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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva stravovacimi navyky zakt 2. stupné zdkladni Skoly
nachdzejici se v Plzeniském kraji. Vysledky vyzkumu jsou zhodnoceny z hlediska
zdravého stravovani zakl. Stravovaci navyky déti ve Skolnim prostiedi siln¢ ovlivituje

nekolik determinant, které jsou v praci rozebrany.

Cilem prace bylo zmapovat stravovaci navyky déti na 2. stupni ZS a na zakladé tohoto
Setfeni navrhnout moznosti, které by mohla Skola vyuzit k podpote zdravého skolniho

stravovani u svych zaki a celkové tak zaptisobit na zdravy zivotni styl.

Teoreticky uvod prace se zamétuje na postoj statu k ochrané a podpote zdravi a prevenci
nemoci skrze zékladni dokument Nérodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevenci
nemoci Zdravi 2020. Duraz je pritom kladen na postoj stitu ke zdravému Skolnimu
stravovani skrze zdkony, vyhlaSky, normy a rozpracované akéni plany Nérodni strategie
Zdravi 2020. Vize a strategické cile vySe uvedeného prostupuji do Skolniho prostiedi
skrze podporu programli a projektli a skrze vychovu zakt ke zdravi a zdravému

stravovani.

V praktické ¢asti diplomové prace je dotaznikovym Setfenim zjiStovano Skolni stravovani
zaku 2. stupné zakladni Skoly. Chceme-li ve Skolnim prostiedi zlepsit stravovani zakd, je
nutné na zaklad€ aktualniho stavu navrhnout vhodné metody rozvoje zdravého Skolniho
stravovani. Celou diplomovou praci uzavird kapitola pfiprava na vyu€ovaci hodinu,
jejimz cilem je rozvoj zdravého Skolniho stravovani Zakt a jejiZ vyuZiti je moZzné na dané

Skole.
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ABSTRACT

The diploma thesis deals with eating habits of pupils of the 2nd grade of elementary
school located in the Pilsen region. The results of the research are evaluated in terms of
healthy diet of pupils. The eating habits of children in the school environment are strongly

influenced by several determinants that are discussed in the work.

The aim of the thesis was to map the eating habits of children at the second grade of
elementary school and to suggest possibilities that the school could use to support healthy

school meals for its pupils and thus to influence the healthy lifestyle.

The theoretical part of the thesis focuses on the state's attitude to the protection and
promotion of health and disease prevention through the basic document Narodni strategie
ochrany a podpory zdravi a prevenci nemoci Zdravi 2020. Emphasis is placed on the
state's attitude to healthy school meals through laws, decrees, standards and elaborated
the national strategy. The vision and strategic objectives of the above pass into the school
environment through the support of programs and projects and through the education of

pupils to health and healthy eating.

In the practical part of the thesis, the questionnaire survey investigates school meals for
pupils of the second grade of elementary school. If we want to improve the eating of
pupils in the school environment, it is necessary to propose suitable methods of
developing healthy school meals based on the current state of affairs. The whole diploma
thesis is concluded by the chapter on preparation for the lesson, the aim of which is to

develop healthy school meals for pupils and whose use is possible at the school.

KEYWORDS

nutrition at school, eating habits, healthy eating, preventive programs, healthy lifestyle,
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UvVOD

V dnesni dobé¢ se setkdvame s velkym rozmachem v oblasti zdravého stravovani
obyvatelstva. Ptibyvaji vyzivovi poradci, nutri¢ni terapeuti a mnoho dalSich odborniki
zabyvajici se zdravym Zivotnim stylem. Obyvatelstvo piibyva na vaze postupné jiz
nekolik desitek let, ovSem se stale se zvySujicimi Cisly obézni populace vzrista i
potieba adekvatniho preventivniho plisobeni v této oblasti. Obézni populace znamena
nakladngj$i zatizeni zdravotniho systému, protoze nadvaha a obezita je spojend se
zvySenym rizikem onemocnéni neinfekéni chorobou, konkrétné cukrovkou druhého
typu, ischemickou poruchou srde¢ni a v neposledni fadé nddorovym onemocnénim
jater a tlustého stieva. Alarmujici jsou ¢isla udavajici procento obéznich déti ve svété a
pro nase ucéely v Ceské republice. Podle idajii z roku 2014, ze studie Health Behaviour
in School-aged Children (ddle HBSC), kterd mapuje zivotni styl mladé generace, je
uroven nadvahy a obezity u nas 29 % u jedendctiletych, 28 % u tfinactiletych a 23 %
u patnactiletych chlapc. U divek je vyskyt nadvahy a obezity zhruba polovi¢ni.
Nezanedbatelné jsou i vysledky ukazujici nadprimérné ¢islo drzeni diety ¢i jiné aktivity
na snizeni vahy. U patnactiletych chlapcii je to 19 % a 37 % divek (Kalman, 2018).

Z dostupnych vysledkl je zfejmé, ze vyskytuje-li se nadvédha a obezita v
détském veku, je velka pravdépodobnost vyskytu i ve véku dospelém. Prevence vzniku
nadvahy a obezity je proto nejefektivnéjsi v obdobi détstvi (Rehulka, Janda, 2011).

Prvni stravovaci navyky ziskava dité jiz v obdobi rané¢ho détstvi pfedevsim v
rodin€. UZ v obdobi kojeni se dit€ uc¢i pravidelné strave, ritudliim spojenym s jidlem,
korigovani mnozstvi stravy podle své biologické potieby a dalsi. Nevhodné navyky
mohou pfichdzet v podobé odmén (odménit se za néco dobrym jidlem) nebo pfi
nahrazovani jidla za emocni nedostatek. Velkou roli zde hraji potteby, jejich nedostatky
nebo prebytky. Dité si veSkeré své stravovaci ndvyky obvykle piinasi z rodinného
navyku a v prevenci nadvahy a obezity u déti. Dalezitym preventivnim cilem je tedy
1 vzdélavat rodiny, jejich pfislusSniky a Sirokou vetejnost. Dalsi dalezitou soucasti
prevence je $kolni prostiedi — nejéastéji skola. Skola vyuziva k rozvoji hodnoty zdravi
u zakl rizné programy a projekty, jejichz hlavnim cilem je pfedchézet vzniku nadvahy

a obezity u déti (Fialova, 2012).



K vybéru tématu mé vedl pfedevSim zajem o zdravy Zivotni styl a zdravé
stravovani. Pracuji jako ucitelka na zakladni Skole. Postupem Casu jsem si zacala v§imat
svacin, které zéaci nosi do Skoly. Napadlo m¢, co bych mohla vymyslet, ud¢lat proto,
abych zvysila z4jem o zdravé stravovani na nasi Skole. Na samém pocatku bylo dulezité
zmapovat aktudlni situaci. Zajimalo mé, jaké programy nebo projekty muze Skola
vyuzivat k rozvoji hodnoty zdravi a zdravého Skolniho stravovani. Které¢ dokumenty
z oblasti zdravého stravovani jsou stézejni pro pedagogickou praci a jaky je postoj statu
k této problematice. V neposledni fad¢ bylo zapotiebi zmapovat aktualni situaci u zak.
Jak se stravuji zaci 2. stupné nasi Skoly? Kolik si nosi do skoly ovoce? Kolik si nosi
zeleniny? Stravuji se ve Skolni jidelné? Jaké maji povédomi o zdravé stravé? M¢li by
zdjem dozveédét se vic informaci o zdravém stravovani? Na vSechny tyto otdzky jsem
se snazila ve vlastnim dotaznikovém Setfeni najit odpovéd’.

Prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou. V teoretické casti jsou
predstaveny vize podpory zdravi v dokumentu Zdravi 2020. Podle mého nazoru se
jedné o jeden z nejstézejnéjSich dokumentl vymezujici soucasné vize a cile spolecnosti
a vlady v ochrané a podpote zdravi. Stoji na Spi€ce pyramidy a dale rozpracovava ukoly
pro jednotlivd ministerstva. Ministerstvo zdravotnictvi v soucinnosti se Statnim
zdravotnim uUstavem tak zajistuje prostupnost vizi a cili spolecnosti k jednotlivym
organiim pomoci rozpracovanych Akcénich pldnt a strategii. V praci se zabyvam
nejprve postojem statu obecné ke zdravi skrze dokument Zdravi 2020 a nadale
rozebiram dalsi dva dilezité dokumenty pro pedagogickou teorii i praxi — Ramcovy
vzdélavaci program a Skolni vzdélavaci program. Zajimala mé celkové oblast zdravi,
kterd se postupné zuzuje na oblast zdravého stravovani. V praci pouzivam definici
zdravi tak, jak ji prezentuje Svétova zdravotnicka organizace. V tomto svétle je zdravi
chéapano ve vSech jeho tfech slozkéach, psychické (dusevni), té€lesné (fyzicke) a socialni.
Vsechny tyto tfi slozky na sebe navzajem pusobi. V této souvislosti je tieba mit na
paméti, ze pokud chceme Zaky rozvijet v oblastech zdravého stravovani, musime
celkové rozvijet jejich zdravi ve vSech jeho slozkach. Dal§sim pfedmétem zkoumani
byly programy a projekty cilené na podporu rozvoje zdravi a zdravého Skolniho
stravovani u 74k, jejichZ sluzby by mohla skola vyuzit nebo jiz vyuziva. V neposledni
fad¢ se prace zabyva vyzivovymi doporucenimi pro détskou populaci, konkrétné
vyzivovymi doporuéenimi pro zaky druhého stupné ZS a vyvojovou charakteristikou

samotnych Zz4k.



Prakticka ¢ast se zabyva hlavni vyzkumnou otdzkou: Jaké jsou Skolni stravovaci
navyky zakt 2. stupné zakladni skoly, ktera se nachazi v oblasti Plzeniského kraje. Po
grafickém a slovnim vyhodnoceni dotaznikti nasleduji doporuceni pro danou skolu,
kterd v sobé odrazi vysledky vyzkumu. V konecné ¢ésti nalezneme pedagogickou
pfipravu na vyucovaci hodinu, jejimz cilem je rozvijet kladny vztah zaka ke zdravému
stravovani a je soucasti doporuceni pro vyzkumnou Skolu. Pedagogicka hodina je mnou
navrzena a hodi se do vyuky pfedmétu pracovni ¢innost, osobnostn¢ socidlni rozvoj a
vychova ke zdravi. Je cilené zaméfena pro zaky 2. stupné ZS s ohledem na jejich
vyvojové moznosti. Tato pedagogicka ptiprava je primarné uréend pro Skolu, ve které
probihalo vyzkumné Setfeni. Nicméné véfim, ze prace by mohla mit pfesah i na
podobné zamétené Skoly a zZe by mohla poslouzit jako inspirace jinym feditelim Skol

a pedagoglim, pro néz neni lhostejna strava jejich zaka.
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1 POSTOJ STATU K OCHRANE A PODPORE ZDRAVI A
PREVENCI NEMOCI

Zdravotni stav obyvatel uréuje ve vysoké mife spokojenost obyvatel se
spoleCenskymi poméry. Zdravi umoznuje lidem naplno prozivat zivot a umoznuje
realizovat jejich plany. Co je to ale zdravi? Jedna z definic chape zdravi jako souhrn
vSech aspekt zdravi, nikoliv pouze jako nepiitomnost nemoci (WHO, 1946). Byt
zdravy znamend necitit se nemocny a byt ve stavu optimalni pohody dusevni, télesné
a socidlni (WHO, 1946). Je v zdjmu kazdého statu, aby podporoval zdravotni stav
obyvatel, chranil a preventivné plsobil na zdravi jedince. Pozitivni vztah ke zdravi
muze obyvateliim 1 celé spole¢nosti pfinést prospéch (Antosova, Kodl, 2014).

Podpora zdravi a prevence nemoci zahrnuje Sirokou Skalu aktivit a nelze je
obsahnout v ramci jednoho rezortu. Jde o soubor provdzanych dil¢ich celki, jejz na
sebe vzajemné navazuji a zajistuji tak komplexni piistup (MZCR, 2013). Mezi zakladni
dokumenty vymezujici obecny ramec k ochran¢ zdravi a prevenci nemoci patii Narodni
strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci Zdravi 2020. Zadavatelem
strategie je ministr zdravotnictvi Ceské republiky. Tento dokument vznikl z narodni
potfeby obohacovat, chranit a pfistupovat zodpoveédnéji ke svému zdravi i1 zdravi
okolnich lidi. Dokument je zaloZen na principech programu Svétové zdravotnické
organizace Zdravi 2020, ktery usiluje o podporu zdravotniho stavu obyvatel pomoci
posileni role vefejného zdravotnictvi, omezeni nerovnosti v oblasti zdravi a zlepSeni
zivotnich podminek obyvatel (MZCR, 2014). Uz jenom to, Ze byla narodni strategie
podpotena vladou Ceské republiky a Parlamentem CR, ukazuje na to, Ze hodnota zdravi
je narodni prioritou ve vSech politickych spektrech. Strategie Zdravi 2020 je
rozpracovana tak, aby zajiStovala a zdlraziiovala i nutnost mezirezortni spoluprace.
Prioritni oblast ¢islo Etyfi se podili na vytvareni ptiznivych podminek pro zdravi, a to
v prostiedi, ve kterém Ziji odolné a motivované socialni skupiny. Na zakladé této
koncepce vzesly z iniciativy Svétové zdravotnické organizace programy podporujici
zdravi jako napiiklad Zdrava mésta a komunity, Podnik podporujici zdravi a Skola

podporujici zdravi (MZCR, 2014).
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1.1 Narodni strategie Zdravi 2020

Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci - Zdravi 2020
(dale jen ,,Narodni strategie nebo Zdravi 2020), byla koncipovana tak, aby pomoci
ramcového souhrnu opatfeni rozvijela vetejné zdravi. V soucasné chvili se Narodni
strategie fadi mezi klicové dokumenty, které specifikuji vize Svétové zdravotnické
organizace v podminkach Ceské Republiky (Lesenkové, 2018). Pred vznikem Nérodni
strategie zasedal Regionalni vybor Svétové zdravotnické organizace pro Evropu (zafi
2012). Zasedani pomohlo stanovit vychozi body Narodni strategie, kterd na zaklad¢
toho implementuje program Svétové zdravotnické organizace Zdravi 2020. Jednim
z cili Nérodni strategie je ptispét ke zlepSeni zdravotniho stavu populace soucinnosti
z(&astnénych subjekti, a to na viech Grovnich spolegnosti (MZCR, 2014). Je tudiz

uréena vSem slozkam, v¢etné vzdélavacich.

1.1.1 Vize a strategické cile Narodni strategie Zdravi 2020

Narodni strategie si klade za cil snizit nemoci (pfedevsim jejich vyskyt) a
pfed¢asnd umrti pomoci preventivniho plsobeni na populaci, a tim zlepSit jejich
zdravotni stav. Po naplnéni cile Narodni strategie se ocekava celkové zlepSeni Zivotni
pohody obyvatel a zkvalitnéni Zivota, ktery se bude prozivat prevazné ve zdravi. Pro
stat je tento cil dulezity z hlediska snizeni zatéze na zdravotni sluzby a zvyseni
produktivity prace (MZCR, 2014).

Narodni strategie stanovuje dv€ strategické linie, jejichZ naplnéni zavisi na
spolupraci mezi resorty. Ocekava se i zapojeni vSech stupni vetejné spravy. Prvni
strategicka linie plsobi na oblast zdravi v kontextu vyrovnavani nerovnosti. Do této
linie je zahrnuta oblast pfedSkolni vychovy, troven vzdélavani zameéstnanosti, socidlni
zabezpeceni, snizovani chudoby a zlepSeni pracovnich podminek. Ze socialni oblasti se
jednéd ptredevSim o feSeni socidlnich nerovnosti, jeZ vyrazné pfispivaji ke zdravi a
zivotni pohod¢. Hlavni mysSlenkou je v tomto pfipadé¢ zvySovat socidlni statut
znevyhodnénych a socidlné slabSich osob, nebot' v duasledku jejich neptiznivych

socidlnich situaci dochazi k prohlubovani jednani plisobici negativné na jejich zdravi.
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Mezi G¢inné mechanismy patii podpora ristu a vyvoje déti v oblasti zdravi (MZCR,
2014).

Druhé strategicka linie posiluje vefejnou spravu, piedevsim jeji roli ve zlepSeni
zdravi populace. Obraci se predev§im na posileni role ministerstva zdravotnictvi,
zejména vSak organli ochrany a podpory vetejného zdravi. Tyto organy by mély byt
schopny predevsim zvladat disledky nemoci, ale i nemoci samotné. Organy hraji roli i
v prevenci nemoci, na zakladé toho vznika napiiklad asociace Narodni sit’ Zdravych
meést. Asociace se svym programem hlasi k principiim udrzitelného rozvoje, zapojuje
vetejnost do rozhodovacich procesti a podporuje zdravy zivotni styl svych obyvatel
promyslenou snahou o kvalitni, zdravé, piijemné a zejména udrzitelné misto pro zivot,
a to na zdklad¢ dohody s mistnimi obyvateli. Instituce, které napomahaji k postupu ke
zdravému méstu, obci, regionu nejsou pouze zastupitelstva a ufad, zalezi i na
nevladnich organizacich, Skoldch, firmach, neziskovych organizacich, 1 nejSirsi
vefejnosti (MZCR, 2014).

Strategické linie jsou jeS$té¢ dale zkonkretizovany ve ctyfech politickych
opatfenich. Tato politickd opatfeni se navzdjem dopliuji, aby dosahly co nejvétsi
efektivity a pasobily na zdravi pravé ve vSech jeho slozkach. Prvni politické opatieni
sleduje zdravotni stav obyvatel a ¢eli zdravotnim problémtim infekéniho i neinfekéniho
charakteru. Zajimé se o zdravi ve vztahu k nemoci. Dullezity je ndrlst programi
podpory a ochrany zdravi zacilenych na prevenci civiliza¢nich nemoci jako je naptiklad
diabetes mellitus II. typu. Z vyzkumi a vérohodnych poznatkii vyplyva, Ze lze
dosédhnout dobrych vysledkli, pokud je v souladu vefejna sprava s podpurnymi
opatfenimi a metodami motivujici a posilujici roli ob&anil. Velmi dilezitym tkolem je
rozsifit programy orientované na podporu dusevniho zdravi (MZCR, 2014).

V¢Easnou intervenci zajist'uji komunitni intervencni programy. Obzvlasté cenné
jsou metody, jejichz ukolem je rozvijet zdravy zivotni styl mladych lidi 1 starSi
populace. Nespornou tlohu maji i programy mezigeneracnich aktivit. Rozvoj mladych
lidi probihd skrze Skolni programy, které jsou zaméfené na rozvoj zdravotni
gramotnosti a aktivity pro mladé lidi zahrnujici vzdélavani mezi vrstevniky (zzv. peer —
to — peer). Nezbytnou soucasti edukacnich programt v oblasti zdravi by méla byt 1
oblast dusevniho a sexudlniho zdravi. Pro spravné fungovani téchto programil je

dilezité vytvofit dikladné podminky k potfebnému financovani. Politicka vize pocita i
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s podporou programli zaméfujicich se na ockovani, a to z divodl zajistit vysokou
proockovanou proti nemocim. (MZCR, 2014).

Oproti tomu druhé politické opatfeni je zaméfené na rozvoj zdravi a tim i
prevenci nemoci. Prevence by méla vychazet nejenom od instituci a statu skrze naplnéni
zdravotniho potencidlu obcanti, ale i od obcanli samotnych. Jedna se o aktivity
vetejného zdravotnictvi a systému zdravotni péce usilovné se zaméfujici na boj s
infek&nimi nemocemi (MZCR, 2014).

Tteti politické opatieni sleduje zdravotnické systémy, jejich pouzitelnost z
hlediska pfijemcti a dostupnost zdravotnich sluzeb. Zaroven se soustfedi na podporu a
ochranu zdravi z hlediska rozvoje kapacit vefejného zdravotnictvi, ktera je zamétena
na vhodnou reakci pii mimotadnych situacich. Kone¢nym opatienim vytvaii Narodni
strategie takové podminky, aby vznikaly odolné skupiny obyvatel Zijicich v pfiznivém
prostiedi pro jejich zdravi. Zaméfuje se nejvice na prostiedi a oblasti, ve kterych
populace zije a pracuje. Tohle opatfeni vyzaduje systémy finanéné zivotaschopné,
pokryvajici potteby, které jsou zamétené na lidi. Uroveti kvality péée zastupuje urovei
poskytovanych sluzeb v nemocnicich (MZCR, 2014).

