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Uvod

penize, uspéch, kariéra a materialni statky. PovSimnéme si vSak t¢ hodnoty ze vSech
nejvzacndjsi, totiz zdravi. Rika se, Ze hodnotu zdravi ¢lovék pozna teprve tehdy, aZ ho
ztrati. V dnesni dobé se naSe moznosti a obzory stale rozsifuji a mnohym nemocem se da
predejit. Znalosti o spravném stravovani jsou velmi dilezitymi a nezbytnymi informacemi

pro zivot, a proto ¢im dfive se jimi budeme fidit, tim Iépe.

Tato bakalaiské prace se zabyva mapovanim nutri¢niho chovani adolescentii ve véku 17 az

19 let na vybranych stfednich Skolach v Litomé&ficich.

Toto téma jsem si zvolila zvlastniho zdjmu a také proto, ze vyZiva je jednim

vvvvvv

Cilem prace je zmapovat nutri¢ni chovani adolescenti a posoudit do jaké miry jejich
nutriéni chovani odpovida zasadam spravné vyzivy. Také se zamétuje na spokojenost zaka

na vybranych stfednich §kolach se sluzbami $kolnich jidelen.

Prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast se zabyva vysvétlenim
pojmi, charakteristikou obdobi adolescence, vyzivovymi doporuc¢enimi pro adolescenty,
kde jsou objasnény vyzivové faktory, pozadavky vyzivy a spravné zésady stravovani. Déle
se zabyva formovanim nutricnich navykll adolescenti v soucasné spolecnosti, kde se

zmifluje o poruchach pfijmu potravy, nebezpeci diet a nadvaze ¢i obezité, coz v soucasné

vvvvv

Praktickd ¢ast zjisStuje nutriéni chovani adolescentii na vybranych stfednich Skolach. Ke
sbéru dat je uzito dotaznikového Setfeni anonymni formou pomoci kvantitativni metody.
Ziskava tak aktualni informace od zakl sttedoSkolského denniho studia o jejich nutricnim
chovani, pravidelnosti stravovani, drZzenim diet a navstévnosti Skolnich jidelen. Na zaklad¢
ziskanych vysledkli navrhuje doporuceni, kterd by méla obohatit ¢innost litoméfickych
$kol v oblasti vzd&lavani o spravné vyzivé, zkvalitnit sluzby Skolnich jidelen. Zaky vést k
uvédomovani si zdravosti a nezdravosti urcitych potravin a tim rovnéz podpofit prevenci

V oblasti nespravného stravovani.



TEORETICKA CAST

1 Obdobi adolescence

Adolescence, tento termin pochazi z latinského slova adolescere. Slovo adolescere
muzeme pielozit jako dortstat, dospivat, mohutnét. Z hlediska ¢asového useku vyplituje
v zivoté Clovéka druhé desetileti. Jednotlivi autofi se pti specifikaci a pfesném casovém

vymezeni obdobi adolescence rozchazeji. (MACEK, P. 2003)

V ceské terminologii datujeme obdobi adolescence pievazné do ¢asového tseku 15 — 20
(ptipadné 22) let véku cloveéka. Plna reprodukéni zralost znaci pocatek obdobi, télesny rist
se v prub¢hu adolescence vétsinou ukoncuje. Pro oznaceni konce obdobi nehraji hlavni roli
hlediska biologicka, ale hledisko psychologické, hlavné dosazeni osobni samostatnosti
a nezavislosti, déale hledisko sociologické, které souvisi se ziskanim role dospélého
a hledisko pedagogické, ke kterému patii ukonceni vzdélavani jedince a jeho profesni

kvalifikace. (MACEK, P. 2003)

K charakteristice obdobi adolescence patii zména postaveni jedince ve spolecnosti. Pro
jedince to znamena ptechod ze zakladni Skoly na Skolu stfedni nebo stfedni odborné
ucilisté, méni se jeho chapani vlastni osobnosti a dochazi k navazovani hlubsich erotickych

vztahii. (LANGMEIER, J. 1983)

Toto obdobi muzeme také charakterizovat jako ptrechod mezi détstvim a dospélosti.
Mluvime o obdobi deseti let v zivoté cloveka (10 — 20 let). Osobnost ¢loveéka prochazi
celkovou zménou, a to Vv oblasti somatické neboli télesné, dale socidlni a psychické.
Znacné mnozstvi zmén je prvotné podminéno biologicky. Protoze jsou ale ve vzijemném
pusobeni s psychologickymi a socialnimi faktory, dochazi k vyznamnému ovlivnéni

i témito faktory. (VAGNEROVA, M. 2012)
Obdobi dospivani je ticelné délit na dvé faze:

Prvni faze, rand adolescence nebo také odborné pubescence, trva pét let. V Zivoté ¢loveéka
mluvime o obdobi mezi 11. a 15. rokem Zivota, ale musime si uvédomit, Ze toto vymezeni
je individudlni a variabilni. Nejvice patrnou zménou je télesné dospivani, puberta, spojena
S pohlavni zralosti. S tim souvisi zmény zevnéjsku, zmény v chapani sama sebe, které se

stavaji podnétem ke zméné v chapani dospivajiciho jeho okolim. Jedinec musi byt na



zmény, které pfichdzeji v tomto obdobi, pfipraven, jinak nemohou prob&hnout spravné.
Proces, a s nim spojené zmény, piinasi dusledky v oblasti psychosocidlni. Zde mame na
mysli zmény ve zplisobu mysleni, u adolescenta pozorujeme abstraktni uvazovani. Zmény
V citovém prozivani jsou podnécovany hormondlnimi zménami. V emoc¢nim prozivani
dochazi u jedince k vykyvim, které maji subjektivni i objektivni dopad na okoli a ovliviiuji

to, jak okoli jedince hodnoti. (VAGNEROVA, M. 2012)

V obdobi pubescence dochazi ke zna¢nému ztotoznéni s vrstevniky, ktefi pro jedince maji
velky vyznam. Naproti tomu se pubescent snazi vymanit z vlivu rodict. Toto obdobi takeé
charakterizuji prvni lasky, prvni pokusy v partnerskych vztazich a velice dualezitou roli
hraje pratelstvi. Pubescent je v obdobi, kdy se snazi odlisit od déti i od dospélych a toto
odliSeni demonstruje riznymi formami — ma svilj specificky zivotni styl, své zajmy,
uznava jiné hodnoty, projevuje se originalnimi Upravami zevnéjSku. Pubescent ukoncuje
povinnou skolni dochézku, coz pro n¢j predstavuje nejen vyznamny socidlni meznik, ale
také otazku jeho dal§iho profesniho zaméfeni. To bude jednim z urcujicich faktort jeho

socialniho postaveni. (VAGNEROVA, M. 2012)

Druhé faze, pozdni adolescence, trva také pét let a fadime ji do obdobi mezi 15. a 20.
rokem Zivota. I v tomto obdobi je toto vymezeni individualni a to se tykd zeyména oblasti
psychické a socidlni. Pohlavni dozravani nam biologicky oznacuje pocatek tohoto obdobi,
ve kterém dochazi k pohlavnimu styku. Na pocatku druhé faze adolescent pfijima zvlastni
kulturu a styl zivota, které jsou oznacovany za adolescentni. SnazZi se zaclenit ke skupiné
adolescentl, sdili s nimi stejné zaZzitky, potvrzuje svoji socidlni identitu. Je to obdobi
celkové promény socidlni i psychické, kdy se méni osobnost jedince a také jeho
spolecenské postaveni. Jedinec ukoncil svoji profesni ptipravu, pokracuje v dal§im studiu
nebo nastupuje do zaméstnani. Toto se stdvd vyznamnym socidlnim meznikem. S timto
souvisi také zmeéna roli, adolescent pfijimd nové role s vyS$i vyznamnosti, nez mél
doposud jako dité. Rozviji partnerské vztahy. Diilezitym momentem je dosazeni 18 let,
dosaZeni plnoletosti. Jedinec hleda a snazi se rozvijet vlastni identitu tak, aby byla pro néj

pfijatelna a odpovidala jeho pedstavam. (VAGNEROVA, M. 2012)
Dospivani méa vyznam subjektivni i objektivni, je to etapa v ramci Zivotniho cyklu jedince,
ktera ma charakteristické rysy. Jeji prabeh se odviji od spoleCenskych a kulturnich

podminek, ze kterych vyplyvaji pozadavky na adolescenta. Spole¢nost ma ve vztahu

k dospivajicimu urcita ocekavani, predstavy o jeho chovani. Dospivani mizeme oznacit za
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obdobi hledani a prehodnocovéani dosavadnich nadzori, mysSlenek, chovani. Jedinec je
postaven pred nekolik ukolt. Musi zvladnout svoji proménu, vytvofit si vlastni identitu,
ktera se od té détské 1isi a dosahnout takového socidlniho postaveni, které je piijatelné pro

n&j i pro jeho okoli. (VAGNEROVA, M. 2005)

Pro adolescenty je détstvi obdobim, které chtéji mit rychle za sebou, chtéji se v nekterych
oblastech jiz vyrovnat dospélym. Chtéji se zbavit détskych vlastnosti a socidlni
podiizenosti, chtéji byt nezavisli. Na jedné stran¢ je jejich cilem co nejdiive ziskat vice
prav a moznosti v samostatném rozhodovéani, na Stran¢ druhé neradi pfijimaji plnéni
povinnosti a zodpovédnost. Obdobi adolescence ma znacnou variabilitu, ktera se tyka

pocatku i konce obdobi. (VAGNEROVA, M. 2005)
1.1 Riist a vyvoj

Prirtstky vysky za rok se u divek a chlapct 1isi. Zatimco pfirGstky divek jsou po uplynuti
patnactého roku jen malé, chlapci rostou o 2 cm a vice. Rist u divek koné¢i kolem
Sestnactého roku, u chlapcii az kolem osmnéctého roku. I zde je ovSem ukonceni rlstu
individualni. Pokud budeme brat kone¢nou vySku muzi a Zen na zacatku dospélosti, vySka
Zen je asi o 13 cm menSi. Je to zpsobeno del§im obdobim rlstu a dale vétSimi ro¢nimi
piirtstky u chlapcti. Zeny ve véku 18 let dosahuji primémé vysky 166 cm a vahy 59 kg.
U muzi je v tomto véku primérna vyska 179 cm a vaha 70 kg. (MACHOVA, J. 2005)

1.2 Riistové odchylky

Adolescenti maji vlastni piedstavu, jak by chtéli vypadat. Pokud se jejich vzhled lisi od
jejich predstav nebo pokud vybocuji z normy, sndSeji tento stav, na rozdil od jinych
vékovych skupin, podstatné hife. Ackoli problémy se svym vzhledem a dalsi problémy
resi déti jiz ve starSim Skolnim véku, v obdobi adolescence dochazi k jejich intenzivnimu
vnimani. Odchylky ve vzhledu, ktery vyboc¢uje z normy, mohou u adolescenta vyvolat
I vazné psychické poruchy a deprese a mohou vést az K sebevrazednému jednani. Toto

ukazuije, jak je pro adolescenta vlastni vzhled vyznamny. (MACHOVA, J. 2005)

