt pro dalsi vyuziti. Praktickd zkuSenost je nejen ptileZitosti pro vzdélavaci a osobnostni
rozvoj zakd, ale v&fim, Ze vede 1 ke zlepSeni spoluprace a podpory zdravého Zivotniho stylu

ve Skolnim prostiedi.

Ptinos své prace vidim v tom, Ze poskytuje celkovy pohled na danou problematiku. Velice
doufam, ze prace bude inspiraci i motivaci pro dal$i rozvoj vzdélavani a osvéty v oblastech

zdravého zivotniho stylu pro zaky zakladnich Skol.
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