Ctvrté politické opatieni, jez se zaméfuje na rozvoj odolnych socialnich skupin
zijicich v prostfedi ptiznivém pro zdravi, zdiirazituje pottebu soustavného hodnoceni
socialnich a ekonomickych determinant zdravi v rychle se ménicim prostiedi, a to
zejména v technologii, praci, vyrobé energie a urbanizaci. Ptikladem posilovani
motivace a odolnosti miZze byt zeyména zapojeni mistnich lidi a rozvijeni sdilené
odpovédnosti za zvladani problémi souvisejicich se zdravim. Tuhle motivaci splituje
napiiklad Narodni sit’ Zdravych mést a programy s podobnymi zkuSenostmi (Zdravé
regiony SZO, Skola podporujici zdravi nebo Podnik podporujici zdravi). Nezbytna je v
tomto politickém opatieni spoluprace ve vefejné spraveé v jednotlivych regionech i mezi
jednotlivymi resorty - resort zdravotnictvi Uizce spolupracuje s rezortem zivotniho
prostfedi a dal§imi vécné piislusnymi resorty (MZCR, 2014).

V oblasti prevence stanovila Nérodni strategie n€kolik aktivit, jeZ se vyrazné
podileji na snizeni umrtnosti a nemocnosti populace. Jednd se o choroby
kardiovaskularni, onemocnéni cév, urazy, infekce, psychickd onemocnéni a Urazy
pohybového aparatu. Mezi tyto aktivity patii sniZovani nerovnosti ve zdravi, zvySovani
poveédomi o zdravi u $irsi vefejnosti, ale i u odbornych pracovniki, zvySovani pohybové

aktivity u populace, pomoc obCaniim pii zvladani stresu a rozvoji dusevniho zdravi,
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zapracovani na spravné vyzivé a nad stravovacimi navyky, screeningové programy,
programy ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci, aktivity veiejného
zdravotnictvi a systému zdravotni péCe zamétujici se na boj s infekénimi nemocemi,
programy zamétené na zkvalitnéni péce v nemocnicich a programy zaméfujici se na
zlepseni mist, ve kterych lidé Ziji a pracuji (MZCR, 2014).

Program SZO Nemocnice podporujici zdravi vede poskytovatele zdravotnich
sluzeb k vétsimu dlirazu na podporu zdravi a prevenci nemoci pirevazné skrze zvySeni
kvality a bezpec¢nosti zdravotnich sluzeb pomoci intervenci zamétenych na skupinové
terapie u zaméstnancli pracujicich v psychicky vycerpavajici praci, a na snizovani

stresové zatéze pacientll pii hospitalizaci (MZCR, 2014).
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2 ZDRAVE SKOLNI STRAVOVANI DITETE

Abychom mohli pfistoupit k odpovédi na otazku ,,Co ovliviiuje zdravé Skolni
stravovani ditéte* méli bychom si nejprve piipomenout determinanty zdravi tak, jak je
uvadi Markova (2012). Determinanty zdravi jsou faktory, které pusobi na zdravi a
mohou jej pozitivné¢ nebo negativné ovlivnit. V péci a podpofe zdravi je poznani
faktort, které zdravi ovliviluji, klicové. Na formovani zdravi se podileji 4 zakladni
Cinitelé. Z 10 — 15 % zdravotnické sluzby, 10 — 15 % genetické faktory, 10 — 20 %
zivotni prostiedi a z 50 — 60 % Zivotni styl. Je tedy zndmo, Ze zpiisob Zivota je
stylu (Markova, 2012).

Spravné sméfovani zakl souvisi s ovliviiovanim jejich Zivotniho stylu. Pfevazné
toto tvrzeni plati o ovliviiovani vyzivy a zdravého stravovani. Na Zadkovo stravovani ma
vyrazny vliv né¢kolik determinant. Je to rodina a zptsob zivota, kterym rodina zije
(Kotulan a kol., 2012), vrstevnici, média, lidé, ktefi jsou pro zaky vzorem a Skola.
od utlého véku, uci dit€¢ jak spravnym stravovacim navykim, tak bohuzel i tém
Spatnym. Pokud rodina dité¢ odméiuje pomoci laskomin, dit¢ se nauci, ze po dobrém
vykonu by si mélo dat néco sladkého. Pokud rodina upiednostituje rychlé obcerstveni
a jedeni mimo domov, vyrazné ovlivituje 1 budouci stravovaci navyky ditéte. Do
Skolniho prostfedi uZz nastupuje dit€¢ vybavené urcitymi stravovacimi navyky z
rodinného prostiedi. Skola se pak snaZi v souladu s respektovanim rodinnych zvyklosti
nabidnout zékovi jiné, zdrav¢jsi alternativy stravovani (Frankova a kol., 2015).

Zmeénit postoje zakd ke svému stravovani vyzaduje smérem od Skoly uréitou
systematicnost, trpélivost a nendsilnost. Systemati¢nost zajiSt'uje stat pomoci zdkonl
a vyhlasek, které upravuji stravovaci normy Skolnich jidel. Trpélivost a nendasilnost
vychézi z vychovného piisobeni §koly. Skola se stara o podporu zdravého $kolniho
stravovani a usiluje o moznou zménu nevhodnych stravovacich navyki, jez si dité

osvojilo v rodinném prosttedi (Kotulén a kol., 2012).
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2.1 Implementace Narodni strategie do Skolniho prostiedi

Za realizaci Narodni strategie stoji hned nékolik organizaci a subjektd. Na
Spicce pyramidy je rada vlady pro zdravi a zivotni prostiedi. Dale byla stanovena
skupina, ktera slouzi jako poradni organ ministerstva zdravotnictvi v implementac¢nich
otazkach Zdravi 2020 v CR. Na &innosti se také podili organiza¢ni tGtvar SZU a v
nemalé mife i ostatni resorty ministerstev (MZCR, 2012).

Implementace Narodni strategie probiha skrze rozpracované
implementacni dokumenty (ak¢ni plany ¢i jiné strategické a koncepcni dokumenty) s
blize specifikovanymi dil¢imi cili, v¢etn¢ stanovenych pozadavkl na finan¢ni a
materidlové pokryti nutné souvisejicich ndkladii. V akénim planu pro ochranu a
podporu zdravi a prevenci nemoci jsou zahrnuta témata pro tvorbu podminek k
potfebnému financovani podpory zdravi a preventivnich programi vcetné ockovani,
tvorba a realizace strategie celozivotniho vzdélavani a vychovy pro zdravi, vyuziti
ucinnych metod socidlniho marketingu k nabidce zdravéjSich variant zivotniho stylu na
zakladé soudobych védeckych poznatki a dalsi (MZCR, 2014).

Akeni plany blize specifikuji cile, odpovédnost, ukazatele, terminy plnéni pro
klicova prioritni témata narodni strategie Zdravi 2020 a ramcové rozpocty. Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a t&lovychovy dale jen MSMT hraje nemaélo dilezitou roli v
uplatiiovani Nérodni strategie Zdravi 2020, protoZe déti jsou pro Ministerstvo
zdravotnictvi jednou z klicovych cilovych skupin z hlediska prevence. Je obecné
znamym faktem, ze praveé navyky, které si vytvarime v détstvi a dospivani nas provazi
cely zivot (Kotulan a kol., 2012).

V névaznosti na Narodni strategii ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci
2020 a dal§i dokumenty vydalo MSMT koncepci podpory sportu 2016 — 2025, jenz
predklada sméry rozvoje a podpory Ceského sportu. Mezi zakladni priority koncepce
patii podpora sportu déti a mladeze. VIada pftislibila transparentni financovani sportu
a jedna z dohod v Koali¢ni smlouvé vedla k posileni vychovy ke sportu a zdravému
zivotnimu stylu ve vzd&lavacich programech (MSMT, 2016). V této souvislosti se na
nedavné spolecné tiskové konferenci obou resorti fesil problém nedostatku pohybové
aktivity u déti Skolniho véku, jenz je jednou z pficin vyskytu nadvahy a obezity u déti.
V ramci kampang rozhybat déti tak MSMT podpotilo program Mij klub. Dalsi aktivita
byla v ramci programu Hodina pohybu navic, ktery probihal ve Skolach i Skolnich
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druzinach. Vzhledem k poctu zapojenych Skol program probiha i nadale a na rok 2019
se do né&j piihlasilo 900 §kol, to znamena zapojeni az 50 tisic d&ti. (MSMT, 2016).
Mezi ptiCiny détské obezity nepatii ale pouze nedostatek pohybové aktivity. Jak
uvadi Frankova a kolektiv autori (2002), pfi¢in je hned nekolik. Je to zejména genetika,
vyziva, pohyb, psychika, rodina, psychosocidlni prostfedi, kratko - a dlouhodobé
fyzikalni a biologické faktory. Spravné stravovaci navyky je tfeba budovat jiz od utlého
veéku. Pokud ve stravovacich navycich selhdva rodinné prostiedi, méla by preventivné
pusobit i1 Skola. Tento fakt si uvédomuji 1 nekteti politici, jejz prosazovali Gpravu
sortimentu ve Skolnich automatech a bufetech, ale kladli diraz i na posileni prevence v
oblasti zdravého zivotniho stylu. Jejich prvnim krokem bylo schvaleni Koncepce
mladeze na obdobi 2014 — 2020 a novelizace vyhlasky o Skolnim stravovani, kterd
upravuje spotiebni ko§ a umoziuje tak ptipravu dietniho stravovéani. Zarovei
napomohla rozvoji mnoha programii podporujicich zdravy zivotni styl a celkové zdravé
Skolni stravovani. Skolsky inspektor Toméas Zatloukal piedstavil vysledky inspekéni
zpravy. Z vysledkll vyplyva, ze vychova ke zdravi v rdmci vzdélavacich programt
spliiuje predpoklady, nicméné je tieba ji jeSté vice implementovat do celkového

vzdélavaciho procesu (MSMT, 2018).
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2.2 Programy a projekty rozvijejici zdravé Skolni stravovani

Programt a projektti podporujici zdravy zivotni styl se objevuje hned nékolik.
Hlavnim aktérem je v tomto sméru Statni zdravotni Ustav, ktery je ptispévkovou
organizaci ministerstva zdravotnictvi. Ukoly a postaveni SZU jsou ukotveny v zakoné
¢. 258/2000 Sb. o ochran¢ vetejné¢ho zdravi a 0 zméné nekterych souvisejicich zakon,
ve znéni pozd&jsich predpist, a opatfenim ministryn¢ zdravotnictvi ¢j: 31334/2002 ze
dne 17. 12. 2002. (SZU, 2012).

Na puade skoly se miizeme setkat hned s nékolika projekty/programy
zaméfujicimi se na rozvoj zdravého Skolniho stravovani. Mezi nejzndméjsi patii
naptiklad Zdrava $kolni jidelna, Svadina do $kol, Skola podporujici zdravi, Mléko do

Skol, Ovoce do skol a Zdrava pétka.

2.2.1 Projekt Zdrava Skolni jidelna

Projekt Zdrava skolni jidelna je zacilen na zlepSeni stravovani ve Skolnich
jidelnach, ve kterych by méla byt podavana strava pestra, chutna a samoziejme nutriéné
vyvazena. Projekt si klade za cil vzdélavat persondl ve Skolnich jidelndch v oblasti
spravné vyzivy ¢lovéka, pfedev§sim v uméni planovat vyvazeny a pestry jidelnicek,
pouzivat Cerstveé zdravotn€ vyvazené potraviny a to vSe v souladu s platnou legislativou.
Projekt nadale vzdé€lava i stravnika. V ramci vyuky se vhodnym zpiisobem dozvida o
zdravém stravovani, a to formou praktickych i teoretickych ¢innosti. Vysledkem této
prace by mél byt vzdélany stravnik, ktery si umi sam spravné volit skladbu potravin
a pokrmt. Nedilnou soucasti je 1 vhodné vedeni pedagogt, kteti by méli ptsobit v
oblasti prevence pfedev§im svym vlastnim pfikladem. Mezi kritéria a zasady zdravé
jidelny patfi naptiklad odklon od vyZivové pyramidy ke zdravému talifi (pfiloha ¢.1),
jidelni¢ek s nabidkou neslazenych napoji, spravné vedeny spotiebni kos, pravidelné
vzdélavani personalu Skolni jidelny, omezovani dochucovadel a instantnich
dehydratovanych smési, sniZzeni obsahu soli a nahrazenim vhodngjsi alternativou,
vyuzivani Cerstvych a sezonnich potravin s dirazem na zvyklosti a tradice, poznani
mezinarodni kuchyné a prezentace $kolni jidelny véetné spoluprace s pedagogy, détmi

a rodi¢i (www.zdravaskolnijidelna.cz).
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2.2.2 Zdrava Skolni svacina

Zdravé skolni svacina aneb uzdravme sviij Skolni automat i bufet, je publikace
vydavana za pomoci Statniho zdravotniho ustavu a finan¢ni podpory Ministerstva
zdravotnictvi CR. Material ma poslouzit v§em rodi¢tim, zfizovatelim skol, fediteliim
a zaméstnanctim Skolni jidelny, jak pfipravit zdravou, chutnou a nutri¢né vyvéazenou
sva¢inu (SZU, 2014). Nedilnou souéasti je doporuéeni, které potraviny je vhodné
prodéavat ve Skolnich automatech. Publikace byla vydéana jako preventivni pomoc v
ramci piipravované novelizace vyhlasky o $kolnich automatech a bufetech (SZU,
2014). S cilem zvysit ptisun zdravych svacin do skol Gizce souvisi i projekty Ovoce do
Skol a Mléko do Skol. Financ¢ni prostiedky jsou Cerpany z finan¢ni podpory EU.
Strategii pro implementaci vypracovava kazdy clensky stat samostatné. Projekt je
provadén na narodni urovni a spadé pod Ministerstvo zemedélstvi a Statni zemedélsky
interven¢ni fond. Cilem projekti Ovoce a Mléko do Skol je zvySeni poctu déti
konzumujicich pravidelné ovoce, zeleninu a mlééné vyrobky, a tim padem zlepsit
stravovaci ndvyky déti. Dilezitd je také vychova budouciho spotiebitele za pomoci

vzdélavacich aktivit v oblasti zdravych stravovacich navyka (MZe, 2017).

2.2.3 Program Skola podporujici zdravi

Program vznikl na zakladé spoluprace kliniky adiktologie 1. Lékarské fakulty
univerzity Karlovi a Statnim zdravotnim ustavem. Na zaklad¢ této spoluprace byla
vydana metodika programu, ktera by méla pomoci snadnéji se v programu orientovat
a tim napomoci zapojeni se vétSiho procenta Skol. Garantem a koordinatorem c¢lenstvi
v siti Skolského poradenského zafizeni je nirodni koordina¢ni centrum v Statnim
zdravotnim ustavu Praha. Program je zaméfeny na primarni prevenci rizikového
chovani ve Skole, kterd nasledné zajisti fungovéani dalSich programi zamétenych
celkové na zdravy Zivotni styl, a dale pfipravi padu pro dalsi specifickou prevenci. Pro

zapojeni se do programu je zapotiebi analyza Skoly, kontaktovani koordinatorky
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programu ve Statnim zdravotnim ustavu, sepsani projektu dle zasad programu a
vyhodnocovani dil¢ich cili (Boudova a kol., 2015).

Zdravi je v programu definovéno citaci Kiivohlavého (2003) a to jako optimalni
stav Cloveka, jez mu dovoluje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni ptekazkou
obdobnému snazeni druhych lidi. Program se tedy zaméfuje na vSechny aspekty
lidského zdravi a zaroven klade diraz na prostupnost zivotem celé Skoly. Zdravi je
ovlivitovéano z 50 procent zivotnim stylem, proto je jednou z moznosti programu i
podpora zdravého zivotniho stylu a rozvoj motivace ke zdravému Zivotnimu stylu.
Spravné motivovany zak si osvojuje klicové zivotni kompetence ¢loveéka podporujiciho
zdravi (Boudova a kol., 2015).

Jeden z nékolika diilezitych piliti, na kterém stoji Skola podporujici zdravi, je
zdravé Skolni prostiedi, které se dotyka i Skolni jidelny, ktera by méla zajistit ptistup
ke zdravému Skolnimu stravovani vSem zaktim. Publikace HEPS Toolfor Schools
(2010) vydana v Holandsku: Celoskolni koncepce v oblasti zdravého stravovani a
pohybu, poradi, jak systematicky, a hlavné¢ komplexné zaclenit podporu zdravého
stravovani do zivota Skoly (Simovska a kol., 2010).

Uspé&snost projektu tkvi pfevazné z propojenosti vizi projektu a Ramcovym
vzdélavacim programem. Obé tyto moznosti nabizeji Skolam prostor pro realizaci
vychovy ke zdravi. Velkou vyhodou pro Skoly je 1 fakt, Ze tento projekt je podporovan
ze strany statu. Ministerstvo zdravotnictvi a Statni zdravotni Ustav se zasluhuji o
metodickou podporu formou riznych prednasek a dalSich akci, které nejsou zaméiené
pouze pro zaky, ale 1 pro pedagogy danych Skol. Kazda Skola zapojena do projektu a
spliiujici jeho podminky se prezentuje jako Zdrava skola, ¢imz se dostdva do povédomi

vetejnosti, predevsim rodicti (Machova, Kubatova a kol., 2015).
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2.2.4 Projekt Nutri¢ni planovani Skolnich obédu

Projekt Nutri¢ni planovani Skolnich obé&di je pfipravovany projekt, jenz vznikl
jako ideovy zamér odborniki Statniho zdravotniho ustavu a Krajské hygienické stanice
dne 20. 6. 2018 na setkani v Centru zdravi, vyzivy a potravin v Brn¢. Projekt
implementuje Zdravi 2020, Akéni plan €. 2a a 2¢: ,,Spravna vyziva a stravovaci navyky
populace a Bezpecnost potravin®“. Projekt je navrhovan jako reakce na zvySujici se
citlivost vnimani Skolniho stravovani. Zamétuje se predevsim na rizikové populacni
skupiny a pfimo souvisi s vlivem na zdravi. Vzhledem k tomu, Ze stat pfispiva
vysokymi ¢astkami na Skolni stravovani, je pfimo zodpovédny za kvalitu Skolnich
obédi. Tato kvalita a nutriéni vyvazenost potravin je leckde vnimana kriticky. Nutricni
planovani Skolnich obédli se v tad¢ pripadld totiz nedafi napliiovat. Ve Skolnich
jidelnach je systém pro nutriéni planovani prakticky vyuzivén, podle dokumentu
predstavujici ideovy zamér se na ném vsak podepsala dlouhovékost. Cilem projektu je
zlepsSeni Skolniho stravovani pomoci zlepSeni informacnich technologii (systému) pro

planovani a evidenci ob&dd ve $kolnich jidelnach (SZU, 2019).

2.2.5 Zdrava pétka

Projekt Zdrava pétka pomaha vzdélavat déti z matetskych 1 zakladnich Skol v
oblastech zdravého zivotniho stylu a zdravého stravovéani. Odborni lektofi Zdravé 5
piijizdi na zakladé vyplnéného registracniho formulafe do Skol nebo $kolek a hravou
formou seznamuji déti se zdsadami zdravého stravovéani. Zdrava 5 si klade za cil
motivovat déti k pfijeti zasad zdravé vyzivy a jejich ptirozeného zaclenéni do zivotniho
stylu. Vyuka probiha v prostorach skoly a trva obvykle dvé vyucovaci hodiny. Lektoti
si vSe potfebné na vyuku pfinesou s sebou. Zdrava 5 nabizi tii vyukové programy,
koncipované podle cilové skupiny déti. Veskera metodika je konzultovéna s odborniky
ze Statniho zdravotniho ustavu. Na strankach Zdravé 5 mohou najit pedagogové i
feditelé Skol pomocné vyukové materidly. Pfi trvalém zdjmu nabizi program i ucast na
akreditovanych seminafich, kde se pedagogové seznami s aktualnimi informacemi z

oblasti vychovy ke zdravi, nauci se zaclenit spravnou vyzivu do RVP matetskych a
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zakladnich kol a nauci se pracovat s dostupnymi materidly z oblasti zdravé vyzivy

(www.zdrava$5.cz/).