Nejcastéjsim divodem k nespokojenosti je u adolescentil télesnd vySka. Jinak ji vnimaji
chlapci a jinak divky. Divkdm vadi jejich velky vzrist, chlapci naopak porovnavaji svoji

vysku s ostatnimi a vadi jim maly vzrist. (MACHOVA, J. 2005)
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1.3 Vyvojovy tkol — identita

Slovo identita muzeme pielozit jako totoznost, sebeuvédomeéni ¢lovéka. Pro adolescenta je
to tézky ukol, musi si svoji identitu najit i spisSe vybudovat. V détstvi si jedinec osvojuje
a prebird nazory a postoje od autorit, véetné rodicd. Nyni pfichazi obdobi, kdy se

s pfevzatymi nézory a postoji musi rozlougit a vytvofit si svoje vlastni. (RICAN, P. 2005)

V ramci vrstevnické skupiny se hledani identity projevuje vétsi snahou o sebepoznani
a zaroven poskytuje moznost zakladniho sebevymezeni. Moznost ovladat vlastni Zivot
a veédomi je zasadni zménou aktivniho pfistupu k seberealizaci. Sami dospivajici bojuji
0 rizné zmeny a také je prosazuji. Adolescenti mnohdy jednaji piehnanym zpiisobem, to
ma za nasledek hledani hranic svych moznosti. Obdobim volnosti, kdy jedinec mé dostatek
svobody a minimalni zodpovédnost je chapana pozdni adolescence. (VAGNEROVA, M.
2005)

S vyvojem v adolescenci a mladé dospélosti piichazi také nové socialni role. V ramci
partnerské role dochéazi také k boji o nadfazenost, vétSi moc. Toto je nejvice patrné
u mladych nezralych partnerti. Chtéji svoji prestiz a nedokdzou se vzdat naroku na ni.

(VAGNEROVA, M. 2004)

Obdobi mladé dospélosti muzeme charakterizovat jako obdobi socidlnich promeén,
ziskavani zkuSenosti. Je to doba, kdy je jedinec plny nadéji, oteviraji se mu nové moznosti
a ma plno plant, které mize postupné napliiovat nebo se o jejich realizaci alespon pokusit.
Jedinec je schopen pfijimat nové véci a podnéty a brat je jako vyzvu. Je to ale také rizikova

doba, kdy mtize dojit k zablokovani daliho vyvoje. (VAGNEROVA, M. 2007)
1.4  Télesny vzhled jako diilezZita soucast identity

Také ve druhé fazi adolescence pietrvavd obdobi, kdy je télesny vzhled pro jedince
dulezity. Je soucasti jeho identity. Spokojenost s tim, jak adolescent vypada, se dostavuje
obvykle na konci tohoto obdobi. Adolescent fesi sviij vzhled ¢asto, srovnava po fyzické
strance svoje télo s ostatnimi vrstevniky a také sidealem, ktery je aktualné pfijatelny
a zadany. To, jak je po fyzické strance atraktivni, mize vyznamné zasdhnout do jeho
identity, stat se jeji soucasti. Miizeme se setkat s dvéma ptipady. Na jedné stran¢ si mlady
jedinec zvysi sebevédomi tim, kdyz zjisti, Ze odpovida aktudlnimu idealu. Citi pocit jistoty,
ze bude ve spoleCnosti pfijiman, ze mize dosdhnout urcité prestize, ze ma veétsi Sanci

U druhého pohlavi. Na stran¢ druhé, pokud se fyzicky vzhled jedince odliSuje, pocituje
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toto jako znevyhodnéni, klesa jeho sebejistota, sebedtuivéra a sebehodnoceni. Mezi obranné
reakce, které z tohoto stavu mohou plynout, fadime pocit zklamani, tizkost, nespravedlnost.
Adolescent bude pocitovat napéti v ptipad¢, ve kterém hraje fyzicky vzhled néjakou roli.
Citi zlost a vztek. Ty miize feSit riznymi zplsoby, v nékterych piipadech i poskozovanim
sama sebe. Negativn¢ jedinec vnima také svoji vysku, télesnou hmotnost apod.

(VAGNEROVA, M. 2007)

Zevnéjsek se v obdobi pozdni adolescence stava pro jedince jednim z cild, ale také
prosttedkem k dosazeni cild jinych. ZevnéjSek hraje dilezitou roli pii dosazeni
spoleCenského uznani a pfijeti. Snaha jedince priblizit se aktudlnimu idedlu vede
k omezeni osobité odlisnosti. K potfebam adolescenta patii se libit sobé i okoli. To
pfispivd k upevnéni jeho védomi o vlastni hodnoté. K dosazeni svého cile je ochoten
soustavné pracovat na tom, aby ziskal pozadované fyzické kvality. Bude se zabyvat svoji
stravou, drzet diety, chodit do posilovny, vénovat se sportovnim aktivitim. Ukolem je
v tomto piipad¢ krasa. Pfi jeho plnéni jsou zejména divky ochotny udé€lat mnohé, aby

daného idealu dosahly nebo se mu alespoti piiblizily. (VAGNEROVA, M. 2007)
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2 Vyzivova doporuceni pro adolescenty

Optimalni vyziva je zakladnim piedpokladem k tomu, aby vyvoj jedince po strance télesné
a dusevni probihal normalné. Od optimalni vyzivy se odviji zdravotni stav, pracovni
schopnost jedince a jeho odolnost. Spravna vyziva ma nejveétsi vyznam v détském veku,
ale nemiizeme ji opomijet ani v ostatnich obdobich lidského Zivota. Spravna vyziva je
zékladem pro rist a vyvoj jedince. Vyznamna obdobi rlstu a vyvoje jsou nasledujici: Casny

kojenecky vék, obdobi pubescence a adolescence. (HNATEK, J. 1992)

Ditéti musi byt v ramci vyzivy vytvoren systém navyka a zvyklosti, které bude pozdéji
samo uskutec¢iiovat i v dospélosti. Tento systém nazyvame zasady spravné vyzivy, které
tvoii stranka materidlni, ale také estetickd a kulturni. Rozdil ve vyzivée ditéte a adolescenta
oproti dospélému jedinci spociva v tom, Ze u ditéte a adolescenta vyziva slouzi k vzristu
a stavbé organismu, nejen k udrzeni zivota. Pokud bychom seradili obdobi podle nejvyssi
rustové rychlosti, prvni misto zaujimd obdobi kojenecké, na druhém misté je obdobi

puberty. (HNATEK, J. 1992)
2.1 Pozadavky vyzZivy

Energetickd potifeba se v obdobi mezi 15. a 18. rokem u chlapcti a divek lisi. U chlapct je
V tomto obdobi nejvyssi, dosahuje 11 500 kJ na den, nejvyssi je také riist svalové hmoty.
Divky dosahuji nejvyssi potieby (prumérné 9 400 kJ na den) v obdobi konce puberty
a pocatku dospivani. Nejvyssi potieba je timérna ptiristkim na hmotnosti, vySce, tuku
a svalové hmoté. V tomto obdobi se muize stat, ze neodpovida energeticky pfisun pro
postup riistu potfebé zdravych jedinct. Je to zpisobeno tim, Ze pro svoji ¢innost potiebu;i
vyssi energetickou spotiebu. Jako piiklad mizeme uvést chlapce ve véku 11 az 14 let.
Jejich energeticky piijem pievySuje potiebu divek, primérné o 1 045 kJ na den. Naproti
tomu rust vySky a hmotnosti se u chlapct a divek vyznamné nelisi, nékdy divky dosahuji
I vy§siho wvzristu. Ruzna télesnd aktivita zplsobuje rozdil v energetické potiebé.

(HNATEK, J. 1992)
2.2 Vyzivové navyky

Vyzivové navyky souvisi s tim, jak byl jedinec v détstvi a mladi vychovavan. Jsou soucasti
kulturni arovné ¢loveéka. Vyziva se stdva neodmyslitelnym pojitkem Clovéka s prostredim.
Podle toho, do jaké miry rozviji vrozené a neptiznivé trendy a sklony metabolismu jedince,

je predurcen osud ditéte v tomto sméru. Vyzivové navyky se podileji na vzniku a pribéhu
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nutricnich a metabolickych poruch. Jako nejvice rozsifené mizeme jmenovat obezitu,
zvySenou hladinu tukd, cukrovku, chronické zanétlivé onemocnéni dna a nejzavaznéjsi
jsou ve vyctu kardiovaskularni choroby. VSechna uvedena onemocnéni ovliviuji
vykonnost Clovéka, jeho socidlni uplatnéni a dale maji vliv také na jeho osobni a pracovni
zivot. Toto ovlivnéni se déje jiz ve stfednim véku Cloveka. Z tohoto divodu se otdzka
spravné vyzivy fadi K nejvyznamnéj$im otazkam mediciny. Sledovanim toho, jaky vliv ma
na zdravi a zdravotni stav ¢lovéka jeho chovani, se medicina zabyva. Sleduje chovani
v ramci ruznych populacnich celkli. Zacind rodinou, kon¢i ndrody a statnimi celky.
V obdobi détstvi a dospivani ma vychova ke zdravym vyzivovym navykim velky vyznam.
Navyky, které si jedinec v tomto obdobi osvoji, se stavaji velice trvalymi a pokud by mélo
dojit k jejich zméné v obdobi dospélosti, je nutné, aby jedinec zapojil do této zmény

znaéné mnozstvi dusevni energie. (HNATEK, J. 1992)
2.3 Vyizivové faktory

Pro uspokojivy télesny a dusevni vyvoj jedince je nepochybné dillezitd kvalita pfijimané
stravy a také Ziviny v ni obsazené. Nesmime zapomenout na pomér jednotlivych Zivin —
zakladnich, stavebnich a ochrannych latek. K zakladnim Zivinam fadime bilkoviny,
sacharidy a tuky, k stavebnim a ochrannym vitaminy a minerélni latky. (FRANKOVA, S.
2013)

VyZiva musi spliiovat, aby piijem energie odpovidal vydeji. V Zivoté ¢lovéka jsou obdobi,
kdy jsou energetické naroky velké. Mezi tato obdobi patii: détstvi, dospivani, téhotenstvi
a kojeni. Pokud dochdzi k energetickému piijmu, ktery neodpovida vydeji, télo si uklada

tuk, vznika nadvaha a obezita. (MACHOVA, J. 2009)

K dosaZeni dostatecného a vyvazeného piisunu Zivin, minerald a vitaminQ je nutna
vyvdzend a rozmanita strava. Dulezitou roli hraje piisun vody. Pokud ma jedinec
nespravné stravovaci navyky, jednostrannou ¢i nevyvazenou stravu, muze to vést
Kk oslabeni imunitniho systému, k nedostatku urcitych zivin, dochazi ke zvyseni rizika
nadorovych a kardiovaskuldrnich chorob. Zuvedenych poznatkii vyplyva, Ze mezi

zdravotnim stavem a vyzivou ¢lovéka je uzka souvislost. (MACHOVA, J. 2009)

Nutri¢ni hodnota roste v obdobi puberty. Dochazi k rychlému ristu skeletu a to zptisobuje
zvySenou potiebu urcitych latek. Jde o vapnik, fosfor, hoi¢ik, zinek, vitaminy A a D.

Tvorba tkani prochdzi také rychlejSim vyvojem. To zplsobuje zvySenou potiebu dusiku,
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zeleza, zinku, kyseliny listové a vitaminu Bj,. V adolescenci dochazi ke zvySovani
energetického metabolismu. Z tohoto divodu stoupa spotfeba vitaminu A, C, E,
riboflavinu, kyseliny listové a thiaminu. Pokud se né€kdo z adolescentl stravuje jako
vegetarian, musi ve své vyziveé pamatovat na dostatecné zajiSténi prisunu Zeleza a vitaminu
B1s. V pfipadé, ze nemizeme piisun vitaminl, mineralii a stopovych prvka zajistit ve

stravé, musime je doplnit jinym zptisobem. (HAMANOVA, J. 1994)

V obdobi puberty mlze dojit ohledné pfistupu k jidlu ke dvoji situaci. MiZzeme pubertu
oznaCit za ,nepfijemné“ obdobi, ve kterém se zkouSi rizné diety, vétSinou
Z neopodstatnénych divodl. Tento stav muze piejit az v poruchy piijmu potravy jako je
anorexie a bulimie. V druhém ptipadé dochazi k ptisunu nevyvazené stravy, ktera je piilis
energeticky bohata a vede ke vzniku obezity. Ob¢ situace se ve vétsi mife tykaji divek
a zen. (HORAN, P. 2003)

Pro vytvoreni spravného rezimu vyzivy musime dodrzet nasledujici kritéria:

e zajistit vhodné mnozstvi potravy a spravnou nutricni hodnotu,
e stanovit spravny pomér dennich jidel a intervaly mezi nimi,

e dbat na hygienické podminky pfi pfiprave a podavani pokrmi. (HORAN, P. 2003)
a) Energeticky prijem

Nasledujici doporuceni denniho energetického piijmu:

Snidané 20 %
Presnidavka 10 % az 15 %
Obéd 30az 35 %
Svadina 10az 15 %
Vecere 20 %

Tabulka 1 — Doporuéeni denniho energetického p¥ijmu. Zdroj: HORAN, P. (2003, str. 9)

Na obsahu jednotlivych zivin zavisi energetickd hodnota potravin — tukd, bilkovin

a sacharida. (HORAN, P. 2003)
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Mnozstvi energie, které vznikne spalenim jednoho gramu Zivin je nasledujici:

Tuky 38 kJ/g (9.3 kcal/g)
Bilkoviny 17 kJ/g (4.1 kcal/g)
Sacharidy 17 kJ/g (4.1 kcal/g)

Tabulka 2 — MnoZstvi energie vznikla spalenim jednoho gramu Zivin. Zdroj: HORAN, P. (2003, str. 9)

T¢lu poskytne jeden gram tuku dvakrat vice energie nez zbyvajici dvé zakladni ziviny.

(HORAN, P. 2003)

Doporuceny piijem energie u dospivajicich:

Divky Chlapci
11 — 14 rok Zivota 47 kcal/kg/den 55 kcal/kg/den
15 — 18 rok Zivota 40 kcal/kg/den 45 kcal/kg/den
19 — 22 rok zivota 38 kcal/kg/den 40 kcal/kg/den

Tabulka 3 — Doporuéeny piijem energie u dospivajicich. Zdroj: HORAN, P. (2003, str. 8)

Pokud sestavujeme jidelnicek, musime dbat na spravny pomér hlavnich Zivin, kterymi jsou
bilkoviny, sacharidy a tuky. Nesmi chybét ani dalSi dalezité latky v podobé vitamint

a mineralnich latek. (HORAN, P. 2003)

Podil jednotlivych zékladnich Zivin s ohledem na pfivod energie by mél byt nasledujici:

Bilkoviny 13,5az14,5%
Sacharidy 56 az 59 %
Tuky 27 az 29 %

Tabulka 4 — Podil jednotlivych zakladnich Zivin s ohledem na p¥ivod energie. Zdroj: HORAN, P. (2003,
str. 10)

b) Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro rast a vyvoj télesnych tkani. Jsou soucasti skoro vSech
metabolickych procest. V détstvi a v obdobi adolescence zajistuji asi 12 — 14 %
energetického piijmu. Denni dadvky proteinil se riizni podle véku a pohlavi. Ve véku 11 az
14 let je davka potiebna pro toto obdobi 1g na 1 kg hmotnosti, ve véku 15 az 18 let se tato
davka u divek a chlapci lisi a klesa na hodnotu 0,9 g — 0,8 g na 1 kg hmotnosti.
(HAMANOVA, J. 1994)
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V Ceské republice se vétsinou u bézné dorostové populace nesetkavame s nedostateénym
pfijmem proteini. Nedostate¢ny piisun proteinli zpomaluje nebo zastavuje tempo ristu
jedince. Tento stav piichazi v uvahu u vegant, lidi, ktefi odstranili ze svého jidelnicku
maso, vejce a mléné vyrobky. Dale u lidi, ktefi pfistoupili k drastickym dietam.

(HAMANOVA, J. 1994)

Zivocisné bilkoviny pfedstavuji nejvhodnéjsi sloZzeni aminokyselin. Z rostlinnych bilkovin
je muzeme nahradit sojou. K podstatnym dodavatelim téchto proteinti fadime maso
a mléko. Ve vyzivé v8ak nemizeme tyto dvé suroviny zaménovat. Maso je zdrojem Zeleza

a mléko zdrojem vapniku. (HNATEK, J. 1992)
c) Tuky

V obdobi adolescence by =z hlediska spravného vyvoje mély tuky tvofit asi 30 %
energetického piijmu. Je dualezity pfijjem potravin, ktery zarucuje vysSi obsah
nenasycenych mastnych kyselin a niz$i obsah cholesterolu. Toto splituji ryby a rostlinné
tuky. Abychom vyrovnali vysoky piijem tukli, musime zvysit piijem zeleniny, ovoce,

celozrmného peciva a nizkotuénych potravin. (HAMANOVA, J. 1994)
d) Sacharidy

Sacharidy chapeme z hlediska vyzivy jako zdroj rychle vyuzitelné energie. Pokud dojde
k nadbyte¢nému piijmu, uklada se v téle jako energetickd zasoba. V piipadé piijmu
polysacharidti, dochdzi k pfijmu energie zvolna. Proto je vhodné, aby polysacharidy byly
hlavni slozkou jidelni¢ku a nahradily az 50 % potiebné energie. Vyhodou polysacharidu je,
ze spolu s nimi pfijimame také vlakninu a Ze po jejich konzumaci pocit nasyceni trva déle.

(HORAN, P. 2003)
Hlavni zdroje vlakniny:

e zelenina a ovoce,
e ruzné typy celozrnného chleba a peciva, vyrobky z tmavé mouky,
e vSechny druhy vlo¢ek z obilnych zrn, ceredlni vyrobky,

e lusténiny, ryZe Natural, kroupy, pohanka, jahly, brambory a dalsi.

Vlaknina napoméha spravnému a pravidelnému vyprazdiovani stiev, potlacuje chut’ k jidlu
a zvySuje pocit nasycenosti. Potraviny, které obsahuji vlakninu, dodédvaji télu jak mineralni

latky, vitaminy, tak i rostlinné bilkoviny a dalsi dulezité latky. (HORAN, P. 2003)
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Cukr v podobé¢ bilého rafinovaného je zdrojem energie, ale nepiinasi jiné vyzivové faktory.

(HORAN, P. 2003)

Sacharidy bychom méli konzumovat ve formé ovoce, zeleniny, celozrnného peciva
a cereadlii. Tato konzumace by méla zajistit vice nez polovinu energetického piijmu.
Doslazovani by mélo byt omezeno. (HAMANOVA, J. 1994)

e) Mineralni latky

Vapnik (Ca)

Potieba vapniku v obdobi puberty vyrazné roste. Mluvime o hodnotach 1 200 mg/den pro
veékové rozpéti 11 az 19 let. Je to zptisobeno ristem skeletu a ukladanim vapniku v kostech
a zubech. Poruchy rlstu a sniZzeni kostni hustoty jsou disledky nedostatku véapniku
v potravé. (HAMANOVA, J. 1994)

Vépnik obsahuji nasledujici potraviny: mléko, mlééné vyrobky, luSténiny, brokolice,
kapusta, Spenat, mak, liskové a vlasské ofechy, mandle, slune¢nicova a sezamova seminka,
arasidy. (HORAN, P. 2003)

Zinek (Zn)

Zinek je pro adolescenta dilezity z hlediska fyziologického riistu a sexudlniho zrani.
Doporucena denni davka ¢ini pro chlapce 15 mg/den a pro divky 12 mg/den. Vétsi
mnozstvi vldkniny ve stravé adolescenta vede k utlumeni vstfebavani zinku z potravy.

(HAMANOVA, J. 1994)

Zinek muzeme najit v t€chto potravinich: pSeni¢né klicky, lusténiny, maso, vejce, cibule,

dynova seminka, mléko. (HORAN, P. 2003)
Zelezo (Fe)

Nedostatek Zeleza ve vyzivé déti se projevuje anémii (chudokrevnosti). Ta se projevuje

bledosti, malatnosti, bolestmi hlavy a pocity unavy.

Zelezo obsahuji nasledujici potraviny: maso, vnitinosti, lusténiny, ovoce, listova zelenina,

celozrnné vyrobky, vaje¢ny zloutek. (HORAN, P. 2003)
Hoi¢ik (MQ)

Hot¢ik slouzi v téle k regulaci srde¢niho rytmu a svalové kontrakce, poméaha vyuzivat

vitamin C a E, chrani nervy. Je vyznamnym c¢initelem antistresovym, protialergickym,
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vykonéavani vykonnostnich sporti je tteba zvysit jeho pfisun.

Hoi¢ik najdeme v nasledujicich potravinach: lusténiny, ofechy, zelend listova zelenina,

celozrnné vyrobky, jablka, citrony, ryby. (HORAN, P. 2003)
Jod (J)

Jod se v lidském téle podili na tvorbé hormond $titné zlazy, zrychluje metabolismus zivin.
Dalsi jeho roli je zlepSovani mentalnich funkci a zklidiiovani nervové soustavy. V obdobi,
kdy organismus roste, ma vliv na celkovy rast i rist orgdni — rist mozku, riist mentalni

a pohlavni vyvoj.

Zdrojem jodu jsou: jodidovana sul, moiské ryby a zivocichové, zelenina a ovoce (zde

zavisi na mnozstvi jodu v pid¢). (HORAN, P. 2003)
d) Vitaminy
Beta-karoten

Podle potieby je vlidském téle ménén na vitamin A. Ve formé¢ beta-karotenu se
doporuéuje piijimat az 90 % vitaminu A. Ukolem karotenoidti je podpora zraku, spravného

ristu, obnovy télesnych tkani, normalni tvorby kosti a zlepSovéani imunitniho systému.
Vitamin A najdeme v jatrech, driibezi, rybach, masle, syrech, mléce, vaje¢ném zloutku.