2.3 Podpora zdravi a zdravého $kolniho stravovani v RVP a SVP

Ramcovy vzdé€lavaci program (dale jen RVP) je obecny ramec ocekavanych
vystupd, jez by méli zaci dosdhnout po ukoncéeni povinné Skolni dochazky. Tento
obecny ramec je stitem garantovany a spadd do tzv. kurikularnich dokumentt.
Ramcovy vzdélavaci program je rozdéleny podle trovné a stupné skolského zatizeni.
Zdravi a jeho podpora prostupuje RVP v podobé¢ prifezovych témat, kli¢ovych
kompetenci a samostatnych oblasti (MSMT, 2016).

Kli¢ové kompetence predstavuji souhrn védomosti, dovednosti, schopnosti,
postoji a hodnot dilezitych pro uplatnéni kazdého c¢lena spolecnosti. Na konci
zékladniho vzdélani by se mél zadk umét chovat zodpovédné v krizovych situacich i v
situacich ohrozujicich zivot a zdravi ¢lovéka a umét se rozhodovat v zdjmu podpory
a ochrany zdravi (MSMT, 2016).

V RVP je koncipovano devét vzdélavacich oblasti, z toho tii vzdélavaci oblasti
jsou cilené zamétené na rozvoj a podporu zdravi a zdravého stravovani. Na prvnim
stupni ZS je to vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét. Na druhém stupni ZS pak
vzdélavaci oblast Clovék a zdravi a Clovék a svét prace. Mezi vzdélavaci oblasti
prvniho a druhého stupné existuje navaznost, aby zaci postupné dosahovali kli¢ovych
kompetenci (MSMT, 2016).

Clovek a jeho svét je vzdélavaci oblast koncipovana pouze pro prvni stupen ZS
a obsahuje témata tykajici se ¢loveéka, rodiny, spolecnosti, vlasti, pfirody, kultury,
techniky, zdravi a bezpeci. Tato vzdé&lavaci oblast pfipravuje Zaky pro specializovangjsi
vyuku ve vzdélavacich oblastech Clovék a spoleénost, Clovék a piiroda a Vychova ke
zdravi. Vzdélavaci oblast je ¢lenéna do nékolika okruhil. V tematickém okruhu Clovék
a jeho zdravi se ucivo orientuje na poznani sebe sama, jako zivé bytosti. Zdravi je zde
chapano jako rovnovéha viech jeho tif slozek bio — psycho — socialni. Zak ziskava
zékladni védomosti o zdravi a nemoci, vyzive, denni hygiené a o zdravotni prevenci.
Zdravi ve vSech jeho slozkach prostupuje celym RVP, na zdravy Zivotni styl je na

druhém stupni zaméfena vzdélavaci oblast Clovék a zdravi (MSMT, 2016).
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Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je koncipovana tak, aby pfinasela zékladni
podnéty pro ovliviiovani zdravi. Zaci se uéi, jak tyto poznatky prakticky vyuzivat ve
svém zivoté a zacClenit tak pojem zdravi do své kazdodenni ¢innosti. Vzdé¢lavaci oblast
pusobi pfedev§sim na afektivni (hodnotovou) rovinu zdka. Pedagog by mél volit
predevsim praktické ¢innosti ve své vyuce a volit afektivni cile. Dilezité je postavit
poznatky na motivacnich faktorech a Cinnostech posilujici zdjem o problematiku
zdravi. Implementace této vzdélavaci oblasti by méla prostupovat celym zivotem skoly.
Ze zacatku je zéak siln€ ovlivnén osobnim piikladem ucitele, jeho vSestrannou pomoci
a celkovou piiznivou atmosférou ve skole (MSMT, 2016). Vzdélavaci oblast je podle
vékového zatazeni zaki realizovana ve dvou vzdelavacich oborech.

DalSim pfedmétem, kde nalezneme odkaz na zdravi, je Vychova ke zdravi a
Télesna vychova. Vychova ke zdravi je obor, jehoZ primarnim tkolem je vést zZaky k
aktivnimu rozvoji zdravi, a to opét ve vsSech jeho tfech slozkach. Navazuje svym
obsahem na vzdé&lavaci oblast Clovék a jeho svét a prolina se do dalsich vzdélavacich
oblasti. Velka €ast uciva se upina na zdsady zdravého Zivotniho stylu, vychovu k
mezilidskym vztahim a je uzce propojena s prifezovym tématem Osobnostni a socidlni
vychova (MSMT, 2016).

Klicové kompetence zaki jsou rozvijeny skrze ziskavani zdkladnich informaci
o tom, co je zdravé a co mize zdravi prospét, i na to, co zdravi ohrozuje. Zaci reflektuji
trendy zdravého stravovani a dokdzou vyhodnotit spravnost udajii na zdkladné svych
poznatkd. Orientuji se ve svét¢ modernich stravovacich trendd, upravuji svij
hodnotovy systém ve vztahu ke zdravému stravovani a zdravému Zzivotnimu stylu.
Rozviji aktivni zapojeni se do Zivota obce a Skoly v ¢innostech podporujicich zdravi.
Ucivo je €Elenéno do Sesti tematickych celkd. Soucésti uciva je 1 vyZiva a zdravi,
odpovédnost jedince za zdravi, podpora zdravého Zivotniho stylu a programy podpory
zdravi (MSMT, 2016).

Vzdélavaci oblast Clovék a svét prace vede zaky k pracovnim &innostem
zaméfenych na ziskdvani zakladnich uzivatelskych dovednosti v riznych oborech
lidské ¢innosti. Tato vzdélavaci oblast se blize zamétuje na praktické Cinnosti zaka tak,
aby ziskali zakladni znalosti diileZité pro uplatnéni jednotlivce na trhu prace. Clovék a
svét prace je rozdélen na n€kolik tematickych okruht podle stupné vzdélani. Na prvnim
1 na druhém stupni jsou tematické celky zamétené na ptfipravu pokrmt. Do minimalni

urovné piipravy pokrm je 1 zahrnuta oblast orientace ve zdrave vyzive, véetné ptipravy
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pokrmt dle zésad zdravé vyzivy, sestavovani jidelni¢kd a ndkup vhodnych potravin
(MSMT, 2016).

V systému kurikularnich dokument se RVP pohybuje na narodni irovni. Na
urovni Skolské z n¢ho pak vychéazi jednotliva Skola podle svych moznosti, cilti a
zaméfeni $koly. Podle Skolniho vzdélavaciho programu se uskutediiuje vyuka,
schvaluje ho feditel §koly a zodpovida za soulad s p¥islusnym RVP. Kazdy SVP
obsahuje identifikaéni udaje $koly, charakteristiku $koly, charakteristiku SVP, udebni
plany a ucebni osnovy (Pracha, 2002).

Kazda skola ma k dispozici disponibilni hodiny, které skola vyuziva prave podle
svého zaméteni. Nekteré skoly zavadéji do svych ucebnich plant i pfedmét Vychova
ke zdravi, a to v riizné casové dotaci. Vychova ke zdravi na zdkladnich Skolach
obsahuje ucivo, které je v souladu jak s RVP, tak i s celou koncepci podpory zdravi ve
Skolnim prostfedi. V tematickém pldnu Vztahy mezi lidmi a formy souziti se Zaci uci
napiiklad o dorozumivani a komunikaci mezi vrstevniky, aktivnimu naslouchani, jak
vést spravny dialog, uméni asertivni komunikace, uméni fict ne a dalsi témata. V
tematickém bloku Zmény v Zivoté ¢loveéka se zéaci uci o socidlnim vyvoji ditéte, o
emocionalnim prozivani ditéte, o charakteristickych znacich dospivani a sexudlni
vychovu. Z oblasti vyzivy je tematicky blok ucelenym souhrnem védomosti o
fyziologickych potiebach ¢lovéka v oblasti stravovani, alternativnich smérech v oblasti
vyzivy a nevhodnych stravovacich navycich. V oblasti Zivotniho stylu se Zaci uci
predeviim o nebezpe¢nosti pozivani navykovych latek (Krejéi, Safrankova, 2011).
Diilezité je vyuZzivat ty metody a formy vyuky, které pomohou zdkovi pochopit podstatu
nebezpe¢i v uzivani navykovych latek. Vhodna je diskuze, prace s piib&hem,
problémova metoda a fizeny rozhovor.

Oblast Clovék a zdravi zahrnuje pojmy télesné, dusevni a socialni zdravi, vénuje
se problematice nadvéhy a obezity u déti a mladeze, zaméfuje se na spravny rezim dne,
zivotospravu, biorytmy. Zaci se také dozvidaji o programech Zdravi 21 a Zdravi 2020.

V poslednim bloku zaméfenym na rozvoj osobnosti se Zaci u¢i predevSim
vztahu k sobé samému, ale 1 k druhym lidem. UCi se o dualezitosti umét sam sebe
pochvalit, umét si stanovit své osobni cile, uméni sebeovladani a feSeni problému v
mezilidskych vztazich (Krejéi, Safrankova, 2011).

Z Réamcového vzdélavaciho programu je patrné, Zze Vychova ke zdravi neni

opomijenou slozkou ve vzdélavani zakt. Témata, kterd obsahuje, jsou roz¢lenéna tak,
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ro¢niky a navazuje na sebe souvisle. Témata ve Vychov¢ ke zdravi by méla postupovat
spiralovité, to znamena, Ze se postupné¢ prohlubuji se stoupajicim ro¢nikem, nikoliv ze
se ¢leni na jednotlivé useky'. Povazuji za dillezité zminit, Ze neju¢innéj$im opatienim
je zaclenit téma zdravi a zdravého Skolniho stravovani do celkového chodu a zivota

Skoly, a vénovat hodiny navic samostatnému predmétu Vychova ke zdravi.

1PhDr. Mgr. Miroslava Kovaiikova, Ph.D., PedF UK — Univerzita Karlova, ptfednéaska z Didaktiky
vychovy ke zdravi
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3 ZACI2.STUPNE ZS

Na pielomu prvniho a druhého stupné ZS prochézeji Zaci fadou vyvojovych
zmén. Tyto zmény by mély byt reflektovany jak ze strany pedagogu, tak samoziejme
i rodicl. V této kapitole si predstavime vyvojovou charakteristiku zakd, jejiz znalosti
jsou nezbytné pro praci s nimi. Dale je zacClenéna kapitola o pedagogické praci se zaky
2. stupné ZS a stéZejni kapitola o spravném stravovani zakil. Z vyvojového hlediska se
dit€¢ nachazi v obdobi starSiho Skolniho véku, jehoz vékové rozmezi zacina nastupem
na 2. stupeii ZS a trva piiblizné do 15 let (Vagnerova, 2012). V mnohé literatute
nachazime riizné vékové rozmezi i déleni vyvojového obdobi na 2. stupni ZS. Pro tidely
prace budeme pouzivat déleni tak, jak ho uvadi kolektiv autori v ptehledu vyvojové

psychologie (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

3.1 Charakteristika Zaku 2. stupné ZS

Kolem 11. — 12. roku zZivota vstupuji Zaci do druh¢é etapy svého vzdélavani.
Vstup na druhy stupeni ZS je pro nékteré z nich velkou Zivotni zménou. Obdobi, které
déti travi na druhém stupni, délime z vyvojového hlediska na n€kolik fazi. V této praci
budeme pouzivat déleni na prepubertu, pubertu a adolescenci (Simi¢kova-Cizkové a
kol.,2010). Na toto obdobi je pohliZeno jako na obdobi velkych zmén. Dé&ti se nachaze;ji
nékde mezi détstvim a dospé€losti. Rodice, ucitelé 1 Skola na né zacinaji klast vétsi
naroky, jeZ je maji pfipravit na dospélost. Zaroven vsak ubé&hla velmi kratka doba, kdy
byly jesté povazovany za déti. V tomto obdobi se Zaci podifizuji normam chovani, které
se vyzaduji u dospé€lého ¢loveéka, vytvari si heterosexualni vztahy, ptizplisobuji se svym
vrstevniklim, voli si budouci povoldni, vytvaii si vlastni filozofii zivota. Mezi
socialnimi a biologickymi vlivy vznika v tomto obdobi fada konfliktli a zptisobuje tak

v

osobnostni nerovnovahu jedince. Vyrazngjsi jsou zde genderové rozdily. Rozdilna
akcelerace vyvoje je znatelngjsi i u stejného pohlavi (Simickova-Cizkova a kol., 2010).

Obdobi prepuberty v somatickém vyvoji zna¢i rychly rast koncetin i trupu.
Zaclinaji pusobit 1 endokrinni zmény, zvySuje se produkce pohlavnich hormont a

nasledkem toho se pak objevuji druhotné pohlavni znaky. Biologicky toto obdobi kon¢i
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nastupem prvni menstruace a u chlapcii prvnimi rannimi polucemi (Simic¢kova-Cizkova
akol., 2010). Z psychologického hlediska je pro zéky tato cast obdobi provazena velkou
fadou zmén. Vstupuji na jiny stupenn vzdélavani, jez se vyrazné lisi od piedchozich.
Zaci se setkavaji s vétsim poétem pedagogi, jsou na né kladeny vétsi naroky na
pfipravu a samostatnost. Odchazeji jim ptatelé a prichdzeji novi spoluzaci. Vyrazné se
meéni slozeni tfidy a postupy prace (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

Poté ptichazi obdobi puberty, které je charakteristické predevsim pohlavnim
dozravanim, které pieménuje dité na biologicky zralého dospélého. Panuje obecny
nazor, ze puberta je obdobim vyraznéjsi vzpurnosti viici dospélym. Vyzkumy vsak
ukazuji, ze tato vzpurnost neni nikterak velka, pokud bylo dit€¢ ve své dosavadni
vychové akceptovéano, braly se v patrnost jeho zvlastnosti a individudlni potieby
(Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

Dochazka na druhém stupni ZS konéi u nékterych jedincti pocatkem nastupu
obdobi adolescence. Toto obdobi je naro¢né predevsim z hlediska ukonceni prechodu
mezi ditétem a dospélym jedincem. Vyvojoveé nastupuje u divek kolem 15 - 16 let, u
chlapcti 0 néco pozdgji. Ukolem adolescence je vybudovat v jedinci pocit vlastni
identity, pfipravit se na pravni dospé€lost v podob¢ piijeti norem spolecnosti, moralni
principy dané spolecnosti, postupné se stat nezavislymi na rodicovské autorité a
ziskava svoji koneénou podobu a je schopen sexuélni reprodukce (Simickova-Cizkova

a kol., 2010).

3.1.1 Motoricky vyvoj

V obdobi prebuberty je patrnd nesourodost somatického a psychického vyvoje
1 v oblasti motorického vyvoje. Jedinec je méné obratny a nekoordinovany. Tato
nesourodost je znateln€jsi u chlapct, u kterych se mohou prechodné projevovat potize
v télesné vychové. Tyto potize pretrvavaji i ve fyzickych silovych sportech. Chlapci
objevuji silové aktivity, u kterych ale nemohou vydrzet dlouho, ponévadz hned po
vykonu nasleduje rychlé ochabnuti svalové Cinnosti a nasleduje tnava az apatie.

Obvyklé jsou i vybuchy agrese, hlu¢nost a nezajem (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).
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V obdobi puberty dochazi k vyvazeni télesnych proporci. Zpomaluje se rust
koncetin, sili svalova soustava a rostou vnitini organy. Patrna klativost a neohrabanost
pohyby na koordinaci téla. Pro obdobi adolescence je typickd vysoka fyzicka
vykonnost. V tomto obdobi mohou jedinci vynikat ve sportu, nebot’ mohou dosahovat
vynikajicich vysledkt. Pro chlapce jsou vhodngjsi kratké, ale intenzivni dynamické
aktivity. Divky naopak vynikaji ve vytrvalostnéjSich sportech, dimysiny je jejich cit
pro estetiku a hudbu (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

3.1.2 Kognitivni vyvoj

V obdobi prepuberty se objevuje zlepseni ve vnimani. Percepce se zlepsSuje v
diskriminaci podnétli, naopak se ale pfechodné¢ zhorSuje percepcni vykonnost. Na
velkém vyznamu v tomto obdobi ziskava fantazie. Zakova fantazie se projevuje
napiiklad zvySenim denniho snéni, ve kterém se jedinec vidi v idedlnim svétle, jeho
vlastnosti a pfedstavy o sobé samém jsou nadnesené. Denni snéni miize blokovat skolni
uspésnost, nebot’ zaci jsou pifi vyuce nepozorni. Rozvoj percepce mize mit vliv na
zvyseni a prohloubeni mimogkolnich zajmii. Zaci se za¢inaji vice zajimat o valeéna
témata, historické udalosti, science-fiction a fantasy literaturu (Langmeier, Krej¢ifova,
20006).

Podstatné vyvojové zmény se projevuji 1 v oblasti mySleni. Nejvyraznéjsi
zménou je prechod Skoléka od konkrétnich operaci k formalnim operacim. Kromé toho,
ze dité tfidi, srovnava a fadi riizné konkrétni véci, z nichz dokéze usuzovat logické
zéavery, ziskdva 1 schopnost operovat s vyroky, které nemusi byt soucésti realné
zkuSenosti (Thorova, 2015). V tematickych planech se tudiz objevuji témata jako
hodnota, laska, vira a dalii abstraktni pojmy. Zaci uz umi usuzovat hypoteticko —
deduktivné a vyvozovat logické zavéry. V procesu uceni to nabyva velkému vyznamu.
Z4ci texty nememoruji zpaméti bez pochopeni souvislosti. I v oblastech kognitivniho
vyvoje nalezneme rozpor mezi pohlavim. Divky byvaji zdatnéjSi ve verbalnich
projevech, jsou vice orientovany na jazykové dovednosti. Oproti tomu chlapci zase

vynikaji v fedeni pocetnich a prostorovych problémii (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).
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Obdobi puberty je vyrazné v rozvoji logické paméti. Zaci si lépe pamatuji
obsahy, hledaji souvislosti a logické struktury, na zaklad¢, kterych si 1épe pamatuji
uc¢ivo a vybavuji si fakta, pfedevSim ta, kterd je zajimaji. Pretrvavajici fantazie z
predchoziho obdobi se jesté¢ prohlubuje. ZvySuje se tendence denniho snéni, v
predstavach si zaci uskuteciiuji své nenaplnéné touhy. Jejich fantazie ma vzrastajici
tendenci, zak vyuzivéa ojedinélé napady a rtizné zptsoby feseni (Simickova-Cizkova a
kol., 2010).

V mysleni se zdokonaluje abstrakce, mysleni se jiz podoba vyvojové mysleni
dospé€lého. Dokazou vasnivé diskutovat o abstraktnich pojmech a ovétuji si své
hypotézy. V obdobi pubescence se objevuje i snaha o pfevyseni dospélého v mysleni.
Z pohledu pedagoga a rodice je dilezité nasmerovat zaka k ur¢itému oboru, o ktery by
se zak mohl chtit zajimat. Toto obdobi je dilleZité hned z nékolika hledisek. Zak hleda
smysl svého zivota, hled4 sebe, umi pfemyslet nad svym jedndnim, chybi mu vsak
zivotni zkuSenosti dospélého ¢loveéka. Jeho budoucnost mize byt ovlivnéna zdanlive
nevyznamnou ¢i nepatrnou udalosti, kterd se v jeho Zivoté stala. Je zde také patrna
tendence rychlého soudu. Zaci jednu ziskanou zkusenost povazuji za fakt, neakceptuji
kompromis a ptfejimaji snadnéji ndzory od druhych lidi. Tuto skutecnost 1ze vyuzit jak
k pozitivnimu ovliviiovani, tak bohuzel mtze byt striijcem negativnich jevl v zivoté
mladeze (Helus, 2009).