Beta-karoten obsahuje mrkev, brokolice, $penat, papriky, hlavkovy salat, rajcata, broskve,
meruiiky. (HORAN, P. 2003)

Vitamin E
Vitamin E mé antioxidacni ucinky. Napomahd k regeneraci bun€k, zpomaluje starnuti,
snizuje cholesterol, posiluje nervovy systém a imunitu.

Tento vitamin nalezneme napiiklad v rostlinnych olejich, obilnych kliccich, brokolici,

ofechach, Spenatu, zeli, Cervené fepé, mrkvi, mléce, masle, mase. (HORAN, P. 2003)
Vitamin C

Adolescenti ve véku 11 az 14 let by méli ve své stravé pfijimat v ramci dostatecného
pfijmu 50 mg na den. Tento Gdaj vzrista v obdobi 15 aZz 18 let na 60 mg za den. Pokud
adolescent kouii, mél by byt piijem vitaminu C témét dvojndsobny, alesponn 100 mg za

den. (HAMANOVA, J. 1994)
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Vitamin C obsahuji tyto potraviny: listova zelenina, brokolice, zeli, papriky, rajcata,

citrusové plody, ¢erny rybiz, jablka, kiwi, jahody, Sipky. (HORAN, P. 2003)
Vitaminy skupiny B

Tyto vitaminy jsou dulezité pii latkové pfeméné, zachovani mentdlnich funkci a jsou
nepostradatelné pro zachovani zdravého nervového systému. Jejich dalsim ukolem je
zvyseni tvorby protilatek, podili se na tvorbé Cervenych krvinek a maji vliv na spravnou
funkci svalii. V obdobi détstvi maji kladny vliv na soustfedéni a pamét’. Také zvysuji chut’
K jidlu.

Jejich zdrojem jsou kvasnice, ofechy, celozrnné vyrobky, lusténiny, vnitinosti, vejce.
(HORAN, P. 2003)

Vitamin D

Je nepostradatelny pro zdravé kosti a zuby v obdobi ristu. Podili se na tom, aby byl

nervovy systém zdravy, slouzi k vstfebavani vapniku a fosforu.

Nalezneme ho v motskych rybach, masle, syrech, oleji z rybich jater a vajecném Zzloutku.
(HORAN, P. 2003)

Vitamin K

Tento vitamin je soucasti pii procesu srazeni krve. Pokud ho mame v télu nedostatek, hrozi

nam nebezpeci zvyseného krvaceni. Novorozenclim se tento vitamin podava po narozeni.

Do téla ho dostaneme pii konzumaci zelené listové zeleniny, jogurtu, vajeénych Zloutkd,

rybiho tuku, slune¢nicovych semen, moiskych fas. (HORAN, P. 2003)
e) Voda

Pro celkovy zdravotni stav je pravidelny a dostatecny piijem vody dilezity a nezbytny.
V ramci spravné vyZivy je rovnovaha tekutin v détském organismu a jeji udrZzovani jednim
ze zakladnich cili. Je dalezité, aby byl ptisun tekutin béhem dne vyrovnany. Je nutné vSak
pfihliZzet k rezimu dne, ke sportovnim aktivitim. V ramci téchto aktivit stoupa spotieba
tekutin 1 dvojnésobné. Mezi vhodné tekutiny patii: ovocné §t'avy, Cista pitna voda, bylinné
Caje. Pitnd voda obsahuje minerdlni latky, které jsou v této formé& snadno stravitelné.

(HORAN, P. 2003)
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2.4 Vyzivova doporuceni

Vétsina pramysloveé vyspélych zemi jiz po desetileti vydava vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo, ktera se prubézné inovuji. Inovovana Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky nyni predklada Spoleénost pro vyzivu. Jedna se o dokument, ktery se
zabyva propagaci spravnych stravovacich navykll a prevenci neinfekénich onemocnéni

hromadného vyskytu vyzivou. (Spole¢nost pro vyzivu, 2012, online)

Z doporuceni Svétové zdravotnické organizace byly provedeny v riznych zemich
vyzkumy. Z téchto vyzkumu vyplynuly normy, které se v ramci vyzivy doporucuji. S tim,
jak se prohlubuji poznatky o potiebach organismu Vv riznych etapach lidského zivota,
dochazi u téchto norem k ptizpisobeni, Upravé. Kazdy jedinec ma jinou schopnost
vyuZzivat pfijimané latky a tento fakt normy uznavaji. Toto se odviji od rGznych faktort, ke
kterym fadime naptiklad zpuisob zivota, Groven fyzické aktivity, ekologické podminky.

(FRANKOVA, S. 2013)

Prevazna c¢ast dulezitych faktori, které maji nepfiznivy vliv na zdravi clovéka, souvisi
s vyzivou. Mezi hlavni faktory patii: vysoky pfijem soli, nadmérna konzumace alkoholu,
nespravné slozeni tukil, vysoky piijem energie, nedostacujici konzumace ovoce a zeleniny.
Na mnozstvi nemoci, které maji vliv na aktivitu ¢lovéka a nasledné mohou piispét k jeho
pfed¢asnému Umrti, se podili pravé nespravné slozeni vyzivy. Toto uvedla Svétova

zdravotnické organizace (WHO). (Spolecnost pro vyzivu, 2012, online)

Spolecnost pro vyzivu dle WHO?! uvadi tyto zasady pro jidelnicek ditdte ve $kolnim

a adolescenénim véku:

e Vtomto vékovém obdobi by strava méla obsahovat v kazdé porci obiloviny — pecivo
(pfedevsim celozrnné), téstovinu nebo ryZi. Ovoce a zeleninu ve 3 az 5 porcich by déti
tohoto véku mély dostavat denn¢. Také by dité mélo konzumovat ve 2 az 3 porcich
mléko a mlécné vyrobky. Dale v 1 az 2 porcich maso, nevynechéavat ryby ani dribez,

vejce, kvalitni bilkovinu v produktech v podobé lusténin nebo sdjovych vyrobkd.

YVyzivova doporugeni pro obyvatelstvo Ceské republiky | Spoletnost pro vyzivu. Spolecnost pro vyZivu

[online]. 2016 [cit. 08. 03. 2016]. Dostupné z: <http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-

obyvatelstvo-ceske-republiky/>
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Omezené by mély byt konzumovany volné cukry a tuky. Slazené napoje a dzusy
bychom méli fedit vodou.

Nejvhodnégjsi pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je dostateéné pestra strava, ktera je
ve vybéru umérna k jeho energetickym a nutri¢énim potiebam a k jeho véku. Z tohoto
divodu nelze u déti doporucit alternativni sméry ve vyzivé jako je: makrobiotika,
veganstvi, frutarianstvi a dalsi. V uvahu pfipadd pouze vhodné vedena lakto-ovo-

vegetarianska strava, ktera je pro zajisténi vyvoje a rastu mozna.

Doporudeni pro piipravu pokrmi

Vhodné pripravovat stravu po strance racionalni ptipravy, to znamena: davat ptednost
duseni a vafeni pfed smazenim na tuku a omezit ztraty vitaminl a jinych ochrannych
latek.

Upftednostiiovat recepty s niz§im podilem tuku a dle technologickych postupt volit
vhodny tuk.

Formou zeleninovych salatl, které mohou byt ochuceny fepkovym nebo olivovym

olejem, je vhodné zachovavat dostacujici podil syrové zeleniny a ovoce.

Nabidka lusténinovych a zeleninovych pokrmi by méla byt rozsifena.

Doporuceni pro stravovaci rezim

Dulezité je se pravidelné stravovat 3 hlavnimi jidly denné, které maji maximalni
energeticky obsah: snidané¢ 20 %, obéd 35 %, vecefe 25 az 30 % a dopoledni
a odpoledni svacinu s 5 az 10 energetickymi procenty. Mezi jednotlivymi dennimi
jidly by méla byt ptestavka zhruba 3 hodiny.

Pozornost pii vybéru jidelnicku musime veénovat predevSim spravnému vybéru
potravin, sledovat Udaje o sloZeni potravinafskych vyrobkil na etiketach a také se
zam¢fit na spravnou upravu pokrmu. Strava by méla odpovidat véku, pohlavi,

zdravotnimu stavu i pohybové aktivité a byt dostate¢né pestra.

(Spolec¢nost pro vyzivu, 2012, online)

2.5 Zasady stravovani déti

Pro budouci zivot je diilezité, aby si jedinec v détstvi osvojil spravné stravovaci navyky.

Adolescenti se mohou v ramci stravovani rozhodovat sami. Tim, Ze zvoli spravné
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stravovani, predchédzeji onemocnénim a dal§im zdravotnim potizim, které je mohou potkat

v dospélosti. (MACHOVA, J. 2009)

Stravu ditéte musime piizpusobit po strance kvantity i kvality vékovym specificnostem
ditéte. Strava musi odpovidat zdsadam spravné vyzivy, musi byt pestra a plnohodnotna.
Dulezity je pfijem tekutin v dostateném mnozstvi. Co naopak by se nemélo v jidelnicku
déti objevovat, jsou uzeniny, smazené a tucné pokrmy, které vSak v nasem ceském
jidelnicku nachazime casto. Détem Skodi velké mnozstvi soli, pfiliSné kotfenéni jidel
a velky obsah tuku. Nesmime zapomenout na cukr, ktery déti konzumuji ve sladkostech
a slazenych napojich. Tento zbytecny cukr vede k obezité a je pfi¢inou tvorby zubniho

kazu. (MACHOVA, J. 2009)

Dulezita je vychova v ramci stravovacich navykid a vytvofeni spravnych postoji déti
kjidlu v obdobi détstvi. Ty tvoii zaklad pro stravovani v dospélosti. (MACHOVA, J.
2009)
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3 Formovani nutri¢nich navyki adolescentii v sou¢asné spole¢nosti

Ve stravovani déti se miizeme setkat snegativnimi jevy. Deéti dostavaji misto
pripravovanych svacin nebo zajisténych obédii pouze penize a jejich tkolem je si svacinu
aobéd zajistit. Zde dochdzi k tomu, ze déti si misto kvalitni stravy kupuji sladkosti
asladké napoje. K tomu prispivaji prodejni automaty umisténé na chodbach skol.

(FRANKOVA, S. 2000)

Zijeme v moderni dobg, kterd kromé& novych technologii pfinasi novy zptisob Zivota. Ten
vede k zasadnim zménam ve vyziveé. Jsou to obCerstveni typu ,,fast food*, dale polotovary
a hotova jidla, o kterych mluvime jako o ,,Cerstvych® a pfitom jsou to potraviny zmrazené

nebo vakuované. (FORT, P. 2005)

Na osobnost ditéte je vytvaren socidlnim prostiedim velky tlak. Dité je schopno hodnotit
své postoje kokoli, Zivotu, jidlu. V obdobi détstvi dochazi ke vzniku, utvafeni
a uptednostiiovani urcitych jidelnich navykd. K velkym zméndm v oblasti stravovani
dochazi v obdobi skolniho veku. Déti a pozdéji dospivajici si mohou sami volit ze skladby
jidel. Preferuji ta jidla, kterd povaZzuje skupina vrstevnikl za vhodna, se kterou se jedinec
ztotoznuje, nebo ta, kterd jsou aktudlné za vhodna povazovéana. V tomto obdobi se takeé
formuje oblibenost jidel kofenénych, ostrych, jidel dochucovanych rliznymi ptisadami.
Dochézi k naruSeni pfirozeného a zdravého stravovaciho reZzimu a to Vv nasledujicich

oblastech:

e Stoupa konzumace kavy, piva a také ostatnich alkoholickych népojt.

e D¢ti omezuji svij piijem jidel pouze na urCité potraviny — hot dogy, pizzy,
hamburgery.