Jedinec v adolescentnim obdobi zlistava u prezkoumavani ziskanych poznatkd.
Postupuje pti zkoumani vice do hloubky, nikterak vSak ze v§ech moznych thla. Nekteré
faktory a jevy popira. Reseni situace mu obvykle byva hned jasné, prosazuje si svijj
nazor. U jedinci, ktefi jsou vice stydlivi, se naopak objevuje tendence k Gistupnosti pred
jedinci dominantngj$imi. Patrna je zde tendence k introspektivnimu mysleni. Jedinec v
tomto obdobi hodnoti sdm sebe, své mysleni a umi byt sdm k sobé¢ kriticky. Pro
pedagogickou praci je toto obdobi vyhodné z hlediska moznosti ovliviiovani
nazorového mysleni. Toto ovliviiovani by nemélo byt nucené, ale vedené formou

diskuze a samostatného rozhodnuti ze strany jedince (Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).
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3.1.3 Citovy vyvoj

Citovy vyvoj u déti v prepubertdlnim obdobi se vyznacuje velkou mirou
proménlivosti citli. Ve Skolnim prostfedi, ale i mimo n¢j, se zaci projevuji nahlymi a
nepredvidatelnymi reakcemi na urcité situace. Dité reaguje piehnané plactiveé, uzkostné
nebo naopak rozhotéené a agresivné. Vyjimkou nebyva ani nadmérna uzavienost a
nedivéra k dospélym. K témto prehnanym labilnim citim se dit€¢ obvykle uchyluje v
obdobi, kdy ma pocit, Ze byla zranéna jeho diivéra a sebedtivéra (Simitkova-Cizkova a
kol., 2010).

Pro pedagogy i rodi¢e byva toto obdobi plné neptistupnosti k vychovavanému
jedinci. Zaci se vice uzaviraji do sebe, zaméfuji se na budovani vlastni autonomie,
v§imaji si télesnych i hormonélnich zmén. Ptipisuji znacnou dilezitost svému vzhledu
a jsou velmi precitlivéli na jeho kritiku. Proto je dilezité déti v tomto obdobi
nepodcenovat a dopfat jim ze strany pedagogt a rodi¢t uznani (Helus, 2009).

V pubertalnim obdobi se citové vykyvy nalad stabilizuji, pokud je jedinec
agresivni a projevuje znaky rizikového chovani, obvykle je tento stav zplsoben
dosavadnimi zkuSenostmi pfedev§im ze strany rodiny. Normdlni citovy vyvoj se
projevuje v oblasti emocni stability, kdy jedinec neciti potfebu vazanosti k rodic¢tim,
odmita jejich projevy lasky a naklonnosti, jejich chovani hodnoti spiSe racionalné.
Pubescenti se vice zajimaji o vztahy s vrstevniky, pfedevS§im o vztah mezi muzem
a zenou. Ke konci tohoto obdobi dochézi ke splynuti erotiky se sexualitou. Typické pro
toto obdobi je také rozvoj citl moralnich, estetickych, pfijimani mravnich hodnot

vlastni rodiny 1 celé spole¢nosti (Helus, 2009).
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3.1.4 Socialni vyvoj

Obdobi socidlniho vyvoje v prepuberté byvd nékdy charakterizovano jako
obdobi, kdy se déti ocitaji v socialnim vakuu, nebot’ uz nejsou détmi, ale ani dospelymi.
V tomto obdobi kladou déti dliraz na socidlni vazby predevSim mezi vrstevniky,
u rodict akceptuji spiSe chovani racionalnéjsi a dospélejsi vici jejich osobé. Z pohledu
rodice 1 pedagoga je dulezité si uvédomit hloubku socidlnich vazeb, kterd neni vici
vrstevnikiim hluboka. Cast&ji st¥idaji své kamarady, dochazi k rivalitnim stfetiim a jisté
napéti se objevuje 1 mezi pohlavim. Divky se s kluky chtéji ptatelit i naopak, ale potrad
mezi nimi panuje napéti a rozdilnost v mysleni i jedndni. Divky jsou v tomto véku
o dost citlivéjsi, predevsim na svilij zevnéjSek a blizké vazby. Kluci naopak prosazuji
své ego a snazi se najit si své misto v socidlni skuping. Je to ddno i tim, Ze dévcata
byvaji vyspélejsi nez chlapci (Simickova-Cizkova a kol., 2010).

V socidlnim vyvoji se obdobi puberty vyznacuje snahou po nezavislosti, ktera
se projevuje touhou samostatné se rozhodovat, prosadit si vlastni nazor v diskuzi s
dospélymi. Tato touha po odliSnosti se mize objevit 1 ve Skolnim prostiedi, kde zaci
radéji voli nezdjem a malé nadSeni proti spontdnnosti projevu a nadSeni. Je zde patrna
iurcita podobnost mezi vrstevniky, at’ uz v oblékani, vybéru hudby, chovani a nazorech.
Skupinovy vliv ma vyznamnou roli v utvafeni osobnosti jedince a v dalSim socialnim
vyvoji. Pokud jedinec preceiiuje vliv party a je zde patrnd tendence k Uplnému
pfimknuti, pravdépodobné se jedna o nezralého jedince, v jehoZ vychové selhala rodina
(Helus, 2009).

V adolescenci se zlepSuji vztahy s rodici 1 uciteli, Zaci se jim mohou nazoroveé
pfiblizovat. Dospély by v§ak mé&l respektovat jejich individualitu, na ptehnanou autoritu
reaguji s odporem. Obdobi adolescence byva narocné na citovy vyvoj. Vznikaji zde
prvni lasky, které adolescenti intenzivné prozivaji, jejich zklamani je pak bolestné
pfijimano, nebot’ je zranén jejich nevyzraly sebecit. DalSim dualezitym ukolem
adolescenta je volba povolani. U nékterych jedinct tato volba nastava jiz s ptichodem
do devatého rocniku, jehoz ukonceni je zaroven zafatkem vstupu na vybranou
odbornou stfedni Skolu nebo stfedni odborné ucilisté. I v tomto Ukolu muze byt
vhodnym pomocnikem pedagog druhého stupné ZS, ktery zéka znd a dokéaze
v objektivni a rozumné mife posoudit jeho odborné ¢i jiné kvalifikani poZzadavky pro

volbu vhodného povoldni (Thorova, 2015).
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3.2 Pedagogicka prace se Zaky 2. stupné ZS

Kazdy veék ma wurcitd specifika. V predchozi kapitole jsme rozebirali
psychologické aspekty zaki druhého stupné ZS. Tato kapitola se bude zabyvat
pedagogickou praci se zaky druhého stupné ZS a vhodnymi metodami a formami prace
s nimi. Chceme-li na zéky pusobit hodnotové a ovlivnit jejich zplisob pohlizeni na
zdravy zivotni styl, konkrétné na zdravé stravovani, je tfeba volit inovativni metody
a formy vyuky.

Naptiklad na druhém stupni jiz ustupuje do pozadi didakticka hra, naopak se
navysuje Cas frontdlni vyukové metody. Jak ale uvadi Petty (2002) ve své knize
Moderni vyucovani, informace se ukladaji do dlouhodobé paméti, pokud jsou stale
pfipomindny, opakovany a davaji zédkovi smysl. V souvislosti s timto je urcitym
pfinosem, Ze se Zaci setkavaji se zdravym Zivotnim stylem uz na prvnim stupni. Stale
Casté opakovani nam ale nezaruci to, Ze se zaci zacnou zdravé stravovat a zit zdravym
zpusobem zivota. Dulezitym aspektem je pravé ona smyslnost dané latky a to, aby ji
zaci umgeli aplikovat a zaclenit nékteré prvky do svého bézného zivota.

Prakticka vyuka ve vychové ke zdravi je velmi duilezita, stejné tak, jako osobni
ptiklad pedagoga. Zaci nevédomky piejimaji vzorce chovani pedagoga. Petty tento jev
nazyva bezdé¢nym ucenim. Je védecky dokazano, ze to, co ucitel skutecné déla, ma na
zéky vetsi vliv nez to, co pouze tika (Petty, 2002).

Pti osvojovani praktickych zkuSenosti doporucuje Petty néasledujici sled krok,
jenz si lze snadn&ji zapamatovat pod poutkou: VYUCOVAT? Pod pismeny VY se
skryva vysvétleni. Zaci potiebuji védét, proé¢ se danou véc uéi, co je jejim smyslem, jak
se dané véc provadi, vafi, pocita atd. Napiiklad chceme-li Zaky naucit pfipravit zdravy
pokrm, nejprve jim vysvétlime, pro¢ je dany pokrm zdravy, z jakych jednotlivych
surovin se sklada, jak ho technologicky spravné pfipravit. Pod pismenem U je ukéazka.
Zaci musi vidét, jak dany pokrm pfipravit. Pod C je ¢innost. To znamen4, Ze Zci si
musi danou ¢innost sami vyzkouSet a mély by ji umét spravné€ pouzivat. Ve vztahu k
zdravy pokrm ze surovin, které si zaci sami nakoupili dle zasad zdravé vyzivy je velkou
motivaci. Pfi Cinnosti zakl kontrolujeme a opravujeme jejich chyby nebo se snazime
jesteé o lepsi vykony. Kontrolujeme sestavovani jidelniho listku, vypocet gramaze

a volbu potravin. Nesmime zapominat ani na V — vybavovaci pomtcky. Je Zadouci, aby
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zaci méli vhodné a pravdivé zapisky a vypisky, ke kterym by se v ptipad¢ potfeby mohli
vratit. Jak uz jsme zminili vySe, opakovani Cinnosti ndm pomaha své védomosti
piesouvat z kratkodobé paméti do paméti dlouhodobé (Petty, 2006).

Pti vyuce dovolujeme zaktim, aby kdykoliv mohli klast otdzky a dostali na né
odpovéd’. Cile, organizacni formy a metody vyuky volime podle obsahu uciva. Ve
vychové ke zdravi planujeme piedevsim cile afektivni, psychomotorické a kognitivni.
Afektivni (hodnotové) cile jsou pro nas velmi dulezité. Pokud chceme zéka naucit zit
zdravym zivotnim stylem a posunout ho smérem ke zdravéjSimu stravovani, piisobime
predevsim na jeho hodnotovou (afektivni) slozku. Vyuzivame ty metody a formy
vyuky, jez nam napomohou nejlépe se piiblizit afektivnimu cili. Volime naptiklad
samostatnou praci s naslednou diskuzi, skupinovou praci (kooperativni vyucovani),
skupinovou diskuzi, projektovou vyuku, didaktickou hru, hrani roli, situacni metodu,

analyzu videozaznamu (Zormanova, 2012).
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3.3 Spravné stravovani Zaki druhého stupné ZS

Obezita déti a nespravné stravovaci navyky jsou jiz obecné pfijimanym
problémem. Rlst nadvahy a obezity trapi vysoké procento détské populace. V prabehu
stoleti bylo zapocato mnoho vyzkumt zkoumajici obezitu a nadvahu u déti. Z vyzkumu
vyplynula vzristajici tendence nadvahy a obezity za poslednich 50 let. Statni zdravotni
ustav zvefejiiuje na svych strankach zavéry z 6. celostatniho antropologického
vyzkumu z roku 2001, z n¢hoz je patrna vzrustajici tendence détské vahy az na hranici
obezity atoo 1,9 % uchlapctia 5,6 % u divek od roku 1991 do 2001 (MZCR, 2001).

Dalsi studie z roku 2016 (Zdravi déti 2016) zvetejiluje mimo jiné i hodnoceni
télesné hmotnosti déti ve véku od 5 — 17 let. Dotaznikové Setieni bylo provedeno v
ordinacich 1ékait v 15 méstech CR. Zapojilo se 46 ordinaci pro déti a dorost podle
velikosti mésta. Studie Zdravi 2016 byla zaméfena na alergické reakce, obezitu,
rizikové faktory kardiovaskuldrnich onemocnéni, zhodnoceni hmotnosti a poruch
pohybového aparatu. Soucasti dotaznikového Setfeni byly také otazky pro rodice,
tykajici se stravovacich navyki jejich déti a zivotniho stylu (traveni volného Casu).
Z vyzkumného vzorku, ktery ¢inil 5132 dotaznikl (51 % chlapci, 49 % divek), trpélo
nadvahou 7, 5 % a obezitou 10, 3 %. Nartustani hmotnosti u déti s obezitou a nadvahou
bylo u divek mezi 5. a 9. rokem, u chlapci pak az do 13 let, kdy mezi 13. a 17. rokem
nasledovala stagnace. Ve srovnani s ostatnimi zemémi se Ceska republika nepohybuje
v kritickych cislech. Nicméné obezita ditéte je rizikovy faktor pro narist dalSich
nemoci, a proto bychom ji méli vénovat zvySenou pozornost. Od roku 1996 — 2016,
kdy je obezita a nadvdha u déti zkoumana, se vyskyt téchto déti zvysil, nicméné
poslednich pét let zistal stabilni a v soudasnosti se pohybuje kolem 10 % (MZCR,
2016).

Zdravé stravovani se obecné fidi nékolika pravidly, ktera by se méla dodrZovat.
Tempo télesného vyvoje se u zakli na druhém stupni ZS zpomaluje. Jiz nedochazi k tak
velkym télesnym zménam, jako tomu bylo u mladSich zakid. Predev§im u chlapct se
zpomaluje rist, naopak vSak sili svalovéa soustava. U divek v obdobi puberty stoupa
podil tuku a celkové se méni jeho rozlozeni v téle. Témto zménadm je dilezité
ptizptsobit 1 sviyy jidelnicek. Ukazatelem obezity a nadvahy u lidi je tzv. Body mass
index — index télesné hmotnosti. Pro jeho vypocet se pouzivd vzorec BMI = hmotnost

v kg / vySka v m ctverecnich. Vysledkem jsou percentilova ¢isla a pomtickou jsou grafy
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a tabulky, ve kterych zjistime, jestli se Zak pohybuje v norm¢. Obezita se charakterizuje
97. Percentilem (Patizkova, Lisa a kol., 2007).

Hranice nadvahy je 90. percentil. Hodnota 50. percentil je hodnota stiedni,
pramérnd. Hodnoty sméfujici nad 50. percentil jsou ukazatelem vyssich hodnot, nez je
hodnota primérnd, naopak hodnoty pod 50. percentil jsou ukazatelem niz$im, nez je
sttedni hodnota. Hodnoty vyssi napiiklad hodnota 75. percentil se jeSté povazuje za
zdravotné piijatelné. Stejné tak odchylka k 25. Percentil (Vignerova, 2012).

Prevenci obezity a nadvahy je zdrava strava a pfiméteny pohyb. Pokud jiz nase
dité trpi obezitou nebo nadvéhou, odbornici téz doporucuji upravit jidelnicek a zvysit
pohybovou aktivitu. Velkym problémem u zakd pak muize byt absence snidani,
nerozlozeni jidla rovnomérné v pribéhu dne, pfijimani potravin s vysokym obsahem
cukri a tuk® a nedostatek pohybové aktivity (Frankova, Patizkova, 2015).

Pficin obezity a nadvahy mtze byt hned nékolik. Vedle genetické vybavenosti
jsou 1 zvyklosti a jidelni navyky rodiny. Pokud chceme piisobit cilené na détskou
nadvahu a obezitu, musime vyménit nevhodné stravovaci ndvyky za ty vhodngjsi.
Dalsim dtlezitym aspektem je uvédoméni si, ze zména Zivotniho stylu by neméla byt
nasilnd a ve vSech ohledech omezujici. Tohle pravidlo plati u dospélych jedinct uplné
stejn¢ jako u déti. Vychova ke zdravému zivotnimu stylu by méla probihat v nékolika
rovinach. Naucit dité¢ spravn¢ se stravovat, to znamena, ze dit€ musi znat své télesné
proporce, doporuceny piijem potravin a zivin pro svij vék. Déale by mélo znat, jak
vypadaji spravné stravovaci navyky a pochopit, Ze zdravy zivotni styl neni jenom
o neustdlém omezovani se. Navic je tfeba détem pfipomenout, Ze i kdyz netrpi
nadvahou ¢i obezitou, zdravy Zivotni styl jim pfinese v budoucnu jist¢ vyhody
(Fraiikkova, Patizkova, 2015).

Zékladem zdravého stravovani je rozlozeni stravy v prabéhu celého dne.
Vynechévat snidani neni pfili§ vhodné. Pokud neni moZnost se rano nasnidat,
nasniddme se v co mozna nejkrat§im mozném case. Nékteti lidé snidané nesnesou,
potom je mozné zvétsit si prisun kalorii béhem dopoledni svaciny. Pravidelny piisun
potravin znamena rozlozit si stravu do 4 — 5 jidel béhem dne s ¢asovym rozestupem
dvou az tfi hodin. Posledni jidlo bychom méli konzumovat nejpozdé€ji hodinu a ptl pied
ulehnutim k vecernimu spanku. Skladba vhodnych pokrmi se 1isi rGzné€ od potieb

jednotlivého téla. Pomiickou pro skladbu obé&dii a vecefe ndm muze byt zdravy talif,
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coz je obrazek dostupny na internetu znazorfujici, jak by mél vypadat vhodny pomér
zivin na talifi, a to bez vazeni a pocitani kalorii.

Do svacin pak volime potraviny, které neobsahuji rychlé cukry a nezdravé tuky.
Nezapominame ani na dostate¢ny pitny rezim. Volime rad¢ji napoje bez obsahu cukri,
jako je obyc¢ejna voda, nejlépe neperliva. Vodu miizeme slabéji ochutit stavou nebo pro
zpestfeni pijeme ovocné €aje neslazené. Vzhledem k fyziologickym zvlaStnostem zakt
druhého stupné ZS, dbame predevsim na dostateény piisun bilkovin, omega 3 mastnych
kyseliny, tekutin, vitamini a mineralti. Bilkoviny (proteiny) jsou zakladni stavebni
prvky organismu. RozliSujeme bilkoviny rostlinné a zivocisné. Bilkoviny ziskdvame z
masa, ryb, vajec, mléka, luSténin. Déti star§iho Skolniho véku by mély piijimat denné
kolem 8 500 — 9 400 KJ a to ve véku 12 let. Pozdé&ji, ve véku 13 — 14 let pak 9 400 —
11 200 KJ na den. Pro v€kovou kategorii 15 — 18 let se doporucuje energeticky pijem
10 500 — 13 000 KJ na den. Na druhém stupni se jiz li§i nutri¢ni potfeby chlapct a
divek. Tuky by mély piedstavovat u zaka na druhém stupni ZS piiblizné 30 — 35 %
celkového energetického piijmu. NejvySe tietina piijatych mastnych kyselin ma byt
nasycenych, pfiblizné tietina mononenasycenych a asi 7 % vicenenasycenych (SZU,
2014).

Sacharidy by mély tvofit 55 % celkového energetického pfijmu, maximalné
20 % energie ma pochazet z cukri, nejvyse 10 % z cukrii pfidanych. Sacharidy (cukry)
dodavaji t€lu energii. Glukdza, vznikajici St€penim sacharidi, pfinasi do mozku kyslik
nezbytny pro jeho ¢innost. Jednoduché¢ sacharidy (monosacharidy) najdeme naptiklad
v cukrové ftepe, hroznovém cukru, medu. Mezi zdroje slozitych sacharidl
(polysacharidll) patii obiloviny (mouka, pohanka, jahly, ovesné vlocky), lusténiny,
brambory, téstoviny, ryze (SZU, 2014).

Ve vyzivé by mély prevazovat polysacharidy. Nejcastéji se v tomto véku
zaznamenava nedostatek vapniku, vitaminu C, Zeleza (zvlasté u divek), jodu, n¢kdy
i vitaminu A a D. Vitaminy a mineralni latky nemaji vyZivnou hodnotu, ale patii mezi
ochranné latky a maji v organismu mnoho dileZzitych funkci. VétSinu z nich je nutno
organismu dodévat potravou. Cennym zdrojem vitaminu B-komplexu jsou obiloviny,
luSténiny, kvasnice, vejce, mléko. Diilezitou tlohu maji vitaminy rozpustné v tucich
(A, D, E). Vitamin C podporuje imunitni systém a najdeme ho nejvice v ovoci. Dal§im
vyznamnym zdrojem vitaminu C jsou brambory. Z mineralnich latek je potfebny

vapnik, ktery nalezneme v mlécnych vyrobcich. Vapnik je dilezity pro spravny rast
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a vyvoj kosti, stejné¢ tak jako vitamin D. Nesmime zapomenout na stl, draslik, jod
a zelezo. Dillezitym zdrojem jodu jsou moiské ryby (SZU, 2014).

Kwvalita skolniho stravovani je diisledné hlidana a oSetiena legislativn€. Svaciny,
které si déti nosi do Skol, podléhaji pouze kontrole zdkonnych zastupci nebo
samotnému ditéti. Hovofime-li o zdravém stravovani, stale se nachdzeji jidelny, které
nabizeji zdkonnou normou spliujici obédy, byt z pohledu zdravého stravovani jsou tyto
obédy nevhodné. Nejsou ale vyjimkou jidelny, které nabizeji moznost vybéru pokrmi,
z nichz minimaln¢ jeden spliiuje pozadavky na zdravy pokrm.

Dulezité je puisobit na zaky a jejich rodice tak, aby byli schopni pfipravit svym
détem zdravou skolni svacinu, poptipadé aby si umély déti pripravit svacinu vlastni. V
moznosti Skolniho stravovani by méli volit jidla zdravéjsi, pokud jsou v nabidce Skoly.
Nejenom Ze $kola vychovné plisobi na rodice a své zéky, ale i poptavka po zdravéjsich
pokrmech muze ovlivnit celkové fungovani Skoly z pohledu zdravého skolniho
stravovani.

A jak by mél vypadat spravny jidelnicek dospivajicich? Mezi obecné zasady
patii také pestrost stravy. Pestrd strava je strava rozmanitd, obsahujici ovoce a zeleninu,
ktera by méla byt alespon v péti porcich denné. Kvili lep§imu pokryti vitamind
a mineralnich latek obsazené v ovci a zeleniné se doporucuje konzumovat rizné druhy
ovoce a zeleniny. Déti by se nemély bat ochutnat i ovoce exotické, samoziejme s
ptihlédnutim na moznost alergické reakce. Celkovy ptijem ovoce a zeleniny by m¢l byt
alespon 400 g denné, vCetné tepelné€ upravenych, pomér zeleniny a ovoce by mél byt v
poméru 2:1 (SZU, 2014).

Jak jiz bylo zminéno, kazdé jidlo by mélo byt zastoupeno optimalnim pomérem
jednotlivych zivin. Snidané by méla tvotit 20 — 25 % denniho energetického piijmu,
méla by byt zdrojem polysacharidii (sypané miisli, zitné nebo celozrnné pecivo,
obilninové kase), bilkovin (idedln€¢ mlécné vyrobky, vajicka), ovoce, zeleniny
a kvalitnich tekutin. Preferovany by mély byt celozrnné vyrobky. Doporuceny piijem
vldkniny je 5 g plus 1 g vlakniny navic za kazdy rok véku ditéte. Denné by mélo dité
zkonzumovat 2 — 3 porce mléka a mlécnych vyrobkd, 1 - 2 porce potravin s vysokym
obsahem bilkovin jako je libové maso, ryby, luSténiny, vejce, ofechy a semena. Ryby
by mély byt konzumovany minimalnég 2 krat tydné. Zdrojem omega-3 mastnych kyselin
prospésnych pro spravny vyvoj je Inény a konopny olej. Pouzivame je piednostné do

tepelné neupravenych pokrmil (SZU, 2014).
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Ve skolnim prostfedi se déti stravuji dopoledne vlastni pfichystanou svacinou
a pres poledne néktefi obédvaji ve Skolni jidelné. Dopoledni svacina by méla
ptedstavovat 10 — 15 % denniho pfijmu energie, mé vzdy pirednostné obsahovat Cerstvé
ovoce nebo zeleninu, tekutiny, celozrnné pecivo s kvalitnim syrem nebo libovou

sunkou. Vhodné jsou také doméaci kvalitni pomazanky (SZU, 2014).
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4 VYZKUMNE SETRENI STRAVOVACICH NAVYKU

4.1 Cile a zaméreni vyzkumného Setieni

Hlavnim cilem této prace je zmapovat aktudlni situaci zakt 2. stupn¢ zakladni
Skoly v oblasti jejich stravovacich navykl a zjistit jejich celkovy zajem o rozvoj v
oblasti zdravého stravovani. Hlavni vyzkumna otdzka zni: Jak se stravuji zaci 2. stupné
ZS nachézejici se v Plzetiském kraji? Jaky je zajem o rozvoj zdravého stravovani ze
strany téchto zaka? Hlavniho cile bych chtéla dosdhnout pomoci cilii dil¢ich. Diléi cile

byli stanovené tyto:

1. zjistit pfijem ovoce a zeleniny ve Skolni stravé zakt

2. zjistit ptijem sladkosti a napoji s vysokym obsahem cukru ve Skolni
stravé zaki a vysledky zhodnotit z hlediska zdravého zivotniho stylu

3. zjistit procentudlni zastoupeni zajmu o tematiku zdravého stravovani,

a to z celkového poctu dotazovanych chlapct a dévcat.

Zkoumat budu, kolik konzumuji zaci zeleniny a ovoce ve Skolnim prostiedi.
Kolik vypiji vody, kolik sni ve Skole sladkosti a vypiji ndpoji s vysokym obsahem
cukru, jestli vyuzivaji nabidek Skolniho automatu/bufetu, jak casto a jestli viibec piji ve
Skole slazené napoje, zda se stravuji ve Skolni jidelné a jestli jim tam jidlo chutna.
Vystupem prace jsou doporuceni pro danou Skolu v oblasti zdravého stravovani
odrazejici v sobé vysledky vyzkumu a mnou navrZend ptfiprava na vyucovaci hodinu
zacilend na rozvoj zdravého stravovani u zaki. Pro tyto vystupy bylo zapotiebi zjistit,
jestli by Zaci méli zajem o program nebo projekt zaméfujici se na praktickou vyuku
zdravého stravovani, jaké je jejich povédomi o zdravém stravovani, jestli maji zdjem
o tematiku zdravého stravovani, jestli by ocenili pfipravu zdravé svaciny Skolni
jidelnou, jestli jim chutna strava ve Skolni jidelné, jestli jim ve Skole chybi dostupnost
néjaké zdravé potraviny, jaké zmény by z hlediska Skolniho stravovani uvitali a jiné.

Dotaznik je soucasti ptilohy této prace (ptiloha €. 2).
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4.2 Vyzkumny problém a vyzkumné metody

V této diplomové praci jsem hledala odpoveéd na otdzku: Jaké jsou Skolni
stravovaci navyky zaka 2. stupné¢ zékladni Skoly nachazejici se v Plzeniském kraji a jaky
je zajem o rozvoj zdravého stravovani ze strany téchto zak. Odpovédi na tyto otazky
jsem ziskavala dotaznikovym Setienim na zdkladni Skole v Plzenském kraji, jejiz
anonymitu jsem se rozhodla respektovat. Jednd se o nestandardizovany dotaznik
a kvantitativné zalozeny vyzkum. Dotaznik obsahuje celkem 30 otazek. Prvnich 15
otazek sleduje stravovaci navyky zaki a druha ¢ast otazek se zaméfuje na povédomi
74kl o zdravém stravovani a sleduje zdjem zdkd o rozvoj védomosti o zdravém
stravovani. V dotazniku je kombinace otazek otevienych, uzavienych s moznou volbou

odpovédi a otazky hodnotici.

4.3 Vyzkumny vzorek

Diplomova prace se zaméfuje na zkoumani zékladni Skoly, kterd byla vybrana
zamérné, jako Skola nachazejici se v Plzefiském kraji, konkrétné v okrese Plzent — mésto
a na které vykonavam svoji pedagogickou &innost. Skolu momentalné navstévuje 784
zéktna 1.12. stupni. Tematika zdravého Zivotniho stylu a zdravého stravovani se podle
Skolniho vzdélavaciho programu objevuje uz na prvnim stupni ve vzdélavacich
oblastech Clovék a jeho svét a Clovek a svét prace. Na druhém stupni Zaci pokracuji v
ziskavani védomosti v hodinach télesné vychovy, v pracovnich ¢innostech a v pfedmétu
osobnostné socialni rozvoj (OSR).

Skola dale vyuziva program Mléko do $kol a Ovoce do $kol, ktery je soudasti
skoly jiz n&kolik let. Skola se nadale zapojila do projektu Uzdrav svijj $kolni automat,
ve kterém nabizi mlécné vyrobky. Kazdoro¢né se ve Skole kona projektovy den, jehoz
soudasti je vyuka mimo budovu $koly. Zaci v ramci projektového dne rozvijeji své
klicové kompetence formou diskuzi, ptednasek a interaktivnich vystav. Pro rok 2019
je téma projektového dne zdravy zivotni styl. Nedilnou soucasti skoly je i mnoho

sportovnich akei, jako je naptiklad fotbalova soutéz McDonald‘s Cup, Stafetovy pohar,
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atletické soutéZe, turnaje ve vybijené. Skola méa vlastni §kolni jidelnu, ve které se
stravuji zaci podle legislativné platnych norem. Jidelna nabizi moznost vybéru ze dvou
Skolnich jidel, z toho vzdy jedno jidlo je lehce stravitelné a varené podle zésad zdravé
vyzivy. Skolni prestavky poskytuji dostatedny ¢as pro odpo&inek zaki a moznost klidné
svaciny.

Pedagogové piisobici na této Skole jsou profesiondlové ve svém oboru, snazi se
jit svym zaktm piikladem. Kazdorocné se ucastni vlastnich sportovnich akci, rozvijeji
své védomosti a dovednosti v oblasti zdravého zivotniho stylu a na konci skolniho roku
potadaji pro vefejnost sportovni odpoledne, jehoz soucasti je i fotbalovy turnaj
pedagogt proti zaktim devatych tfid. Dalsi GispéSnou akei podporujici zdravy zivotni
styl je turisticky pochod, jehoZ se Uc€astni pedagogové ptislusné Skoly, Zaci 1 Siroka
vetejnost.

Dotaznikového Setfeni se ti¢astnili vybrani zaci 2. stupné. Celkové bylo rozdano
90 dotaznikd, z toho viechny dotazniky byly vraceny zpét. Zaci vypliiovali dotazniky
v ramci vyukové hodiny osobnostné socidlniho rozvoje. Dotazniky rozdéaval jejich
vyudujici. Veskeré pokyny méli Zaci v uvodu dotazniku. Cas jim byl poskytnut dle
potieby, nejdéle vSak 45 minut. VSichni z4ci stihli dotaznik vyplnit. Celkovy pocet zaka
2. stupné ZS ¢ini momentalné 288. Dotazniky byly rozdany v priibéhu jednoho tydne

napfi¢ rocnikem.
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4.4 Vysledky dotaznikového Setieni

Prvni otazka v dotazniku byla zaméfend na genderové rozde€leni. Soubor tvotilo
44 chlapcti a 46 divek z celkového poctu 90 zaka. To znamend, Ze se zGcastnilo 49 %
chlapcti a 51 % dévcat z 90 zakh. Na nasledujicim grafu vidime odpoveéd’ na otazku:

Jakého si pohlavi?
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40
Chlapci Dévcata

Graf 1 Genderové rozdéleni zaki (zdroj dat: vlastni Setfeni)
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Predmétem dalSiho zkoumani bylo, jak casto ji déti v této Skole ovoce.
V nabidce bylo vice nez jednou denné, jednou denné€, minimaln¢ jednou tydné, ziidka
a nikdy. Vice nez jednou denné ji ovoce 3 chlapci a 7 dévcat, to znamend 10 zaka
(11 %) z celkového poctu 90 zakl. V genderovém procentualnim zastoupeni je to 7 %
chlapcti z celkového poctu 44 chlapctia 15 % dévcat z celkového poctu 46 dévcat. Z 90
zak jsou to potom 3 % chlapcii a 8 % dévcat. Jednou denné ji ovoce 10 chlapeti (23 %)
z celkového mnozstvi chlapct (44) a 15 divek (33 %) z celkového poctu 46 divek.
Celkové je to pak 25 zaki (28 %) z celkového poctu zakh (90). Z tohoto poctu je to
11 % chlapcti a 17 % divek. Minimaln¢€ jednou tydné mé ovoce 16 chlapcti a 15 divek,
coz je 36 % chlapct z poctu 44 chlapcti a 33 % dévcat z po€tu 46 dévcat. V celkovém
zastoupeni je to pak 31 zakl (34 %) z 90 zaku, kdy 18 % tvofti chlapci a 17 % tvofi
dévcata. Ovoce ji ve Skolnim prosttedi zfidka 10 chlapci (23 %) z poctu 44 chlapct a
9 dévcat (20 %) z poctu 46 dévcat. Odpoveéd’ ziidka volilo celkem 19 zakt (21 %) z 90
zakl, coz je 11 % chlapci a 10 % dévcat. Odpovéd’ nikdy zvolilo pouze 5 chlapct
(11 %) ze souhrnného poctu 44 chlapc.
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8 m Chlapci
7 m Dévcata
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1 S
vice nez jednou 1krat denné minimalné zfidka nikdy
denné jednou tydné

Graf 2 Cetnost jedeni ovoce (zdroj dat: vlastni Setfen)
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Predmétem dalSiho zkoumdéni byla Cetnost jedeni zeleniny. Nabidka moznych
odpovédi byla: vice nez jednou denné, jedenkrat denn¢, minimalné jednou tydné, ziidka
a nikdy. Vice nez jednou denné ji zeleninu 7 chlapcii a 4 dévcata. Celkové tak ji
zeleninu vice nez jednou denné 11 zakt (12 %) zcelkového poctu 90 zakda.
V souhrnném rozd¢leni je to 8 % chlapcti a 4 % dévcat. Z poctu 44 chlapct je to 16 %,
z poctu 46 deévcat je to 9 %. Jedenkrat denné ji ve Skole zeleninu 7 chlapct (8 %) a 12
dévcat (13 %) z poctu vSech zaki (90). Dohromady je to potom 19 zakl (21 %) ma
zeleninu ve Skole jedenkrat denné. Pfi procentudlnim genderovém rozdéleni ¢itdme
16 % ze 44 chlapct a 26 % ze 46 dévcat. Minimaln¢ jednou tydné¢ ma zeleninu ve
Skolnim prostiedi 8 chlapctia 13 dévcat. Celkové tak 21 zaki (23 %) z toho 9 % chlapct
a 14 % dévcat. Ze 44 chlapct je to 18 % a z poctu 46 divek je to 28 %. Nejcastéji
volenou odpovédi byla odpoved’ ziidka, odpovédeélo tak 16 chlapci (18 %) a 16 divek
(18 %), coz je celkem 32 zaka (36 %). Z mnozstvi chlapct uvadime 36 % chlapct a
35 % dévcat. Odpoveéd’ nikdy zvolilo pouze 6 chlapct, 14 % z celkového mnozstvi

chlapcti neji ve Skolnim prostiedi zeleninu.
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Graf 3 Cetnost jedeni zeleniny (zdroj dat: vlastni Setieni)
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Nasledujici otazka v dotazniku zjist'ovala, jak casto jedi déti ve Skole sladkosti.
Zaci volili ze stejnych moznosti, jako tomu bylo v predchozich dvou odpovédi.
Odpovéd’ vice nez jedenkrat denné volili celkem 4 Zaci, vSichni tito Zaci byli chlapci.
Vice nez jednou denné ji ve Skole sladkosti pouze 4 % zakd muzského pohlavi.
Jedenkrat denné ji sladkosti celkem 14 déti (16 %) z toho 6 dévcat (7 %) a 8 chlapct
(9 %). Ze souhrnného poctu chlapct (44) je to 18 % a z poctu dévcat (46) je to 13 %.
Odpovéd’ minimalné jednou tydné volilo celkem 19 zaki (21 %) z toho 7 chlapcti (8 %)
a 12 dévcat (13 %). Z vysledki je téz ziejmé, Ze z poctu 44 chlapcu pije tyto napoje
minimalné jednou tydné 16 % chlapct a z poctu 46 dévcat 26 %. Nejcastéji volenou
odpovédi byla odpovéd’ ziidka. Celkem ji zvolilo 41 zakl (46 %). Z téchto zaki je 24
dévcat (27 %) a 17 chlapci (19 %). Z celkovych poctl chlapcii a dévcat uvadim 39 %
ze 44 chlapci a 52 % ze 46 dévcat. Krajni odpovéd’ nikdy volilo 12 zakd (13 %). Z
téchto 12 zakt bylo 8 chlapcti (9 %) a 4 dévcata (4 %). V genderovém zastoupeni je to

18 % chlapct a 9 % dévéat. Cetnost jedeni sladkosti je zndzornéna v nasledujicim grafu.
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Graf 4 Cetnost jedeni sladkosti (zdroj dat: vlastni Setéeni)
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Otazka cislo 6 odpovédéla na to, jak Casto déti piji ve skole sladké napoje.
V nabidce byly uvedeny tyto napoje: CocaCola, Fanta, Kofola a jiné. V nabidce byly
moznosti ¢etnosti stejné, jako v predchozich otazkach. Vice nez jednou denné piji tyty
napoje pouze 3 chlapci. V celkovém poctu 90 74kt jsou to 3 %. Z poctu 44 chlapct pak
7 %. Druhou volenou cetnosti byla odpovéd’ jedenkrat denné, kterou volilo celkem 5
zakl (6 %) ztoho 2 chlapci (2 %) a 3 dévcata (3 %). V zastoupeni genderového
rozdé&leni je to pak 5 % chlapct a 7 % dévcat. Minimalné€ jednou tydné piji tyto napoje
2 chlapci a 8 dévcat. V celkovém zastoupeni 90 zéki je to celkem 10 zaki (11 %) z toho
2 % chlapci a 9 % dévcat. Z poctu 44 chlapcti uvadim podle vysledk 5 % a ze 46
dévcat 17 %. Odpoved’ ziidka volilo celkem 26 zakl (29 %) z toho 15 chlapcti (17 %)
a 10 deévcat (11 %). Z celkového poctu chlapct je to pak 35 % chlapct ze 44 a 22 %
dévcat ze 46. Nejcastéji volily déti odpoveéd’ nikdy. Celkové tak odpovédélo 46 zakt
(51 %), kteti se ucastnili dotazovani. Z téchto zaku je 21 chlapct (23 %) a 25 dévcat
(28 %). Z hlediska zastoupeni obou pohlavi je to 48 % chlapct a 54 % dévcat.
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Graf 5 Piti slazenych napoju (zdroj dat: vlastni Setfeni)
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Mnozstvi vypité vody u zakl jsem zkoumala v otdzce Cislo 7. Prvni moznost
odpovédi do 500 ml zvolilo celkem 16 zakl (18 %) z toho 6 chlapcti (7 %) a 10 divek
(11 %). Z poétu chlapcii je to pak 14 % a z poétu divek 22 %. Zaci dale odpovidali
v rozmezi 500 ml az 1 litr. Odpovédélo tak celkem 41 zaki (46 %) z toho 21 chlapct
(23 %) a 20 dévcat (22 %). Pokud vysledky rozdélime na chlapce a dévcata, vyjde nam
procentudlni zastoupeni 48 % chlapct ze 44 a 43 % dévcat ze 46. Odpoved’ 1 litr — 2
litry volilo celkem 26 zakt (29 %), z toho 13 chlapct (14 %) a 13 dévcat (14 %). Vice
nezZ 2 litry piji ve Skolnim prostfedi pouze 2 dévcata, coz jsou 2 % z celkového poctu
zaka. Variantu, vodu ve Skole nepiji viibec, oznacilo celkem 5 zakd (6 %) z toho 4

chlapci (4 %) a 1 divka (1 %). Odpovédi na otdzku znazoriuje nasledujici graf.