¢ V mensi mife konzumuji ovoce a zeleninu.

e Stoupa piijem sladkosti, slazenych népoja, soli a tuka.

Dochazi k hledani alternativnich vzorG stravovaciho rezimu. Adolescent se zabyva
ekologickymi zdroji potravy, zajimaji ho dal$i zplsoby vyzivy, mezi které tfadime
naptiklad vegetarianstvi, veganstvi a makrobiotiku (pozitivni vlivy makrobiotiky ukéazala
Cablova, 2011). Pokud oviem jedinec nema o téchto zpisobech stravovani potiebné
znalosti a bude se tak stravovat delsi ¢asovy tsek, mohou tyto dietni reZimy nezddoucim
zpusobem pusobit na télesné a psychické zdravi. Neptiznivé na jedince také ptsobi Cas

straveny hledanim zdroja a pfiprava pokrmd, dale jeho soustfedéni se na jidlo. Adolescenti
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se snazi redukovat pfijem potravy, aby si v rdmci své socialni skupiny zvysili fyzickou
atraktivnost. Toto je nejvice patrné u divek, které spolu probiraji, kolik ktera zhubla
a jakou ,,zaruCenou® dietu drzela. Takova uprava stravy muze mit za nasledek poruchy

piijmu potravy. (FRANKOVA, S. 2013)

Vliv na vyzivu a stravovani déti ma zpusob zivota, ekonomicka situace rodiny, nabidka
produkti. Na trhu se objevuje stale vice hotovych mrazenych jidel a polotovarti, které si
l1ze snadno ohtat nebo pfipravit v mikrovinné troubé. ZvysSuje se pocet obCerstveni, bister
arestauraci, které nabizi rychlé obcerstveni v podobé hamburgerti, parka v rohliku,

smazenych hranolek a smaZenych jidel. (FRANKOVA, S. 2000)

K nartistu détské obezity pfispiva prave tento zptusob vyzivy. Podle Svétové zdravotnické
organizace se obezita stava celosvétovou epidemii. Pfibyva obéznich déti jiz v raném

détském véku. (FRANKOVA, S. 2000)
3.1 Détska obezita

Obezita je definovana jako nadmérné ukladani tuku v tukové tkani. Obezita je také
chépana jako vyssi stupeni nadvéahy. Je to stav, kdy energeticky pfisun potravy prevysuje
potieby organizmu. Patii Kk nejvyznamnéjSim zdravotnim problémim vyspélych

spole¢nosti. (FRANKOVA, S. 2000)

Jidelni zvyklosti a postoje k jidlu se utvaieji béhem détstvi a mohou se stat pevnou soucasti
osobnosti. Poznani rizika nadvahy u ditéte, nartst détské obezity a dlouhodoby Vvliv vyzivy

na hmotnost se pfesouva postupné na nizsi vékové skupiny. (GILLERNOVA, 1. 2011)

K tomu, aby dit¢ nezlstalo obézni i v dobé dospivani a dosp€losti, musi zménit
zivotospravu. T¢lesny rust a vyvoj télesnych organt a tkani se v adolescenci ukoncuje, je

proto velmi téZké v tomto obdobi hmotnost redukovat.

K narGstu détské obezity pfispiva sedavy zplsob zivota. Dé&ti travi sviy volny cas
U pocitact a televize. Rodi¢e maji nedostatek Casu, nemohou se svym détem veénovat,
a proto takové aktivity vitaji. K tomu se pfidd konzumace energeticky bohatych jidel
a minimum sportovniho vyziti. Déti pozdé¢ji jejich nadmérna télesnd vaha omezuje ve

fyzické aktivits. (URBANOVA, Z. 2005)
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3.1.1. Prevence obezity v détstvi

V ramci prevence je dulezité vcas rozpoznat sklon Kk nadvaze. LéCeni nadvahy nebo
obezity je u déti velice obtizné a ispésnost je mezi 10 — 30 %, z tohoto diivodu je prevence
ucinnéjsi. V obdobi kolem péti let véku je dité podrobeno prvnimu vysetieni, které ma
posoudit BMI, brat zietel na rizikové faktory pred¢asné aterosklerézy. (URBANOVA, Z.
2005)

V obdobi kolem péti let véku ditéte se v ramci vysetieni posuzuje BMI. Je to proto, ze
pravé vtomto obdobi se BMI zacind zvedat. Dale je dulezité podchytit déti obéznich
rodi¢l a kontrolovat jejich hmotnost ¢astéji nez jen v ramci preventivnich prohlidek. Tyto
déti, pokud maji v rodin€ jednoho obézniho dospélého, maji 50 % predpoklad, ze budou
také obézni. 80 % Sanci ma dité, u kterého jsou obézni oba rodice. (URBANOVA, Z.
2005)

U déti je nutné dosahnout a hlavné udrzet pfirozenou hmotnost pro jejich vék. Tato
hmotnost je dulezitd pro télesné a duSevni zdravi ditéte. Toto si kladou za cil 1écebné
a preventivni programy zaméfené na lécbu nadmérné hmotnosti a obezity. Programy se
zabyvaji utvafenim spravnych stravovacich ndvykil a zdravého Zivotniho stylu u déti,
vytvareji postoje k jejich télesné hmotnosti a zafazuji détem do jejich ¢asového rozvrhu

pohybové aktivity. (GILLERNOVA, 1. 2011)

Kli¢ovou roli v ramci 1é¢ebnych a preventivnich programi hraje rodina, ktera se musi do
téchto procest zapojit a ucastnit se jich. Rodina vytvati pro dité urcity typ, model v oblasti
vyzivy, vytvari kladné citové prostfedi a podili se na pohybovych aktivitach ditéte. Toto

zapojeni je podle provedenych vyzkumil nezbytné a dalezité. (GILLERNOVA, 1. 2011)
3.1.2 Vlivy postoju vrstevnikii na osobnost obézniho ditéte a adolescenta

Dité, i pokud trpi nadvdhou nebo obezitou, je se svym télesnym vzhledem mnohdy
spokojeno. Jeho rodina mu vytvafi prostiedi, ve kterém ho nekritizuje, nepoukazuje na
jeho proporce. Snazi se timto zptisobem dité chranit. S ptichodem do ptedSkolniho zafizeni
se dité¢ muze setkat s negativnimi postoji. Ostatni déti ho nechtéji za kamarada. To ho
pfinuti srovnat svoji vahu s ostatnimi a zacit se vyrovnavat s Kritikou. S pfichodem na
zakladni Skolu se tento stav a problémy souvisejici s nadvahou jesté prohlubuji. Obézni

dit¢ je méné oblibené, spoluzaci ho nechtéji zatazovat do spolecnych Cinnosti a her,
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povazuji ho za neatraktivniho a neoblibené¢ho. U ditéte to vede k pocitim ménécennosti,

klesa jeho sebedtivéra, izoluje se od spoluzéki. (GILLERNOVA, 1. 2011)
3.2 Alternativni vyZivové sméry

V dnesni dobé mame k dispozici mnoho alternativnich zptsobi stravovani. Divodd, pro¢
se Clovek rozhodne se alternativné stravovat, je mnoho. Od divodd ekologickych,

nabozenskych ptes filozofické az po zdravotni divody.

Nejprve bychom méli vyvratit myty o téchto alternativnich vyzivovych smérech. Diive
jsme se myln¢ domnivali, ze tyto alternativni nebo chcete-li jiné vyzivové sméry, nejsou az
tak moc chutné. Opak muze byt pravdou, zalezi na chuti kazdého z nés a také predevsim na
tom, jak si dany jidelnicek vytvotime. Je dulezité si umét poskladat plnohodnotny

jidelnicek, ktery vyzaduje znanou nutri¢ni gramotnost.

Z jednoho hlediska urcitd zivotni filozofie a z druhého modni zélezitost. Tak muzeme
charakterizovat alternativni vyzivové styly. Vegetarianstvi spolu s riznymi obménami se
zivotni filozofii a konkrétni pravidla. Stoupenci toho stylu, stejné¢ jako makrobiotici, maji

po celém svétd zalozeny spolky. (FORT, P. 2003)

Tato vyziva neni vhodna pro obdobi détského véku a obdobi t€hotenstvi. Protoze v ramci
této vyzivy dochéazi k omezeni rozmanitosti stravy, miiZe toto vést v uvedenych obdobich
k nedostatku urcitych latek, které organizmus pro sviij vyvoj potiebuje. Obecné neznamena
alternativni strava vyzivovy nedostatek, protoZe po nutri¢ni strance je celkem vyhovujici.

(MARADOVA, E. 2007)
a) Vegetarianstvi

Vegetarianstvi miZzeme oznacit jako zplsob zivota a zivotni filozofii, ktery je zndm mnoho
let. Jde o vSestranny Zivotni styl, ktery se zamétuje na péci o zdravi. Toho chce docilit
bezmasou stravou, dusevni hygienou, abstinenci, nekufactvim a provozovanim sportovni
¢innosti. Lidé, ktefi se k tomuto sméru ptidaji, k tomu maji rizné divody. Nékteré se
tykaji samotného zdravi, jinym jde o otazky etické, zajimaji je prava zvifat a otazky
zivotniho prostfedi. DalSimi diivody jsou naboZenstvi, otazky ekonomické a duchovni.
Nejvice jedinct se k tomuto stylu pridava v adolescenci. V obdobi do 18 let k nému
smétuje 7,8 % divek a 2,2 % chlapcii. Pfechod na vegetaridnstvi je spojen s pfijmutim jogy

jako sou¢asti Zivotniho stylu. (TLASKAL, P. 2005)
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V ramci vegetarianstvi muZeme rozlisit nasledujici kategorie:

e Vegan — pro vegana je dulezité, aby konzumoval pouze rostlinné¢ produkty, neni
dilezité, v jakém jsou stavu — zda vV syrovém nebo tepelné upraveném.

e Vegetarian — konzumuje pouze bezmasou stravu, jeho vybér potravin je vEtsi, néktefi
odmitaji také mléko a mlécné vyrobky. Lakto-ovo-vegeterian konzumuje rostlinnou
stravu, mlécné vyrobky, vejce a maslo. Takové slozeni stravy neni vhodné.

e Semivegetarian — je ve vybéru potravin jesté shovivavéjsi, mizeme konstatovat, ze jiz
neni pravym vegetaridnem, nebot’ 1x az 2x tydn¢ konzumuje driibezi nebo rybi maso.