® Chlapci
I m DévCata

500 az 1 litr 1litraz 2litry do 500 ml vice nez 2 litry vodu nepiju
vibec
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Graf 6 Mnozstvi vypité vody (zdroj dat: vlastni Setfeni)
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V nésledujicim ptfehledu vidime tabulku s procentudlnim zastoupenim této
otazky a zaroven pro lepsi prehlednost uvadim vysledky preferovanych napoji béhem
skolniho vyudovani. Zaci tak odpovidali v otazce &islo 12, ktera zjistovala, co Zaci
obvykle ve Skole piji. Otazka byla pro zaky oteviena. Vysledky byly kategorizovany
do nasledujicich odpovédi. Voda se objevila celkem u 50 zakd (56 %) z toho u 24
chlapcti (27 %) a 26 divek (29 %). Stava se objevila celkem v 18 odpovédich. Celkové
tak odpovéedélo 20 % zakt z toho 10 chlapct (11 %) a 8 dévcat (9 %). Nadale psali Zaci
¢aj, ktery eviduji celkem v 8 odpovédich. Procentudlné je to 9 %, z toho jsou 2 chlapci
(2 %) a 6 dévcat (7 %). V posledni fad¢ jsem kategorizovala slazené vody, kam jsem
zahrnula tyto odpovédi: Mattoni s pfichuti, Podébradka, Ondrasovka, Dobra voda,
juice, CocaCola). Celkem tak odpovédélo 14 zakt (16 %) z toho 8 chlapcti (9 %) a 6

dévcat (7 %). Jednotlivé genderové rozdéleni vidime v nasledujici tabulce.

Tabulka 2 Ptehled preferovanych napoji (zdroj dat: vlastni Setfeni)

STRAVOVACI NAVYKY ZAKU
CHLAPCI DIVKY
do 500 500 ml 1 litr -2 vice vodu do 500 500 ml— | 1litr—2 vice vodu
ml — 1 litr litry nez2 | ve ml 1 litr litry nez2 | ve
litry skole litr skole
nepiju nepiju
Pitny rezim 13 % 48 % 30 % 0% | 9% 22% | 44 % 28 % 4% | 2%
Preferované
napoje CHLAPCI DIVKY
Voda 55 % 57 %
Stava 23% 17 %
Caj 5% 13 %
Slazena voda 17 % 13%
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Otazka cislo 8 se zaméfovala na stravovani ve skolni jideln¢. Mezi navrhované
odpovédi patiilo: ano, stravuji se ve Skolni jideln€, ne, nestravuji se ve Skolni jideln¢ a
nenosim si jidlo z domova a ne, nestravuji se ve Skolni jideln¢, ale nosim si jidlo z
domova. Odpovéd’ ano, stravuji se ve Skolni jideln€, zakrouzkovalo celkem 59 zakd,
coz je 66 % z celkového poctu dotazovanych zaki. Ve Skolni jideln€ se tedy nestravuje
34 % (41 zakl) z celkového poctu 90 dotazovanych. Z téchto 41 zakl, kteti se
nestravuji ve Skolni jidelné, si pouze dva Zaci nosi jidlo z domova, tudiz zakrouzkovali
moznost ne, nestravuji se ve Skolni jidelné, ale nosim si jidlo z domova.
V procentualnim zastoupeni je to 5 % z celkového poctu 41 zaka. Zbylych 39 zakt
(95 %) nenavstévuje Skolni jidelnu a zaroven si nenosi jidlo z domova.

S touto otazkou souvisela i dopliikova otazka ¢islo 9, ktera zjiStovala, jak Zakiim
ve $kolni jideln& chutna. Zaci hodnotili chutnost na $kale od jedné (velmi chutna) do
péti (nechutna). V odpovédich se objevovaly c¢iselné znamky, jejichz frekvenci
znazornuje nasledujici graf. Stupném jedna ohodnotili stravovani 3 zaci (3 %). Stupen
dva se nachazel u 9 zaku (10 %). 24 zakh (27 %) volilo ¢islo tii. 15 zaka (17 %)
znamkovalo stupném 4. Cislo pét zvolilo celkem 9 Zaki (10 %). Vysledky této otazky

zobrazuje nasledujici graf a souhrnné procentualni tabulka.
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Graf 7 Chutnost ve Skolni jideln€ (zdroj dat: vlastni Setfeni)

Tabulka 3 Skolni jidelna (zdroj dat: vlastni Setfeni)

CHLAPCI A DIVKY

Chutnost ve Skolni
jidelné (znamkovani

jako ve skole)
1 2 3 4 5
4% 16 % 42 % 26 % 12 %
Nestravuji se ve
Skolni jidelné 34 9%
Stravuji se ve Skolni
jidelné 66 %
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Jestli zaci ve Skole svaci, jsme se dozvédéli v otdzce ¢islo 10. Moznost volili

74ci z nabidek ano, ano obcas a ne. Celkem 70 zaka z 90 (78 %) uvedlo, ze ve Skole

svaci a zakrouzkovali tak odpovéd’ ano. Z téchto 70 zakd je 35 chlapch a 35 dévcat.

Obcas ve skole svaci 11 zakt (12 %) z toho obcas svaci 4 chlapci (4 %) a 7 dévcat (8 %)

z celkového poctu dotazovanych. Ve Skole nesvaci 7 zakt (8 %) a to 4 chlapci (4 %) a

3 dévcata (3 %). Pro lepsi prehlednost jsou vysledky zndzornéné v nésledujicim grafu.

Procentudlni genderové zastoupeni z celkového poctu chlapct 44 a dévcat 46 shrnuje

tabulka 4 Svaéina zaku.
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Graf 8 NoSeni svaciny (zdroj dat: vlastni Setfeni)

Tabulka 4 Svacina zaku (zdroj dat: vlastni Setfeni)
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Predmétem dalSiho zkoumani bylo, co konkrétné déti ve Skole svaci. Otazky
byly kategorizovany podle vyplnénych odpovédi v oteviené otazce jedenact. V otazce
¢islo jedenact psali, co obvykle ve skole svaci.

Nejcastéjsi odpoveédi u svacin byla kombinace peciva (rohlik, chléb), mésla ¢i
mazaciho syra a uzeniny (Sunka, salam). Pro lepsi piehlednost vysledkti uvadim pecivo
a xy. Z hlediska zdravé svaciny jsem do prvni kategorie zatfadila nevhodné slozeni
Skolni svaciny. Jednu z moznych kombinaci uvedlo celkem 30 zaki (33 %) z toho 18
chlapct (20 %) a 12 dévcat (13 %). Jogurt napsalo celkem 6 74k, z toho 1 chlapec a 5
dévcat. Celkem tak 7 % z dotazovanych. Zakysané/jogurtové ndpoje uvedli 2 Zaci
(2 %), z toho 1 chlapec a 1 divka. Né&jaky druh sladkého peciva uvedlo celkem 15 zakt
(17 %) dotazovanych. Z téchto 15 zaku je 9 chlapcii a 6 dévcéat. Ovoce nebo zelenina
byla zastoupena u 12 zaki (13 %) z toho u 3 chlapct a 9 dévcat. SuSenky a laskominy
svaci 12 zaka (13 %) z toho 7 chlapct a 5 dévcéat. Do dalsi kategorie jsem zatadila
svaciny, které jsem z vyzivového hlediska a narokd na zdravou svacinu povazovala za
zdravé. Ve vysledcich oznacuji skupinu pismeny mn (bio pomazanka, lu€ina, Sunka s
vys$§im podilem masa, cottage syr). Uvedlo tak celkem 14 zaki (16 %) z toho 5 chlapct
a 9 dévéat. Vysledky Setieni zobrazuje tabulka 5 Skolni svainy, kterd znazorfiuje

procentudlni zastoupeni chlapcti z celkového poctu 44 a dévéat z celkového poctu 46.

Tabulka 5 Skolni svaciny (zdroj dat: vlastni Setéeni)

Co obvykle svagis? CHLAPCI DIVKY
Pecivo + xy 41 % 26 %
Jogurt 3 9% 10 %
Zakysané/jogurtové

nipoje 2% 2%
Sladké pecivo 20 % 13 %
Ovoce/zelenina 6 % 20 %
Susenky a

laskominy 16 % 10 %
Celozrnné pecivo +

mn ( lucina/cottage

syr/bio pomazéanka) 12 % 19 %
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Predmétem dalSiho vyzkumného Setieni bylo, jestli si zaci kupuji jidlo/piti ve
skolnim automatu/bufetu a pro&. Zaci volili odpovéd’ ano, kterou zvolilo celkem 35
zaka (39 %) z dotazovanych. Odpovéd’ ne, nenavstévuji Skolni bufet, zakrouzkovalo
celkem 55 zaka (61 %) z dotazovanych. Z hlediska genderového rozdéleni navstévuje
bufet 38 % chlapct z celkového poctu 44 chlapcii a nenavstévuje 62 %. Dévcat
navstévuje bufet 22 % z celkového poctu 46 deévcat a nenavstévuje pak 78 %.

V dotazniku se objevily celkem dva divody navstévy Skolniho bufetu. Jako
prvni divod uvadéli Zaci zapomenuti Skolni svaciny. Uvedlo tak celkem 17 zakt (49 %)
z 35 zaka. To znamena, ze 49 % dotazovanych zaku, kteti navstévuji skolni bufet, ho
navstivi z divodu koupé svaciny. Jako druhy diivod uvadéli zaci chut’ na néco dobrého.
Odpovédélo tak celkem 13 zakd (37 %) z 35 zakh, ktefi navstévuji Skolni bufet.
Zbylych 5 zaki neuvedlo zadny diivod névstévy. V dotaznikovém Setfeni jsem zjistila,
pro¢ zbyli dotazovani zaci nenavstévuji Skolni bufet/automat. Divody se téz
objevovaly dva. Prvni divod uvadéli zaci prilis vysoké ceny. Odpovédélo tak 19 zaka
(35 %) z 55. Zbyli Zéci psali, Ze maji vlastni svacinu. Uvedlo tak 18 zaka (33 %) z 55.

Predmétem dalSiho zkoumani bylo, co si konkrétné déti kupuji ve Skolnim
automatu/bufetu. Vysledky jsou kategorizovany a shrnuty v nasledujici tabulce.
Procentualni zastoupeni je genderove rozdélené. Chlapc, ktefi navstévuji skolni bufet,

je celkem 17 (49 %) z poctu 35 zaka. Dévcat je 18 (51 %) z 35.

Tabulka 6 Skolni bufet (zdroj dat: vlastni $etfeni)

Co obvykle

kupujes ve i

$kolnim bufetu? CHLAPCI % ze 17 DIVKY % z 18
Bageta 40 % 42 %
Wrap 8 % 6 %
Sladké piti 6 % 2 9%
Sladkosti/susenky 24 % 18 %
Twister 10 % 9 9%,
Paniny 12 % 23 %
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V dalsi otdzce jsem zjiStovala, zda si déti pfipravuji svac¢inu sami nebo jim s
ptipravou né€kdo pomahd. Pocet dotdzanych se snizil o ty, ktefi si svacinu do Skoly
nenosi vlbec, coz je 7 zaki (4 chlapci a 3 dévcata), (viz graf 8). 83 zaki krouzkovalo
bud’ ano, nebo ne. 37 zakt (45 %) z 83, ktefi si nosi svacinu, odpovédélo, ze si
pfipravuji svacinu sami. 46 zakim (55 %) pomaha se svacinou n¢jaky rodinny
ptislusnik. Z nasledujiciho grafu vycteme, ze z 37 zak, ktefi si svadinu pfipravuji sami,
je 27 chlapcti (73 %) a 10 dévcat (27 %). 46 zakim (55 %) s ptipravou svaciny nékdo
pomaha. Z vysledkll vyplynulo, Ze jde o 13 chlapct (28 %) a o 33 (72 %) dévcat.
Z genderového rozlozeni uvadim, ze 68 % chlapct z celkového poctu 40 chlapcti (pocet
ponizen o chlapce, ktefi si nenosi svacinu) si ptipravuji svaciny do Skoly sami. 23 %
dévcat z celkového poctu 43 (pocet ponizen o dévcata, ktera si nenosi svacinu do Skoly
viibec) si pfipravuje svacinu bez pomoci. 32 % chlapci uvadi, Ze jim s pfipravou

svaciny nékdo pomaha. Stejné tak je to u 77 % dévcat.
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pfipravuji si sva¢inu sam s pfipravou mi pomaha...

Graf 9 Ptiprava svaciny (zdroj dat: vlastni Setfeni)
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Otazka ¢islo 16 nabidla odpoveéd na otazku, jestli by Zaci chtéli néco na svém
Skolnim stravovani zlepsit. Pokud odpovidali ano, méli napsat, co by chtéli zménit.
Jednalo se tedy o otazku otevienou. VétSina zakh (72 zakh) odpovidalo zéporné,
nechtéji nic ménit na svém Skolnim stravovani. OvSem 18 zakt (20 %) se k moznostem
zmény vyjadrilo. 7 zakd (39 %) uvedlo, ze by si pfali zvysit svilj piijem ovoce
a zeleniny. 3 zakyné (17 %) si pieji zvysit svlij pitny rezim a dostupnost napojui v
prostredi Skoly. 8 zaki (44 %) si pteje zvysit dostupnost nekterych zdravych potravin,
rozsifit nabidku ve Skolni jideln¢€ o jidla vegetarianska a celkové zkvalitnit a obohatit
Skolni pokrmy a nabidku Skolniho stravovani.

Otazka cislo 17 zjistovala, jestli chybi zakiim dostupnost nékteré zdravé
potraviny ve Skole. Z celkového poctu 90 zaki odpovédélo 19 zakd (21 %) ano.
V dotaznicich uvedlo 5 zaki (26 %) z 19, Ze jim chybi dostupnost ovoce. 7 zaklim
(37 %) chybi dostupnost zeleniny a dalsim 7 zaktim (37 %) pak dostupnost vody.
Procentualni genderové zastoupeni shrnuje tabulka 6 Zajem o tematiku zdravého
stravovani (viz kapitola Diskuze a komparace dat).

Otazka cislo 19 zjiStovala, jestli maji zaci néjaké oblibené Skolni jidlo. Otazku
vyplnilo celkem 37 zaki (41 %). 3 Zaci napsali gulasovou polévku ze skolni jidelny, 4
zaci oznacili za své oblibené jidlo rozpeky s mrkvi, 1 zak napsal tvarohové Spalicky
s jahodovou omackou, 12 zakl vypsalo néjaky druh téstovin (lasagné, boloniské
oznacilo néjaky druh omacky (svickova, segedynsky gulas), 2 Zaci napsali kuteci fizky
s bramborovou kasi, 2 zaci oznacili vepfovou smés s ryzi, 3 zaci oznacili jidlo ze
Skolniho bufetu (bageta s gyrosem, bageta s kufecimi nugetami) a 1 zakyné oznacila
ovoce. Pro snadngj$i ptehlednost jsou vysledky znazornény v nasledujicim grafu

a procentualni tabulce.
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Graf 10 Oblibenost pokrmil (zdroj dat: vlastni Setieni)

Tabulka 5 Oblibenost Skolnich pokrmi (zdroj dat: vlastni Setfeni)

Oblibeny pokrm CHLAPCI A DIVKY
Gulasova polévka

8 %
Rozpeky s mrkvi 11 %
Tvarohové $palicky

3%
Téstoviny 32%
Rizoto 8%
Omacka 16 %
Rizky 5%
Smés s ryzi 6 %
Bageta 8%
Ovoce 3%
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Na povédomi 74kt o sloZeni zdravé Skolni svaciny jsem se ptala u otazky cislo
20. V dotaznicich se objevily odpovédi zahrnujici ovoce a zeleninu. Celkem tak
odpovédélo 30 zaki (33 %). Celozrnné pecivo se objevilo celkem u 10 zaki (11 %)
z celkového poctu 90 zakii. Domaci nebo bio pomazanku, lu¢inu napsalo celkem 9 zaki
(10 %). Sunku s vysokym podilem masa napsali Zaci 4 (4 %). MlIééné vyrobky,
prevazné jogurty uvedlo celkem 25 zak (28 %). Ve 4 dotaznicich se objevily odpoveédi
jako vyvézena strava s dostatkem vitaminil, bez sladkych véci, s bio produkty, bez
masa. 8 zakl (9 %) z celkového poctu 90 zakid odpovédelo, Ze nemaji tuSeni, jak by
takova zdrava svacina méla vypadat.

V otazce Cislo 21 jsem zkoumala, jestli by zaci ocenili ptipravu zdravé svaciny
Skolni jidelnou. 63 zakil (70 %) z celkového poctu 90 zaktl by piipravu zdravé svaciny
Skolni jidelnou ocenilo. Zbytek 27 zakt (30 %) by takovou pfipravu neocenilo. Z 63
zaka, ktefi by uvitali ptipravu zdravé svaciny, je 38 divek (60 %) a 25 chlapct (40 %).
Neocenilo by piipravu celkem 27 zaka (30 %), z toho je 19 chlapci (70 %) a 8 divek

(30 %). Rozdilnost odpovédi je zndzornéna v nasledujicim grafu.
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Graf 11 Ptiprava zdravé skolni svaciny jidelnou (zdroj dat: vlastni Setfeni)
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Dalsi otazka vyhodnotila zdjem o moznost ndkupu zdravych potravin ve
Skolnim automatu, bufetu. 48 z4kl (53 %) z dotazovanych zakrouzkovalo ano. Zbytek
42 74kl (47 %) zakrouzkovalo ne. Z téchto 42 zak je 22 chlapct (52 %) a 20 dévcat
(48 %). Ze 48 zakt je pak 22 chlapct (46 %) a 26 dévcat (54 %). Vysledky této otazky

znazornuje nasledujici graf.
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Graf 12 Zajem o zdravé svaliny ze Skolniho bufetu, automatu

(zdroj dat: vlastni Setfeni)
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Otazka cislo 23 zkoumala, zda Zaci povazuji ¢as vymezeny na svacinu jako
dostadujici. Zaci ve vétsing ptipadi v 85 (94 %) odpovidali ano. Pouze 5 zaki (9 %)
odpovédelo, ze by jim na snédeni svaciny vyhovovalo 25 minut.

Stejné tomu bylo i u otazky Cislo 24, ktera zjistovala, jestli zaktiim vyhovuje Cas,
ktery maji vymezeny na obéd. V tomto ptipad€ odpoveédéli vSichni zaci ano.

Otazka nasledujici se soustfedila na zajem zdkd o informace o zdravém
stravovani. 39 zaki (43 %) zaSkrtlo moZnost ne, nemam zajem. Jako divody uvadéji
dvoje. Prvnim diivodem je, ze jiz vSe potifebné znaji. Takto odpovédélo celkem 20 zakt
(51 %) z39 zakt. Divodem druhym je nezdjem o tematiku zdravého stravovani.
Odpovédélo tak 19 zaka (49 %). Vice nez polovina dotazovanych zaku (57 %) by tento
zdjem méla. Z té€chto 51 zak je 20 chlapcti (39 %) a 31 divek (61 %). Nésledujici graf
zobrazuje vysledky této otazky.

32 ® Chlapci
30 m Dévcata

Chlapci a dévcata

ano, mam zajem ne, nemam zajem

Graf 13 Zajem o zdravé stravovani (zdroj dat: vlastni Setfeni)
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V otazce 26 jsem zjistovala zajem zaki o vzdélavaci program, ktery by byl
zaméteny na praktickou vyuku zdravého stravovani. V otazce byly rozepsany piiklady:
naucdit se uvafit zdravy pokrm, absolvovat vylet na mistni farmu, naucit se péstovat
bylinky. Zaci volili z nabidky ano nebo ne. Zajem by mélo celkem 67 zaki (74 %). Z
téchto 67 zaku je 27 zaki (42 %) a 40 zakyn (58 %). Zbytek 23 zaki (26 %) by o takovy
program zajem nemélo. Jako divody uvadely déti nezdjem o danou tematiku nebo
postacujici vyuka v rdmci pfedmétu osobnostn€ socidlni rozvoj a pracovni ¢innosti.

Nasledujici graf zobrazuje piehlednost vysledkil otazky 26.
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m Dévcata
Chlapci a dévcata
® Chlapci

mam zajem nemam zajem
Graf 14 Zajem zaka o praktickou vyuku zamétenou na zdravé stravovani

(zdroj dat: vlastni Setteni)
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V otazce 27 odpovidali Zaci na otazku, jestli n€kdy v minulosti absolvovali
podobny vzdélavaci program nebo pfednasku poradany jejich skolou. Zaroven méli
odpovidat na to, o jakou prednaSku se jednalo a jak byli s prednaskou spokojeni.
Jednalo se o otevienou otazku. Pouze 11 zaku (12 %) z celkového poctu 90 zaki
napsalo ano. Z téchto 11 zakl pak 5 zaka uvedlo, ze se setkali s né¢im podobnym ve
Skole, pfi hoding, v ramci predmétu Osobnostné socialni rozvoj. 7 zaka z 11 uvedlo, ze
se jim prednaska libila. Konkrétni nazev nebo Cinnost, které se zaci zacastnili, uvedli
pouze 2 zaci. 1 zak uvedl projekt ,,Zdrava pétka“ a 1 zak uvedl vylet na farmu, kterou
blize nespecifikoval. Zbytek 79 zaka (88 %) napsalo ne.

Predmétem zkoumani u otazky ¢islo 28 byl zajem zakt vyzkouset si samostatné
vedeni zakil ve vzdélavacim programu zaméfené na zdravé stravovani. Zajem by o to
mélo pouze 21 zaki (23 %), jako diivody uvadi zaujatost danou tematikou a moznost
ziskat nové zkuSenosti. Naopak 69 zaki (77 %) by zajem nemélo. Divody uvadi rizné,
nezajem o danou tematiku, strach z vedeni zak, stydlivost, nedostate¢na pripravenost
a zkuSenost.

Dalsi otdzka, otdzka cislo 29, zkoumala, jestli je néjaké téma ze zdravého
stravovani, které by zaky zvlast’ zajimalo. V moznostech méli na vybér krouzkovani
odpovédi ano/ne. Pokud zvolili variantu ano, méli napsat konkrétni druh ¢i téma. 24 z
90 zakt odpovédélo ano. Uvadéli, ze by méli zajem o znalosti o skladbé a slozeni
jednotlivych jidel a potravin, jak zdravym jidlem upravit své télesné proporce a vahu,
kolik jidel denn¢ a v jaké mife mohou Zaci jist, ochutnavani riznych druha jidel a
potravin, bezlepkova dieta a alternativni sméry ve vyzive, vyvazena skladba jidel
(obédy, svaciny), nizkosacharidova dieta a o celkovy vhled do problematiky spravného
stravovani.

Posledni otazka, ktera uzavirala dotaznik, zjis§tovala, jestli je jeSté néco, co by
chtéli Zaci fict o stravovani ve Skole. VétSina zakt (98 %) oznacilo odpoveéd’ ne, pouze
2 Zaci se vyjadrtili k mnozstvi jidla ve Skolni jidelné. Podle jejich nazoru jim nevyhovuje
mnozstvi masa, které¢ dostavaji. Udavaji, ze by chtéli vice masa a celkov€é zmé&nit
nekterd nabizena jidla ve Skolni jidelng. Pro lepsi prehlednost vysledka dat prikladam

jeste tabulku s procentudlnim genderovém zastoupeni jednotlivych odpovédi.
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Tabulka 6 Zajem o tematiku zdravého stravovani (zdroj dat: vlastni Setieni)

CHLAPCI

DIVKY

ANO

NE

ANO

NE

Pfipravujes si jidlo do
Skoly sdm/sama?

68 %

32%

23 %

77 %

Chybi ti ve Skole
dostupnost néjaké
potraviny nebo
napoje?

24 %

76 %

28 %

72 %

Ocenil/a bys pfipravu
zdravé svadiny Sk.
jidelnou?

52 %

48 %

67 %

33%

Vyuzil/a bys nakup
zdravé svadiny ve §k.
bufetu/automatu?

50 %

50 %

57 %

43 %

Chtél/a by ses
dozveédét vic informaci
0 zdravém stravovani?

54 %

46 %

76 %

24 %

Me¢l/a bys zajem o
vzdélavaci
program/projekt/vyuku
zaméfenou na
praktické poznani
zdravé stravy?

61 %

39 %

87 %

13 %
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4.5 Diskuse a komparace dat

Na zacatku prace jsme si zvolili cil. Cilem prace bylo zmapovat Skolni
stravovaci navyky zaka 2. stupné zakladni Skoly, ktera se nachazi v Plzenském kraji
a zjistit jejich zajem o rozvoj védomosti v oblasti zdravého stravovani. Hlavniho cile

jsme dosahovali pomoci cilti dil¢ich. Mezi dil¢éi cile patii:

1. zjistit piijem ovoce a zeleniny ve Skolni stravé zaka

2. zjistit piijem sladkosti a napoji s vysokym obsahem cukru ve $kolni
stravé zaki a vysledky zhodnotit z hlediska zdravého zivotniho stylu

3. zjistit procentudlni zastoupeni zajmu o tematiku zdravého stravovani,

a to z celkového poctu dotazovanych chlapcti a dévcat.

Hlavni vyzkumna otdzka znéla: Jak se stravuji zaci 2. stupné ZS nachazejici se
v Plzenském kraji, a jestli maji tito zaci vétSinovy zajem o tematiku zdravého
stravovani. Ptijem ovoce ve stravé zakill jsem zjiStovala otazkou v dotaznikovém
Setfeni: Jak Casto ji$ ve Skole ovoce? Vysledky vyzkumu ukazaly, ze minimalné jednou
tydné ma ve skole ovoce 36 % dotazovanych chlapct a 33 % dotazovanych dévcat.
Minimaln¢ jednou denné¢ ma ovoce 23 % dotazovanych chlapcti a 33 % dotazovanych
dévcat. Vice nez jednou denné méa ovoce 7 % dotazovanych chlapci a 15 %
dotazovanych dévcat. Ve skolnim prostredi ji ovoce ziidka 23 % dotazovanych chlapct
a 19 % dotazovanych dévcat. Ovoce neji ve Skolnim prostiedi 11 % dotazovanych
chlapcii a 0 % dotazovanych dévcat. Pfijem zeleniny jsem zjiStovala otazkou
v dotaznikovém Setfeni: Jak casto jiS ve Skole zeleninu? Vysledky dotaznikového
Setfeni ukézaly, ze jednou denné ji zeleninu 16 % dotazovanych chlapcti a 29 %
dotazovanych dévcat. Vice nez jednou denné ji zeleninu 16 % dotazovanych chlapcti a
27 % dotazovanych dévc€at. Minimaln¢ jednou tydné ji zeleninu ve Skolnim prostiedi
18 % dotazovanych chlapcti a 29 % dotazovanych dévcat. Ztidka ji zeleninu ve Skolnim

prostfedi 36 % dotazovanych chlapct a 35 % dotazovanych dévcéat. Odpovéd’ nikdy
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zakrouzkovalo celkem 14 % dotazovanych chlapci a 0 % dotazovanych dévcat.

Z nasledujicich vysledki je patrné, ze Zaci Castéji piijimaji ve Skolnim prostiedi ovoce.

Srovnanim vysledkli zpozorujeme vyssi procenta u jedeni ovoce v kategoriich

minimalné jednou tydné¢, jedenkrat denné a vice nez jednou denné, a to u chlapct

i dévcat. Dale jsem zjistila, ze dévcata ji ovoce Castéji nez chlapci. Dévcata ji ovoce

vice nez jednou denné z 15 % a chlapci pouze ze 7 %. Vyssi procentudlni zastoupenti je

1 u frekvence jedeni v kategorii jednou denné. 11 % z dotazovanych chlapcti dokonce

ve Skolnim prostiedi ovoce neji vibec. Pro lepsi prehlednost piikladam tabulku 7

Pf{jem vybranych potravin.

Tabulka 7 Ptijem vybranych potravin (zdroj dat: vlastni Setfeni)

STRAVOVACI NAVYKY ZAKU

CHLAPCI DIVKY

vice Ix denné¢ | minimalné | zfidka nikdy vice Ix minimalné ziidka nikdy

nez 1x 1 tydné nez 1x denné 1 tydne

denné denné
Jak casto ji§ ve 7% 23 % 36 % 23% | 11% | 15% [33% |33 % 19% | 0%
Skole ovoce?
Jak casto ji§ ve 16% | 16 % 18 % 36% |14% | 9% 27% | 29% 35% | 0%
Skole zeleninu?
Jak Casto ji§ ve 9% 18 % 16 % 39% |18% | 0% 13% | 26% 52% | 9%
Skole sladkosti?
Jak castomasve | 7% 5% 5% 35% |48% | 0% 7% 17 % 22% | 54%

Skole napoj s
vysokym
obsahem cukru?
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Ptijem sladkosti jsem zjist'ovala otdzkou v dotaznikovém Setieni: Jak Casto ji$
ve Skole sladkosti? Zjistila jsem, ze vice nez jednou denné ji sladkosti ve Skolnim
prostiedi 9 % dotazovanych chlapct a zadné z dotazovanych dévcat. Jednou denné ji
sladkosti 18 % dotazovanych chlapcti a 13 % dotazovanych dévcat. Minimalné jednou
tydné ji sladkosti 16 % dotazovanych chlapcti a 26 % dotazovanych dévcat. Zridka ji
ovoce 39 % dotazovanych chlapcii a 52 % dotazovanych dévcat. Odpovéd nikdy
oznacilo celkem 18 % dotazovanych chlapcti a 9 % dotazovanych dévcat. Pfijem napojt
s vysokym obsahem cukru jsem zjistovala otazkou: Jak Casto mas ve Skole napoje
s vysokym obsahem cukru? Zjistila jsem, Ze vice nez jednou denn¢ mé napoje 7 %
dotazovanych chlapcti a zadna z dotazovanych dévcat. Jednou denné ma néapoje ve
Skolnim prostiedi 5 % chlapct a 7 % dévcat. Minimalné€ jednou tydné pak 5 %
dotazovanych chlapci a 17 % dotazovanych dévcat. Ztidka je poziva ve Skolnim
prostiedi 35 % dotazovanych chlapcii a 22 % dotazovanych dévcat. Nikdy tyto napoje
nepije 48 % dotazovanych chlapcii a 54 % dotazovanych dévcat. Z vysledki zjistujeme
(viz tabulka 7 Pfijem vybranych potravin), ze Z4ci si ve Skole davaji vice sladkosti, nez
ze by pili ndpoje s vysokym obsahem cukru. Usuzuji tak z vysledkil sledujici
procentudlni zastoupeni v kategorii vice nez jednou denné, jednou denné a minimalné
jednou tydné, kdy je vyssi procentudlni zastoupeni u sladkosti, a to jak u chlapct, tak i
divek. S vyjimkou kategorie vice neZ jednou denné u dévcat. Dotazovand dévcata
nepozivaji ve Skolnim prostiedi vice neZ jednou denné ani sladkosti ani napoje
s vysokym obsahem cukru, oproti chlapciim, ktefi maji u sladkosti 9 % a u napojt 7 %.
Srovnanim vysledkt s chlapci zjistime, Ze dévéata jsou v tomto sméru svédomitéjsi.
Z hlediska zdravého Zivotniho stylu jsou uspokojujici vysledky v kategorii nikdy a
zfidka. 48 % dotazovanych chlapcti nepije ve Skole ndpoje s vysokym obsahem cukru.
U dévcat je to dokonce vice nez polovina dotazovanych dévcat. U frekvence jedeni
sladkosti ve Skolnim prostiedi jsou uspokojiva nizka ¢isla u kategorie vice nez jednou
denné a naopak vysoké procentudlni zastoupeni v kategorii zfidka, a to jak
u dotazovanych chlapci, tak i dotazovanych dévcat. Pfi genderovém srovnani opét
zjistujeme, Ze dévcata jsou v tomto sméru vice naklonéna ke zdravéjSimu stravovani.

Procentudlni zastoupeni z4jmu o tematiku zdravého stravovani jsem zjistila
z otazek v dotaznikovém Setfeni: Chtél/a by ses dozvédét ve Skole vic informaci
o zdravém stravovani a M¢l/a bys zéjem o vzdélavaci program, ktery by byl zaméfeny

na praktickou vyuku zdravého stravovani, to znamend naptiklad naucit se zdravy
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pokrm, absolvovat vylet na mistni farmu, naucit se pestovat bylinky? Vysledky jsou
pro lepsi piehlednost zafazené do tabulky (viz tabulka 6 Zajem o tematiku zdravého
stravovani). 54 % dotazovanych chlapcii a 76 % dotazovanych dévc€at by mélo z4jem
dozvédét se vic informaci o zdravém stravovani. Zajem o vyukovy program by mélo
61 % dotazovanych chlapct a 87 % dotazovanych dévcéat. To znamend, Ze u obou
otazek prevysuje procentudlni hodnota polovinu dotazovanych chlapcti i dotazovanych
dévcat. Vyraznéjsi zajem vidime u dévcat.

Z dotaznikového Setfeni dale vyplyva: DéEti nejcastéji svaci kombinaci peciva
(rohlik, chléb), masla ¢i mazaciho syra a uzeniny (Sunka, saldm). Dale se objevovalo
spojeni peciva a tvrdého syra, pfipadné pomazanky. Sladké pecivo se nachazelo
v dotaznicich také, ale i nékteré druhy ovoce a zeleniny. Dé&ti nezapominaji ani na
jogurty a zakysané, jogurtové napoje. V méné piipadech volili Zaci sladké suSenky
a dalsi laskominy. V dotaznicich se objevila i bio pomazanka, lu¢ina a cottage syr. V
souvislosti s pitnym rezimem bylo zjisténo, ze 41 zaka (21 dotazovanych chlapcti a 20
dotazovanych dévcat) vypije ve Skolnim prostifedi 500 ml az 1 1 vody. Mezi preferované
napoje fadili nej¢astéji Zaci vodu, a to 55 % dotazovanych chlapcii a 57 % dotazovanych
dévcat. Vysledky vyzkumu ukézaly, ze Zaci, ktefi navstévuji Skolni jidelnu, ohodnotili
jeji chutnost znamkou tii. Ucinilo tak 24 zaka z 59 zaka, kteti se stravuji ve Skolni
jidelné. Dale jsem zjistila, Ze se ve Skolni jidelné stravuje 66 % z celkového poctu
dotazovanych Zzakl a pouze 4 % dotazovanych zakli oznadmkovala Skolni jidelnu
stupném 1 a 16 % stupném 2.

62 zakt z 90 ve §kolnim prosttedi svaéi. Skolni bufet nenavitévuje 55 z4ki z 90.
Duivody, které uvadéli, byly dva. 19 zakt z 55 uvedlo, Ze jsou v bufetu pfili§ vysoké
ceny. 18 zakl z 55 uvedlo, Ze maji vlastni svacinu. Zajimavé jsou vysledky zjiStujici
pfipravu svaciny. 72 % chlapci, ktefi si nosi svacinu do Skoly, si ji pfipravuji sami.
Oproti tomu pouze 28 % dévcatlim s pripravou nikdo nepomaha. Naopak 28 % chlapct
uvedlo, Ze jim s pfipravou svaciny nékdo poméha a oproti tomu 72 % dévcat uvedlo
totéz. Dulezité jsou také vysledky zjistujici zajem o nabidku zdravych Skolnich svacin
napiiklad Skolni jidelnou. Kladné odpovédélo celkem 63 Zakl z celkového poctu 90
zakl. V procentudlnim genderovém zastoupeni maji veétsi zdjem dévcata (60 % divek
oproti 40 % chlapcti). Otazka zjistujici povédomi zakl o zdravém stravovani ptinesla
také zajimavé odpovédi. 30 zakt z 90 uvedlo do dotazniku bud’ ovoce nebo zeleninu
nebo oboji. 10 zakl uvedlo né&jaky druh celozrnného peciva, 9 zaki ptidalo doméaci

pomazanku nebo lu€inu. Zaci nezapominali ani na mlécné vyrobky, a to ve 25
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ptipadech. 4 dotazniky nabidly komplexné&jsi odpoved’ jako naptiklad vyvazena strava,
dostatek vitamint, s bio produkty a jiné. Zajem o zdravé svaciny ve Skolnim bufetu by

wewvr

byl u 26 dévcat a 22 chlapct. I zde se potvrzuje vyraznéjsi zajem ze strany dévcat.

4.6 Doporuceni pro vyzkumnou $kolu

Vyzkumna data ndm pomohla zmapovat aktudlni situaci v oblasti zdravého
stravovani zaku 2. stupné zakladni Skoly nachazejici se v Plzeniském kraji. Chtéla bych,
aby moje zadvery napomohly k rozvoji zdravého stravovani a zdravého Zivotniho stylu
u zakt na této Skole. V podstaté tyto zavery nyni ukazuji smér, kterym by se dana skola
mohla vydat a na které aspekty cilené zaptisobit. Z dotaznikového Setfeni vyplynul
velky z4jem o nabidku vyukového programu ¢i pfednédsky o zdravém stravovéni. Dalsi
dilezitou soucasti je zjisténi, Ze zaci by se radi zucastnili praktické vyuky zdravého
stravovani. Vzhledem ke kladnym reakcim na praktickou vyuku zdravého stravovani
proto doporucuji, zaméfit se na rozvoj zdravého stravovani skrze prednasky,
workshopy a programy/projekty zaméfené na zdravy zivotni styl a zdravé stravovani
zéka. Dale doporucuji, zaméfit se na praktickou vyuku zakl v oblasti zdravého
stravovani. Na zakladé tohoto doporuceni je soucasti prace (kapitola 4. 8. Piiprava na
hodinu) 1 pfiprava na vyucovaci hodinu, kterd je zaloZend na rozvoji zdraveho
stravovani u zak na druhém stupni ZS, nicméné jeji piesah je i na jinou vékovou
hranici. Ptiprava v sob& odrazi vétSinovy zajem déti o ovoce a o chut’ poznat néco

nového z oblasti zdravého stravovani.
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4.7 Zavér dotaznikového Setieni

Na zaklad¢ dotaznikového Setieni a jeho vyhodnoceni se mi povedlo naplnit
cile, které jsem si stanovila na zacatku této prace. K dosahovani cila jsem vyuzila cile
dil¢i atyjsem naplnila pomoci vyzkumnych otazek. Cilem prace bylo zmapovat skolni
stravovaci navyky zaka 2. stupné zakladni Skoly, ktera se nachazi v Plzenském kraji
a zjistit jejich zdjem o rozvoj védomosti v oblasti zdravého stravovani. Hlavni
vyzkumnaé otazka znéla: Jaké jsou Skolni stravovaci navyky zaka 2. stupné zékladni
Skoly nachazejici se v Plzenském kraji? Odpovédi na tyto otdzky jsem ziskavala
dotaznikovym Setfenim na zakladni Skole v Plzeniském kraji. Zjistila jsem, jak casto ji
déti ve Skole ovoce, zeleninu a sladkosti. Dale jsem zjistovala, jak Casto piji déti ve
Skole napoje s vysokym obsahem cukru. Souc¢asti vyzkumu jsou i data, ktera zkoumaji

z4jem 74kl o tematiku zdravého stravovani.

4.8 Priprava na hodinu vychovy ke zdravi/pracovnich ¢innosti

V ramci projektu Ovoce do kol ptivazi kazdy rok organizace exotické ovoce,
prémiové ovoce a zeleninu. Cilem je seznadmit déti s méné obvyklymi plody z celého
svéta nebo s tradi€néjSim sortimentem v prémiové kvalité Spi¢kovych odrid. Kazdé
ovoce a zelenina ma svilj vlastni letacek se zajimavymi informacemi, které mohou
pedagogové vyuzit ve svych vyukovych hodindch. Ovoce a zelenina jsou doddvany
piesné na pocet déti ve tfidé. Pedagogové se pak mohou rozhodnout, jaky systém
ochutnavani zvoli. Ovoce a zelenina se mizou mezi déti rozdélit losovanim. Pocet
letackt odpovida mnoZstvi ovoci a zeleniné, diky tomu si déti snadnéji vylosuji své
ovoce a zaroven se dozvedi potfebné informace. Lep$i variantou je udélat si s détmi
ochutnavku. Ovoce a zeleninu si spolecné nakrdjet, ochutnat a pfecist si zajimavé

informace z letackt (www.ovoce-do-skol.cz). Zde je mozny navrh piipravy na hodinu

s nazvem ,,Ochutnej exotické ovoce a zeleninu®.
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http://www.ovoce-do-skol.cz/

Ocdekavané vystupy v RVP

Z&k umi piipravit jednoduché pokrmy v souladu se zdsadami zdravé vyzivy. Umi
spravné vybrat, skladovat, nakoupit potraviny. Zna rizné skupiny potravin a umi z nich
sestavit jidelnicek podle zasad zdravé vyzivy. Vyjadii vlastni nazor k problematice
zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikii, rodiny i v nejbliz§im okoli. Dava do
souvislosti slozeni stravy a zplisob stravovani s rozvojem civiliza¢nich nemoci a v
ramci svych moznosti uplatiuje zdravé stravovaci navyky.