(FORT, P. 2003)

Veganstvi mizeme oznacit jako nejintenzivnéj$i zménu v ramei vyzivy. U déti je toto
zpusobeno tim, Ze tento styl vyznavaji jejich rodice. Neni vSak pro déti vhodny. Rostlinna
strava nemlze détem piinést vSechny latky, které pro sviij vyvoj a rast potiebuji.
U dospélého ¢Elovéka jiz organizmus nemd takové ndroky na slozky potravy. Nebezpeci, ze
¢lovéku budou nékteré slozky chybét, se projevi v zatézovych situacich, mezi které
muzeme zatradit nemoc a stres. Pokud dochazi k obtiznéjSimu pribéhu metabolickych
reakci organizmu, je ohrozen zdravotni stav ¢loveéka. To je zpusobeno nedostatkem

hodnotné bilkoviny. (TLASKAL, P. 2005)
b) Makrobiotika

Protoze tento smér neposkytuje dostatek zakladnich Zivin, minerdlnich latek a vitamind,
muzeme ho oznacit jako nevhodny pro déti do 15 let. Tento smér ma rizné utvary, které se
odliSuji svoji mirou. Neni tedy zcela jednotny. Byla to makrobiotika, ktera $ifila poznatky
0 organicky péstovanych potravinach. Pfedstavila konzumaci celych zrn, napftiklad
pSenice, hnédé ryze, pohanky. Zaméiila se na potraviny ze soéji, tofu, miso, shoyu
atempeh. Dale upfednostiiuje Cerstvou zeleninu, fasy a jinou moiskou zeleninu.

(TLASKAL, P. 2005)
3.3 Nebezpeci diet

Nejvice ohrozenymi, co se ty¢e pfijmu potravy, jsou zeny. Nezalezi na veku, rase ani
spolecenském postaveni. Pfi¢inou problému s piijmem potravy je redukéni dieta. Reakce,
postoje, chovani a prozitky jsou podobné u lidi, ktefi jiz trpi né€jakou poruchou piijmu
potravy (anorexie, bulimie) a u lidi, ktefi se snazi zredukovat svoji hmotnost a v delSim

casovém useku se omezuji v jidle. Je velice t€zké urcit hranici mezi normalnim stavem
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a chorobnymi jevy a pochody. Ukazuje se, ze vétSina divek v obdobi dospivani vibec
netusi, jakou by mély mit odpovidajici té€lesnou hmotnost. To vede k jejich boji proti
proporcim, které jsou jim biologicky dany a jsou piiméfené jejich véku. Zaménuji tak
redukéni dietu, ktera je pravé v modg, za odpovidajici a zdravou vyzivu. (MARADOVA,

E. 2007)

Zatazovani diet do svého jidelnicku je v obdobi adolescence pro mladé divky Casté a tento
trend se zvySuje. Divky vede k drzeni diet nékolik divodi. Témi nejcastéjSimi jsou:
ptiblizit se idedlu krasy, ktery je v daném obdobi uznavan, sebekontrola a socialni role,

kterou ma divka jako Zena plnit. (FRANKOVA, S. 2000)

Zdravotni rizika dietovani u déti a dospivajici mladeze

Vewr

celkova podvyziva a avitaminoza, kterd se nejcastéji tykd zeleza a vapniku. Dietovani ma

také $kodlivy vliv na duevni zdravi a ¢innost. (FRANKOVA, S. 2000)
3.4 Poruchy prijmu potravy

Mentalni anorexie a mentéalni bulimie jsou nejvyznamnéjsi formy poruch piijmu potravy.

(SVOBODA, M. 2012)

Jsou relevantnim Iékaiskym problémem u adolescentli a jejich vyskyt se stale zvySuje.
Podle epidemiologické studie se objevuji tyto nezadouci tendence: dochéazi ke snizeni véku
pacientek a ke zvySeni poétu onemocnéni spojenych s poruchami piijmu potravy, jde

hlavné o bulimii. (PAPEZOVA, H. 2005)

V obdobi adolescence zaujimaji poruchy pfijmu potravy tieti misto v pomyslném Zebticku
psychiatrickych onemocnéni. Pokud porovname zdravou populaci a pacienty s poruchami
pfijmu potravy, maji tito az desetindsobnou Umrtnost, oproti pacientim s dalSimi
psychickymi nemocemi dvojnasobnou umrtnost. Jde nejen o vazné té€lesné komplikace, ale
také riziko sebevrazedného chovani. Lécba poruch piijmu potravy je ekonomicky velice
naro¢na, naklady patii k t€ém nejvySsim v oboru psychiatrie. Pacienti se 1é¢i primérné Sest
let. Chronicky pribéh onemocnéni, které mize trvat 20 az 30 let a koncit imrtim, se uvadi
u tfetiny pacientil. Setkavame se stale s mladSimi pacienty, vyjimkou nejsou déti ve véku
osmi let. Také u Zen stiedniho v€ku se poruchy pfijmu potravy objevuji Casto. Naptiklad
po skonceni matetské dovolené. Takové matky pak predkladaji svym détem nespravné

stravovaci navyky. (PAPEZOVA, H. 2005)
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U adolescentnich a mladych zen, které onemocnély mentalni anorexii, jde o 1 % populace,
ptitomnost onemocnéni mentalni bulimii se pohybuje mezi 1 az 3 % populace. Tyto udaje
neodrazi celkovy stav, nebot’ u zen dochazi k popfteni jejich nemoci, k utajovani a odmitani

lékaiské pomoci. (SVOBODA, M. 2012)

Vyse uvedené poruchy pfijmu potravy maji pozvolny ndstup. Onemocnéni vznikd diky
riznym vlivim. Dlouhou dobu nejsou tato onemocnéni viditelna. I zde je hranice mezi
normalnim stavem a onemocnénim velice nepatrna. Lidé mohou drzet diety nebo se
naopak pfejidat, a pfitom nepifekro¢i pomyslnou hranici nemoci. To, Ze o onemocnéni
nemusi okoli dlouho védét, je zptisobeno utajovanim obtizi a problémil ze strany pacientd.
Za tyto problémy se stydi, nevédi, jak je feSit a nesvéii se s nimi svym blizkym ani

odbornikovi. Jejich nespravné stravovaci navyky se stavaji zlozvykem, ktery berou jako

soucast svého zivota. (KRCH, F. D. aj. 2001)
3.4.1 Mentalni anorexie

Pti mentalni anorexii, kterou zafazujeme do poruch pifijmu potravy, dochazi k védomému
snizovani télesné hmotnosti. Na jedné stran¢ se lidé s mentalni anorexii v jidle omezuji, na
strané druhé je jejich zdjem o jidlo v urcitych oblastech vyssi, to se projevuje sbirdnim
receptl, lidé na jidlo mysli a radi vafi, v nékterych piipadech dochéazi ke zvySeni chuti
nebo se chut’ méni. V takovém ptipad€ mluvime o pfirozeném ptizplsobeni organismu. Je
to stejny stav, jaky ptichazi, kdyz jedinec po urcité dob¢ hladovéni pocituje oslabeni chuti
k jidlu. Jedinci trpici anorexii odmitaji jist proto, ze jist nechtéji. Tento stav, nechut’ k jidlu,
je vyjadfenim Spatného postoje k télesné hmotnosti a télesnym proporcim. (KRCH, F. D.
1999)

Pfedni misto patii ubytku na vaze. K jeho dosazeni jedinec voli rizné zpusoby, ke kterym
patii diety, cviCeni, ale také zvraceni, anorektika, diuretika. Nemocny jedinec nevnima své
télo spravn€, ma toto vnimani narusené a spojené s obavami z tloustky. Mentalni anorexie
vykazuje vysokou umrtnost, zavazny a dlouhodoby pribéh u 10 — 20 % osob. Casty je
soucasny vyskyt vice nemoci s dalSimi jevy, ke kterym fadime zavislost na alkoholu,

navykovych latkach, deprese a obsedantné-kompulzivni poruchu. (SVOBODA, M. 2012)

Nemocni popiraji zavaznost své nizké télesné hmotnosti, maji narusené vnimani svého

t&la, coZ souvisi se strachem z tloustky. (MARADOVA, E. 2007)
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Stanoveni a rozpoznani choroby mentalni anorexie byva té¢zké. Jedinci popiraji potize, taji
neobvyklé jidelni tkony a odmitaji 1écbu. V mnoha ptipadech byva nechutenstvi a ubytek
hmotnosti spojen s depresivni poruchou. Pokud jedince vahovy tubytek znepokojuje, musi
odbornik vyloucit télesna onemocnéni. V ramci onemocnéni mentalni anorexii byva

v protikladu nadmérna télesna aktivita a podvaha. (SVOBODA, M. 2012)

Jiz v predskolnim véku bychom méli zadit s prevenci mentalni anorexie. Seznamovat déti
s vlastnim télem, jeho ¢astmi, rozmeéry, funkcemi, které plni a potfebami, které télo ma.
V prepuberté pak budou po psychické strance pifipraveny na zmény ristu a prestavby téla,
které v tomto obdobi prichazeji. Lépe pochopi, Ze zmény jejich téla jsou normalni a patii
k zakonitému procesu. Tak bychom mohli preventivné zabranit porucham ve vnimani

vlastniho t&la a zkresleného pohledu na t&lesnou hmotnost. (FRANKOVA, S. 2000)
3.4.2 Mentalni bulimie

Tuto poruchu mizeme popsat jako prehnanou kontrolu télesné hmotnosti spojenou se

zachvaty prejidani. (KRCH, F. D. 1999)

V mnoha pfipadech je mentilni bulimie spojena s mentilni anorexii. Mentdlni bulimii
fadime k poruchdm piijmu potravy, je to stav, kdy dochazi k rapidnimu piijmu potravy.
U nemocného se stiidaji dvé faze: odmitani potravy a neovladatelny hlad, kdy jedinec
konzumuje vesker¢ jidlo, které ma a svoji touhu po jidle nedokaze kontrolovat a zastavit.
Aby zamezil rustu hmotnosti, pfistupuje k odstranéni jidla a z tohoto diivodu si navozuje
zvraceni. Pozdéji se obvinuje z nedostatku viile, trpi vyc¢itkami svédomi. Zachvaty bulimie

se mohou objevit i u obéznich osob. (FRANKOVA, S. 2000)

Nemocny voli po zachvatu prejidani nevhodné nadhradni jednani a tim je nejcastéji
navozeni zvraceni. Pokud ke zvraceni dochdzi Casto, pfipoji se dal§i problémy — napiiklad
kazivost zubii a zanét slinnych zlaz. Tyto problémy mohou pomoci pii rozpozndni nemoci.
Dalsi problém, ktery miiZe nastat, je protispole¢enské chovani. Jedinec se dopousti kradezi,

aby si opatfil vétsi mnozstvi jidla. (SVOBODA, M. 2012)

Rozdil anorexie a bulimie spo€ivd v tom, Ze u bulimie neni uUbytek té€lesné hmotnosti
zavazny. Pokud k tomuto zdvaznému ubytku dojde, a to v ptipadé, kdy je BMI u starSich
pacientll nizs§i nez 17,5, jedna se o bulimickou formu mentalni anorexie. Pfiznaky jako jsou

prejidani, ztrata kontroly nad jidlem, mizeme najit také u urcitych poruch dusevnich.
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K takovym porucham patii deprese, alkoholismus, oligofrenie, manie. (MARADOVA, E.
2007)

3.4.3 Rizikové faktory vzniku poruch p¥ijmu potravy u déti a adolescentiu

Na vzniku onemocnéni se podileji vrozené nebo ziskané sklony biologické, metabolické
a vlastnosti zdédéné, dale faktory psychosocidlni. Na déti a adolescenty maji také velky

vliv média. (PAPEZOVA, H. 2005)

Studie Masarykovy univerzity” fika, Ze internet pouziva 90 % studentii stfednich skol. 58%
Z nich si na ném srovnava své nazory, postoje, normy a hodnoty. Mladdez ve vékovém
rozpéti 10 — 18 let sleduje televizni vysilani az 2 hodiny denng, z této doby asi 13 minut
ptipada na reklamy. Nezadouci vliv médii na déti a mladez je nésledujici: obsahovy vliv
viditelny a podprahové ovliviiovani. V soucasné dob¢ je v urcitych evropskych zemich
zamétena pozornost na reklamy tykajici se tucnych jidel a sladkosti. To se déje v radmci
ozdravnych programi, které se zamétuji na déti. U nés je tato vefejnd a pravni pozornost,

zaméfena na tyto reklamy, mala. (PAPEZOVA, H. 2005)

Ceska republika se vroce 1994 poprvé zilastnila projektu Svétové zdravotnické
organizace Mladez a zdravi. Tento dlouhodoby mezindrodni projekt si bere za cil zdravy
zivotni styl, omezeni rizikovych faktort a toto realizovat jiz v détstvi. Nejdualezitéjsi je dle
projektu predskolni vek, protoze jiz ve veéku péti let jsou zdkladni vzorce chovani hotové.
Do zdravého zivotniho stylu patii spravna vyziva a dostatek pohybu. Pokud toto budeme
vnimat zjednodusen¢ a prostiednictvim medidlniho pojeti, bude to piisobit nevhodné
a postavi se to proti pozadovanému vysledku. Z dlouhodobého hlediska je lepsi preventivni
zaméfeni na zdravou vyzivu a zdravy Zivotni styl a piesvédcit o tom jedince 1 spolecnost.
Zpusob prezentace zdravého Zivotniho stylu jako prevence obezity ptispivd u rizikové

populace naopak ke vzniku poruch pifjmu potravy. (PAPEZOVA, H. 2005)

V Ceské republice se mohou riznych typl soutézi Miss ucastnit divky od 8 let. Déti
a adolescenti se Casto srovnavaji s jejich ucastnicemi. Pro televizni stanice jsou finale
soutézi Miss tak vyznamnd, Ze je v ramci svého vysilani zatazuji do hlavniho vysilaciho

casu. Ani pokud je soutéz Miss zaméfena na sport, nemizeme v zadném piipadé mluvit

2DUSPIVA, Z. Vliv elektronickych médii na déti a mladez CR v roce 2003. Britské listy [online]. 2003 [cit.
2009-01-26]. Dostupny z WWW: . ISSN 1213-1792.
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0 propagaci zdravého zivotniho stylu. Pokud se podivime na BMI dospélych finalistek
soutéze Miss Aerobik 2004, to se pohybuje v rozmezi 16,7 — 18,7. Pfi¢emz podle Meiera je
hranice podvyzivy dana hodnotou BMI 18,5. Nemocni s poruchami piijmu potravy
nepiiznaji, ze ptejimaji vzory zreklam, kopiruji propagované prvky, ale je to patrné
z jejich stravovacich navyki. Ministerstvo zdravotnictvi Izraele se v roce 2005 postavilo
K této situaci a rozhodlo, ze divkam, které chtéji pracovat jako modelky a jejich BMI se
bude pohybovat pod hranici 19, bude prace zakézéna. Reagovalo tak na zjisténi, ze
poruchou piijmu potravy trpi 13,7 % divek, které se uchazeji o praci v modelingu.
(PAPEZOVA, H. 2005)

Obecné muzeme konstatovat, Ze anorexie a bulimie jsou dusledkem nasledujicich vlivi:
socialnich a kulturnich faktord, chronickych obtizi, neblahych Zivotnich udalosti, malych
socialnich dovednosti a rozhodovacich dovednosti. Ve vyctu nesmime zapomenout na
biologické a vrozené faktory. Téméf ve vSech pripadech je zrod mentalni anorexie spojen
s nékolika skodlivymi vlivy, z nichZ jsou v popiedi ty, které jsou dilezité v souvislosti
S drzenim diet. Narust télesné hmotnosti, nevhodné rozloZeni télesného tuku a celkovy
fyzicky vzhled, to jsou kli¢ové diivody, pro¢ se nemocni ptiklonili k diets. (MARADOVA,
E. 2007)

Rodina se tadi k jednomu z dulezitych faktord pro vznik mentalni anorexie u déti. Svoji
ulohu v tomto ptipadé hraje rozdilné pisobeni matky a otce a pfemrstény dliraz na
konzumaci jidel a vyZivu, dale vzor matky nebo sestry, které jiz dietu drzi a také situace,
kdy se jidlo stale rozebira. DilleZita je nejistota, kterd plyne ze zmén v obdobi dospivani,
pfipadné zmény v roding, zvySeny diraz na svij vzhled, néjakd nesStastnd udalost
a Vv neposledni fadé osobni z4jmy — zde mame na mysli sporty, které vyzaduji nizkou
télesnou hmotnost, a modeling. Lécba mentalni anorexie a bulimie by se méla zaméfit
a smétovat k utlumeni faktort, které tyto poruchy udrzuji. Lécba by méla smérovat ke
zméné Spatnych stravovacich navyki a postoji K jidlu. Lé¢bu nemizeme zaloZit jen na
pfemysleni o pfi¢inach poruchy. Kolektiv vrstevnikii by nemocného nemél na jedné strané
Sikanovat, ale na stran¢ druhé ho také nesmi nesmyslné chranit pied nasledky jeho

chovani. (MARADOVA, E. 2007)
3.4.4 Ideal krasy

Z fotografii zen, které nas v souCasnosti obklopuji a Zen, které jsou na nich povazovany za

idedl krasy, vyplyva, jaka by méla byt postava — stale vysSi a hmotnost stale niz$i. Pro
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prevaznou cast populace je tento ideadl nedostizitelny. Pokud jsme pted triceti lety
obdivovali filmové hvézdy pro jejich perfektni postavu, podle dnesnich métitek by méla
fada znich nadvahu. Libit se patii k pfirozenosti divek. Chlapci by zase radi méli

atletickou postavu, jakou vidi u akénich filmovych hrdint. (MARADOVA, E. 2007)

Ptevazna ¢éast odbornikii vidi pfi¢inu ve zvysujicim se poctu poruch piijmu potravy u lidi
v piekotné se ménici kultuie, kdy dochazi k oslavovani stihlosti. Lidé se setkavaji s nazory,
ze Stihlost je nejvyznamnéj$im hlediskem fyzické pfitazlivosti, ze zdravi Skodi 1 mirna
nadvadha. Tyto nazory Siii televize, tisk, mddni primysl i film. NejvétSimu tlaku
sd¢lovacich prostredki jsou vystaveny divky. Jsou piesvédCovany o tom, ze krasa, osobni
Stésti a jejich vlastni hodnota se odviji od jejich Stihlosti. Neptiznivym disledkim
omezovani v jidle se pozornost nevénuje a zdravotni ptednosti $tihlé postavy jsou
pfeceniovany. Takto zamétené predlozeni zdravotnich disledkii nadvahy, vyvolava strach
z tloustky a pocit nejistoty u vSech, kteti zacnou v adolescenci trochu pfibirat nebo se této
situace obavaji. (MARADOVA, E. 2007)

VSichni by si méli uvédomit, Ze naprosty idedl krasy neexistuje. Kazdy clovek je nécim

jedineény a pritazlivy. (MARADOVA, E. 2007)
3.5 Nutri¢ni vychova ve §kolach

Skoly maji riizné udebni programy, vramci kterych se déti kolniho véku mohou
seznamovat s problematikou vyZivy. Nutricni vychova se snazi u déti zvySit znalosti
0 vhodné tpravé pfijmu potravy a sezndmit je s nutriéni hodnotou jednotlivych potravin.

Mezi cile nutriéni vychovy patfi:

e Podpofit spravnou vyzivu,
e zlepsit postoje ke konzumaci zdravi prospésnych potravin,
e zvysit nutri¢ni gramotnost,

e vytvofit spravné stravovaci navyky. (FRANKOVA, S. 2000)

Vychové ke zdravym nutricnim navyktm stoji v cesté piekazky. Jednak to jsou soucasné
vyzivoveé normy, dale situace ve vétSing Skolnich jidelen. Jidelny nemaji takové moznosti,
aby vytvarely zdravé vyzivové postoje a uCily kultufe stolovani. Pfed nelehkou tlohou
stoji vychovni poradci a $kolni psychologové. Informuji rodice o problémech déti v oblasti
chovéani 1 oblasti zdravotni spojené s vyzivou a stravovanim. Jejich varovani rodice

podceiiuji. (FRANKOVA, S. 2000)
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V ramci Ceské republiky dochézelo ke zvefejiiovani informaci a dat, jejichz cilem bylo
porovnat tyto aspekty: doporucené normy zivin podle fyziologickych potieb déti
a skute¢ny piijem stravy déti. Soltysova zkoumala v roce 1994 stav na Liberecku. Tady
déti piijimaly o 50 % méné vitamini a minerdlnich latek a o 20 % méné bilkovin
V porovnani s doporu¢enymi davkami, jejichz hodnoty v dobé konani vyzkumu platily.
V roce 1982 provadéli vyzkum Komarkova a Krejci a dospéli ke zjisténi, ze béhem jejich
vyzkumu az 40 % dé¢ti nekonzumovalo po dobu jednoho tydne Zadné ovoce ani zeleninu.
Naproti tomu piijem sladkosti, [imonad a mrazenych krémii byl velmi Casty. V soucasnosti
je nabidka sladkosti, limonad, sladkych napojti, zmrzlin a dal§ich pochutin, které nejsou
Z hlediska spravné vyzivy vhodné, vyssi. Z toho vyplyva, ze by soucasny stav mohl byt
jesté vyraznéjsi. Pritom pravé reklama se na takové vyrobky zamétuje. Druhou stranu
mince tvofi nabidka ovoce a zeleniny, kterd by se v nékterych méstech mohla zlepsit.