Ocekavané vystupy z SVP

Zak umi p¥ipravit jednoduché pokrmy za studena podle zasad zdravé vyzivy. K tomuto
ucelu by mél znat moznosti a vlastnosti nabizenych potravin, véetné¢ obsahu
mineralnich latek a vitamint. Zak rozviji kompetence k feseni problému, kompetence
k uceni, kompetence socialni a pracovni.

Hlavni cile

Vysvétlit na ptikladech prospésnost stravy na zdravi jedince.

Analyzovat a vysvétlit slozky zdravé vyzivy.

Cil hodiny

Analyzovat exotické ovoce z pohledu prospésnosti pro zdravy jidelnicek.

Téma hodiny

,,Ochutnej exotické ovoce a zeleninu.*

74k - rozviji a podporuje pozitivni vztah ke zdravé vyzivé, energetické spotiebé
a prevenci poruch vyzivy.

Pocet zaku: 17 divek

Vyuéovaci hodina: pracovni ¢innosti, 6. rocnik (vhodné pro 6. - 9. ro¢nik)

Casova dotace: 90 minut (dvé vyuéovaci hodiny)

Metody a formy vyuky — vyklad, prace s textem, prace s propaga¢nim materidlem,
vyhledavani informaci v komunikacnich technologiich (tablety), diskuze,
brainstorming, samostatnd prace s naslednou diskuzi, skupinova prace

Formy: hromadna (frontalni vyuka), skupinova, individualni

Materialni zajiSténi - Skolni tablety pfipojené na wifi sit’, nakrajené exotické ovoce,
talite, vidlicky, papiry formatu A4 a pastelky, slovni¢ek pojmi, interaktivni tabule —
neni nutna)

Ocekavané vystupy z hodiny

Fotky, prezentace na papife formatu A4, hodnoceni zakt
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Hodnoceni zaki

Hodnoceni vnitini (autonomni), po prezentaci informativni smérem ke skupiné
(doplnéni nedostatki, co by pfisté mohli udé€lat 1épe, co se jim povedlo), formativni
a slovni

Autoevaluace

Sledovani samostatné prace zaki, rozbor prezentaci, rozbor pisemnosti a produkti
zéku, rozhovor se zaky, vlastni analyza prace

Vstupni pozadavky

Predpokladame, ze zaci nesly$i pojmy jako zdkladni Ziviny (bilkoviny, mineraly,
vitaminy, tuky, sacharidy a vlaknina) poprvé. Jiz na 1. stupni se Zaci seznamuji se
zdravym Zivotnim stylem a spravnymi stravovacimi navyky. Jedna se o dlouhodoby
a cileny sled krokt, ktery na sebe postupné navazuje. Hodina je sestavena tak, aby
aktivizovala staré ucivo a navazala na ucivo nové.

Postupné kroky k dosahovani cili

Na zacatku hodiny se nejprve pfivitime se zaky. Po usednuti sdélime zadkim téma
hodiny. Materialni pomtcky jiz budeme mit pfichystané na ucitelském stole. Slovnicek
pojmii nechame vyvéSeny na tabuli nebo ho nechdme svitit na interaktivni tabuli.
Pedagog nejprve napiSe na tabuli otdzku ,,Co vSechno ovliviiuje nase zdravi?* Vysvétli
zakim principy brainstormingu a neché je spontann¢ odpovidat na otdzku. Veskeré
jejich napady zapisuje na tabuli. Cilem brainstormingu je rozvijet kreativitu zaku,
spontannost, rychlé reakce a fantazii, ktera vede aZ k originalité. Ve vyuce ma
brainstorming 1 ulohu uvedeni do tématu zabavnou formou a uvolnéni mysleni pro dalsi
¢innosti. Déale vénujeme ¢as vykladu. Pfipomeneme Zakim zékladni sloZky potravy.
Mezi zékladni slozky potravy patii: vitaminy, mineraly, sacharidy, bilkoviny a tuky.
Neékdy se k zakladnim slozkam fadi i vldknina. Poté zdkim rozddme propagacni
materidly s druhem exotického ovoce, tablety a papiry formatu A4. Jejich ukolem bude
individudlné najit informace o exotickém ovoci z dostupnych propagacnich materialt
a piislusnych webovych stranek. Informace si ve strucnosti napiS$i na prazdny list
papiru. Zaci by se méli pfevazné zaméfit na rozbor zakladnich slozek v ovoci. Jaké
najdeme v ovoci vitaminy a mineralni latky, jaké dalsi prospésné latky ma toto ovoce
¢i zelenina, divody toho, pro¢ je nebo neni prospe$né nasemu zdravi. Mizeme tyto
otazky napsat na tabuli a upozornit Zaky na rdmec jejich samostatné prace. Dale je

upozornime na nutnost ¢erpat minimalné ze dvou internetovych zdroji. Po ukonceni

71



prace seskupime zaky se stejnym druhem ovoce. Zaci pak ve skuping spoji své
informace a vytvoii tak prostor pro své prezentace pied tfidou. Skupiny poté budou
postupné prezentovat své ovoce nebo zeleninu a zodpovidat otdzky, jez pedagog
pfedtim zapsal na tabuli. Béhem prezentace bude jeden ze skupiny obchazet tfidu s
ochutnavkou. Pokud mate ve tfid¢ interaktivni tabuli, mohou Zéaci promitat obrazky
ovoce a pracovat s internetovymi zdroji. Na zavér hodiny ponechdme prostor na
naslednou diskuzi a hodnoceni zaki. Sledujeme dosaZeni cilti hodiny. Zaktim mizeme
okopirovat nebo vytisknout slovnic¢ek pojmt, ktery si zalozi do svych sesitu.

Pro autonomni hodnoceni zaka vyuzijeme 3 barvy pastelek. Nechame zaky polozit na
lavici tak, aby na sebe nevidé€li. Polozime jednoduchou otdzku na autonomni
hodnoceni: ,,Zhodnot'te svoji praci pii dneSni vyuce. Pouzij pastelku modrou —
pracoval/a jsem svédomité, zelenou — obcCas jsem prenechal/a praci ostatnim, Zluta —
mohl/a jsem pracovat lépe.” To samé pouzijeme i pro hodnoceni hodiny. ,,Zhodnot’te
vyucovaci hodinu. Pouzij pastelku modrou — dozvédél/a jsem se néco nového, zelenou
— dozvédél/a jsem se néco nového zabavnou formou, Zluta — dozvédéla jsem se néco
nového zabavnou formou a mozna budu své védomosti v tomto sméru rozvijet.*

Pro pedagogy: V dovazce byva exotické ovoce nashi, avokado, blumy, kiwi, granatové
jablko, bila fedkev, karambola, Cherimoya, Fuji jablko, papaya, pitahaya, ananas, kaki,

kiwano, mango, li¢i a mochyn¢.

Slovnic¢ek pojmu

(Ptiloha &. 3)

Mezipredmétové vztahy

Biologie, ptirodovéda, vychova ke zdravi/pracovni ¢innosti, chemie, informatika
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Casovy plan

Cas Cinnost Metoda, I'Jlohy, Poznamky
forma pomiicky
5 minut Ptivitani zaki, téma Slovnicek
hodiny, zapis do tiidni pojmi
knihy
10 minut Uvedeni do tématu  Brainstorming Co vSechno
hodiny, zapsani ovliviluje nase
otazky zdravi?
10 minut Prezentace uciva Vyklad, Slovnicek
frontalni pojmu
vyuka

15 minut Vlastni prace zdki ~ Skupinovda  Tablety, letaky,

prace, papir formatu
individualni A4
prace,
kooperativni
20 minut Prezentace a Skupinovd  Exotické ovoce
ochutnéavka prace
15 minut Spolecna diskuze Diskuze
10 minut Reflexe zaku Hodnoceni Pastelky

5 minut Zavér hodiny
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Pedagogické hodnoceni hodiny

Zaveérem by mél kazdy pedagog zhodnotit hodinu. K vlastnimu zhodnoceni
hodiny mohou pfispét i hodnoceni zakl. Je dilezité zamyslet se nad splnénim casové
posloupnosti hodiny, jestli se dané ¢innosti stihly, jestli na né€ nebylo potfeba vice ¢i
méné Casu. Hodnotime 1 Cinnosti zakl a sledujeme, jestli je hodina zajimala nebo
naopak nudila. K pedagogickému hodnoceni mizeme zapojit i zaky, zeptat se jich na
pocity z hodiny, eventudlné¢ ¢emu nerozuméli nebo naopak jestli vSemu rozuméli.
Pedagogické hodnoceni hodiny by mélo byt co nejvice objektivni a nemélo by byt
podbarvené pedagogickou touhou uspét. Jenom z chyb se lze poucit a postupné se

zdokonalovat az mozna k UpIné dokonalosti, protoze ,,zadny uceny z nebe nespadl.*

ZAVER

Zcela souhlasim s tim, aby se ve Skolnim prostiedi nabizely pouze ty potraviny,
které jsou nutricné vyvazené a vhodné ke konzumaci détskym stravnikem. Jak se ale
ukézalo v dotaznikovém Setieni, nekteti Zaci prosté nemaji o zdravé stravovani zdjem
a chtéji se prozatim stravovat podle svého uvazeni a s velkou pravdépodobnosti podle
naucenych navykil z rodiny. V tomto piipadé je diileZité uv€domit si, ze mozna n€kdy
piijde doba, kdy zméni zdk nazor a vyuzije ziskané informace ze Skoly. Proto je
dillezité neustale se soustfedit na podporu zdravi a zdravého Skolniho stravovani. Jak
jsme se nadale dozvédeli v této praci, je mnoho programi a projektii cilenych na rozvoj
hodnoty zdravi a zdravého stravovani. Postoj statu k této problematice je zcela jasny,
preventivné plsobit na obCany v této oblasti je pro néj stézejni. Jak uz bylo zminéno
v uvodu prace, nejenom obcané celkové€, ale hlavné déti jsou prioritnimi osobami v
koncepce a nejenom Ministerstvo zdravotnictvi si tenhle fakt uvédomuje. Povazuji za
dalezité, aby predevSim pedagogové plsobicich na Skoldch vnimali problematiku
zdravého stravovani a v co mozna nejveétsi mife se pokusili jit détem piikladem. Pokud
se zdravi celkové zacleni do chodu skoly, jisté je to nejlepsi mozné feSeni. Nicméné se
domnivam, Ze podobna vyukové hodiny, kterd byla navrhnuta v této praci, by mohla
pfinést zabavu pro Zaky a uvédomeéni si, Ze zdrava strava je pro naSe t€lo nesmirné

dulezita. Ne nadarmo se tika, ze co télu dame, to nam dvakrat vic vrati.
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PRILOHY

Ptiloha €. 1 — Zdravy talif

ZDRM IAL PR nnisaneient
: v podobé ¢isté vody

a neslazenych &aji.
Slazené népoje a faje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Palysacharidy jsou nejlep3i v prirozené podobé.
Napfiklad jéhly, ovesné vlagky, Zitné kvaskové
chleby & divoka ryze. DiileZité je omezovat
pojidani vjrobki z nehodnotné bilé mouky.

 Bilkoviny

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, ludténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénjch
vyrobkd, vajec ¢i masa. VEtSiné z nds prospiva
vy$&i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaef filozofie.

Celkové doporuduji upfednostfiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokdlni a bio potraviny pied nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopravejte

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

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

k zelening nepoéitaji a brambory
patfi svim sloZenim spide

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Eturtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyZivnéjsi je jist
sezdnni ovoce riiznych
druhil a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit kenzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokddo & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dalsf primyslové zd li inh
upravené tuky ol WWW. o
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Piiloha &. 2 — Dotaznik pro zaky 2. stupné ZS

1. Jakého jsi pohlavi?
a) divka
b) chlapec

2. Do jaké vékové kategorie patiis?
a) 11 let
b) 12 let
c) 13 let
d) 14 let

e) vek zde neuvedeny (uved’ jaky)

3. Jak casto ji§ ve Skole ovoce?
a) vice nez 1 x denn¢

b) 1 x denn¢

¢) minimalné jednou tydné

d) ziidka

e) nikdy

4. Jak Casto ji§ ve Skole zeleninu?
a) vice nez 1 x denné

b) 1 x denné

¢) minimaln¢ jednou tydné

d) ztidka

e) nikdy

5. Jak ¢asto jiS ve Skole sladkosti?
a) vice nez 1 x denn¢

b) 1 x denn¢

¢) minimaln¢ jednou tydné

d) ziidka
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e) nikdy

6. Jak casto mas ve Skole napoj s vysokym obsahem cukru? (CocaCola, Fanta,
Kofola a jiné...)

a) vice nez 1 x denn¢

b) 1 x denn¢

¢) minimaln¢ jednou tydné

d) ztidka

e) nikdy

7. Kolik vypijes$ ve S§kole vody?
a) do 500 ml

b) 500 ml az 1 litr

c) 1 litr az 2 litry

d) vice nez 2 litry

e) vodu ve skole nepiji

8. Stravujes se ve Skolni jidelné? Pokud ne, napis, jestli si nosi§ obéd z domova,
a co si obvykle k obédu nosis

a) ano stravuji

b) ne nestravuji a nenosim si jidlo z domova

¢) ne nestravuji, ale nosim si jidlo zdomova ...

9. Jak ti chutna jidlo ve S$kolni jidelné na §kale od 1 — 5?

(1 = velmi chutna, 5 = nechutna)
10. Svadis ve skole?

a) ano

b) ano obcas

c) ne

11. NapiS, co obvykle ve Skole svacis

12. Napis$, co obvykle ve $kole pijes
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13. Nakupujes si jidlo/piti ve Skolnim automatu, bufetu a pro¢?

a) ano

b) ne

00 10/

14. NapiS, co si obvykle v automatu/bufetu kupuje§ a proc¢?

15. Pripravujes si jidlo do Skoly sam/sama? Pokud ne, napis, kdo ti

s pripravou pomaha

a) ano

16. Chtél/chtéla bys na svém Skolnim stravovani néco zménit? Pokud

ano, napis co

17. Chybi ti ve Skole dostupnost néjaké potraviny nebo napoje? Pokud

ano, napi$ které

19. Napis své oblibené Skolni jidlo, pokud takové mas

20. Jak by podle tebe méla vypadat zdrava svacina?
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21. Ocenil/ocenila bys pripravu zdravé svaciny §kolni jidelnou?
a) ano
b) ne

22. Vyuzil/a bys moZnost nakupu zdravych potravin ve §kolni
jidelné/automatu/bufetu?

a) ano

b) ne

23. Povazujes ¢as vymezeny na svacinu jako dostacujici? Pokud ne,
napis, kolik ¢asu potiebujes na sva¢inu

a) ano

24. Povazujes ¢as vymezeny na obéd jako dostacujici? Pokud ne, napis,
kolik ¢asu potiebujes na obéd

a) ano

25. Chtél/a by ses dozvédét ve Skole vice informaci o zdravém

stravovani? Svoji odpovéd’ zdivodni

IV L 0 (0] 10 /< e

D) N, PIOtOZE. ...ttt e e

26. Mél/a bys zijem o vzdélavaci program, ktery by byl zaméfeny na

praktickou vyuku zdravého stravovani, to znamena napiiklad naucit

se uvarit zdravy pokrm, absolvovat vylet na mistni farmu, naudcit se

péstovat bylinky atd.?

a) ano

D) D€, PIOtOZE. .. ettt e e
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27. Absolvoval/a si nékdy v minulosti podobny vzdélavaci program nebo
prednasku na téma zdravé stravovani, kterou poradala tvoje Skola?
Pokud ano, napi§, o jakou prednasku nebo vzdélavaci program se
jednalo, jak si byl/a s prednaskou spokojeny/a, co se ti libilo/nelibilo

28. Mél/a bys zajem vyzkousSet si samostatné vedeni Zaku ve vzdélavacim

programu zamérené na zdravé stravovani?

Q) ANO, PIOTOZE. ..t eure et eieeeaeeieeaeeannenns

b) ne, protoZe.......coevvviiiiiiiiiiieeieaanens

29. Je néjaké téma ze zdravého stravovani, které bys chtél/a znat? Pokud

ano, napi$ které

30. Je jesté néco, co bys chtél/chtéla Fict o stravovani ve §kole?
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Ptiloha ¢. 3 — Slovnicek pojmu

Alkaloidy — jsou pfirodni rostlinné latky, které ovliviiuji organismus a ve velkém
mnozstvi jsou toxické (jedovaté). Rostliny jsou jedovaté vétSinou kvili obsahu
alkaloidd. Alkaloidy se ale vyuzivaji i v medicing, jako anestetikum (zptsobuje lokalni
znecitlivéni), analgetikum (ma tiSici u¢inky) a antipyretikum (snizuje horecku).
Biolatka — latka, kterd zvySuje odolnost a vykonnost organismu proti nékterym
chorobam a stresim (napftiklad Zzensen — 1é¢iva bylina).

Bilkoviny (proteiny) — jsou zadkladni stavebni kameny v lidském téle. Neukladaji se do
zasoby, lze je ziskat pouze ze stravy. Hraji v téle mnoho dilezitych roli: vyzivuji svaly,
Slachy, kizi, kosti, zkracuji regeneraci, podporuji tvorbu svalové hmoty, spaluji tuky a
snizuji nadvahu.

Diabetik — je ¢lovek trpici onemocnénim diabetes mellitus (cukrovka). Lidem trpicim
timto onemocnénim schdzi hormon inzulin, ktery se pfirozen¢ vyskytuje v naSem t¢le.
Jeho ukolem je snizovat hladinu cukru v krvi.

Enzym papain — ma za tikol $tépit proteiny (bilkoviny). Vyskytuje se v rostlin€ papaya
a je ucinny pii 1é¢beé bércovych viedi. Nepatrné¢ odbourava i fibrin (nerozpustny
protein, ktery mad v kone¢ném disledku za tkol ,,zaziplatovat™ misto, kde doslo ke
krvaceni) z vnitinich stén cév, coz by mélo zamezit vzniku tromb6z (krevni srazeniny).
Kyselina listova — je vitamin, ktery je nezbytny pro rist a déleni bun¢k. Mezi zdravotni
ucinky patii redukce rizik zptsobujici kardiovaskularni nemoci, zamezovani vzniku
zangtu dasni, sniZovani rizik zpisobujici Crohnovu chorobu, pozitivni plisobeni na
kognitivni funkce, zlepSuje naladu a snizuje depresivni stavy.

Kyselina nikotinova (niacin) — je ve vodé rozpustny vitamin, ktery se v téle neuklada,
a proto je potieba dopliiovat ho ve straveé. Mezi zdroje niacinu patii napiiklad mleko,
pivovarské kvasnice, slunecnice, fazole, hrach. Niacin je nutny pro uvolfiovani energie
z potravy, zabranuje uvolfiovani mastnych kyselin z tukové tkané, a tak dochazi ke
snizovani mnoZstvi cholesterolu v krvi.

Lutein — je barvivo, které je produkovano rostlinami. Lutein ma pfiznivy vliv na nas

organismus, predevs§im jeho antioxida¢nimi Gi€inky. Je hromadén v sitnici lidského oka,
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kde plni ochrannou ulohu proti poSkozujicim dasledkiim volnych radikali. Podobné
uc¢inky ma zeaxantin. Ob¢ tyto barviva maji pozitivni vliv na nas zrak.

Thiamin — je ve vodé rozpustny vitamin, ktery je bohaté obsazeny v potraveé. Nejvice
ho najdeme v potravinach rostlinného i zivocisného ptivodu. Bohatym zdrojem jsou
obiloviny, maso, pivovarské kvasnice, med a ofechy.

Riboflavin — je barvivo, které je slab& rozpustné ve vodé. Clovék ho musi pfijimat v
potraveé, neukldda se v téle, proto je nutné stile ho dopliovat. Nejvétsim zdrojem
riboflavinu jsou kvasnice, jatra, ledviny. Déle je obsazen v mléce, ve vejcich, tvarohu,

kakau a v ofeSich
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