(FRANKOVA, S. 2000)

Vysledky diplomové prace zroku 2006 potvrdily vztah mezi télesnou nespokojenosti
a naruSenymi jidelnimi postoji. Vysledek také potvrdil, Ze jiz z&ci na zékladnich Skolédch

jsou ovlivnény ,.idealem $tihlosti“. (MILOVA, B. 2006)

V dalsi diplomové praci z roku 2015 bylo zjisténo, Ze stale vice jsou mezi dospivajicimi
oblibena fast food obdcerstveni. Piekvapujicim vysledkem byla mala zkusenost s riznymi

dietami. (SOTKOVA, V. 2015)

Casopis Vyziva a potraviny, ¢lanek ,,Co chutna a nechutna dospivajicim, a co skute¢né jedi
— preference a konzumace®, uvadi hlavni vysledky vyzkumu vyZivy Vv oblasti mésta Brna
U rozsahlého souboru 1685 adolescentl. V ramci studie ELSPAC byl proveden vyzkum,
ktery se tykal vyzivy adolescentd ve vé&ku 15 let. Distribuci standardnich dotaznikt
ELSPAC byly ziskdvany tdaje do rodin ucastniki v Brné. Preference a udéavana
konzumace byly zmapovany u 56 potravinovych a napojovych polozek. Z vétsi ¢asti jsou
nejvice preferované nepfili§ vhodné potraviny, ale skute¢nd konzumace mé zcela jinou,
daleko lepsi strukturu. Vysledky dokazuji, ze preference u adolescentd nejsou tim hlavnim
faktorem, ktery determinuje vybér jejich stravy. Velky prostor pro moznosti pfiznivého
ovlivilovani vyzivy adolescentli ma zajisté vhodnd nabidka Skolnich obédl a celkovy vliv

rodich. (FIALA, J., KUKLA, L. 2012)

36



PRAKTICKA CAST

4 Charakteristika a metodika vyzkumné ¢innosti

4.1 Cile vyzkumné ¢innosti

Cilem praktické casti je ziskat a zpracovat udaje tykajici se nutri¢niho chovani adolescentt
vybranych stfednich $kol na Litoméficku. Cilem této vyzkumné Cinnosti je zjistit, jakym
zpusobem se respondenti stravuji, zda dodrzuji vyzivova doporuceni ¢i nikoli. Tato ¢ast je
zamétena predevSim na stravovaci navyky a pitny rezim. ZjiStuje se také navstévnost
adolescentl ve Skolnich jidelnach a jejich spokojenost s vybérem a kvalitou jidel. Rovnéz

se zajima o spokojenost adolescenti s vlastnim télem.
4.2 Vyzkumné otazky

Pti ptipravé dotazniku je potieba zakladni otazku nejprve rozdelit do nékolika okruhti.

Kazdy z nich se potom konkretizuje jednotlivymi polozkami.
Zde uvadim zékladni vyzkumné otazky:

Vyzkumna otazka ¢. 1: Do jaké miry respondenti dodrzuji zasady spravného stravovani

V navaznosti na informace o spravné vyziveé? (polozka na otazku: ¢. 1 az 10 a 13)

Vyzkumna otazka €. 2: Odpovida nutri¢ni chovani zasadam spravné vyzivy? (polozka ¢. 4

az 10 a 13)

Vyzkumna otazka ¢. 3: Jsou respondenti spokojeni se svym télem a drzi néjakou dietu?
(polozka ¢. 11 a 12)

Vyzkumna otazka ¢. 4: Stravuji se respondenti ve Skolni jideln€? Jsou spokojeni
s vybérem a kvalitou jidel? Jak na né plisobi prostiedi ve Skolni jidelné¢? Co jim ve Skolni

jidelné vadi? (polozka ¢. 14, 15, 16, 17 a 18)

Vyzkumna otazka ¢. 5: Do jaké miry respondenti vyuzivaji fast foody ? (polozka ¢. 10
a 14)

4.3 Metodologie Seti‘eni

Nutri¢ni chovani zaki bylo zjistovano pomoci dotaznikového Setieni.
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Dotaznik je ur€en pro hromadné ziskavani tdaji. Mlzeme jim ziskat velké mnoZzstvi

informaci pii malé investici ¢asu. (GAVORA, P. 2010)

Dotaznik je rozdélen do ti¥i casti. Vstupni cCast sestavd z hlavicky, kterd seznamuje
respondenty sjeho ucelem a udava organizani pokyny. Druha ¢ast obsahuje vlastni
polozky, kde jsou uvedeny identifika¢ni tidaje a to tdaje o pohlavi a véku. Tteti Cast
obsahuje 18 otazek. Z téchto otazek je 14 uzavienych a 2 polouzaviené, kde mohou
respondenti zvolit jinou moznost a vyjadrit se k ni a 2 zcela oteviené otazky pro moznost
projeveni vlastniho nazoru. Otazky ¢. 1 az 3 se tykaji zajmu 0 zdravou vyzivu, otazka €. 4,
5 aotazky ¢. 7 az 10 a dale 13 a 14 se tykaji stravovani, zejména jeho pravidelnosti, otazka
¢. 6 je zaméfena na pitny rezim. Na zhodnoceni vlastni télesné hmotnosti, popiipadé drzeni
néjaké diety jsou piipraveny otazky €. 11 a 12. Posledni otazky ¢. 15 az 18 jsou zaméiené

na stravovani a spokojenost ve skolni jidelné.

Ziskané udaje jsou vyhodnocovany jak celkové, tak i na zaklad¢ pohlavi. Na zavér jsou
uvedeny doporuceni pro Skolni jidelny, jak by mohly zlepsit svoje stravovaci sluzby pro

zaky.
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5 Popis cilové skupiny

Cilovou skupinou jsou adolescenti z vybranych stfednich Skol. V&kova hranice
respondentli se pohybuje v rozmezi 17-19 let, coz odpovida 2. a 3. ro¢niku. Dotaznik je

uréen pro divky i pro chlapce, kteti jsou zaky denniho studia na jedné z nasledujicich skol:
a) Gymnazium

b) Stiedni Skola pedagogicka

c) Stiedni Skola POHODA

5.1 Charakteristika vybranych §kol v Litoméricich

Zde jsou uvedeny zakladni informace o vySe zminénych Skolach a moznostech stravovani

zaka v téchto zafizenich.
a) Gymnazium

Gymnazium Josefa Jungmanna je nejvétSim gymnaziem v litoméfickém okrese,
nachazejici se v centru mésta Litoméfic. Zaujima piedni misto také z hlediska kvality
vychovy a vzdélavani. Stredem zajmu se pro uchazece o studium, zaky a vefejnost stava
pro svij evropsky rozmér i pro svou zajimavou nabidku studijnich pfilezitosti.

Z¥izovatelem tohoto gymnézia je Ustecky kraj.

Toto gymndzium nabizi Ctyfleté a osmileté vzdélavaci obory. Hlavnim cilem je pfipravit

zaky na vysokoskolské studium.

Vsichni zaci maji moznost stravovani v Centralni Skolni jidelné, ktera je nedaleko od
Skoly. Zfizovatelem této Centralni $kolni jidelny je mésto Litoméfice. Zaci si mohou
vybrat ze t¥i hlavnich jidel (polévka+hlavni jidlo, napoj). Zaci si také mohou zakoupit jidlo
ve skolnim bufetu, ktery se nachazi v pfizemi budovy Skoly. V bufetu maji k dispozici
oblozené bagety, housky, slané bramburky, oplatky, jogurty, slazené i neslazené napoje.
Dalsi stravovaci zafizeni je hned v pfizemi, kde jsou nainstalované automaty na studené
I horké napoje. Teplé napoje v podobé kavy a caje, studené v zastoupeni sladkych
perlivych limondd a neslazenych neperlivych népojii. Jidelni automaty nabizeji balené
bagety nebo sladké cukrovinky. Toto stravovani by bylo vhodné pouze pro vyjimecné
situace, ale rozhodné neni vhodné pro kazdodenni stravovani. Zaci si také mohou zakoupit
svacinu V obCerstveni v aredlu plaveckého bazénu, ktery se nachazi nedaleko skoly. Zde si

mohou zakoupit parek v rohliku, hamburger, toust, chlebicky, zakusky aj.
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b) Stiredni Skola pedagogicka

Stredni pedagogicka Skola J. H. Pestalozziho se nachazi nedaleko centra Litoméfic.

Ztizovatelem této $koly je taktéz Ustecky kraj.
Skola nabizi tyto studijni obory:

e Pedagogicke lyceum

o Predskolni a mimoskolni pedagogika

e Pravni a socialni sluzby

o Aktivizacni pracovnik v socidlnich sluzbach
e Ekonomika v cestovnim ruchu

e Informatika v praxi

e  Podnikani a mezinarodni obchod

Délka studia pro vSechny tyto studijni obory jsou ¢tyfi roky zakoncené maturitni zkouskou.
Skola nabizi stravovani ve $kolni jideln&, ktera je doplnéna $kolnim bufetem. Zaci si
mohou vybrat za tii jidel (polévkathlavni jidlo, napoj). V bufetu si zdci mohou zakoupit
balené bagety, mlééné vyrobky, rizné cukrovinky apod. V ptizemi $koly je nainstalovan
automat na kavu a ¢aj. Pokud zaci nevyuziji stravovani ve $kolni jidelné, mohou zajit do
rychlého obcerstveni, které je v blizkosti Skoly. V nabidce maji hranolky, hamburgery,
cheesburgery, smazeny syr v housce aj. V okoli $koly se nachazi pekarna, cukrarna, masna

a prodejna potravin. V nich mohou Zaci zakoupit ob¢erstveni.
c) Stitedni §kola POHODA

Skola se nachazi na predmésti mésta Litoméfic. Ziizovatelem této soukromé Skoly je
Jaroslava Simonovd a Bc. Mgr. Hana Simonova. Tato Skola nabizi Ctyfleté maturitni

a trileté ucebni obory:

e Management cestovniho ruchu
e Masér sportovni a rekondicni
o Kosmetické sluzby

e Kadetnik

e Kuchat-¢isnik

e Cukraf

e Rekondi¢ni a sportovni masér
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Skola nabizi stravovani ve $kolni jidelnd, kterd je doplnéna skolnim bufetem. Zaci si
mohou vybrat ze ¢tyf hlavnich jidel (polévka+hlavni jidlo, napoj) a jednoho obédového
salatu. V nabidce jsou také Ctyfi druhy Cerstvych salatti. Ve Skolnim bufetu zaci mohou
zakoupit oblozené bagety a housky, zakusky, slazené i neslazené napoje. V piizemi
budovy $koly je umistén automat na teplé nipoje (kava, ¢aj, Cokolada). Zaci, ktefi si
nevyberou zadné z nabizenych jidel ve Skolni jideln¢, mohou vyuzit k ndkupu obcerstveni
potravinovy fetézec Kaufland nebo nedaleké rychlé obcerstveni, kde si mohou zakoupit

gyros, kebab, hranolky aj.
5.2  Pribéh vyzkumného Setieni

Pro potieby vyzkumného Setfeni byly osloveny tfi vzdélavaci instituce. Dotazniky byly
rozddny zakim druhych a tietich roénik@ vybranych stiednich $kol. Zaci vypliovali
dotazniky v rozmezi 10 — 15 minut. Pfed vyplnénim dotazniku byli pozadani, aby poctivé

vyplnili v§echny otazky. Bylo rozdano 122 dotazniki, navratnost byla stoprocentni.
Nésledné bylo prozkoumano prostiedi, ve kterém se Skolni zatizeni nachazi.

a) Gymnazium:

Charakteristika cinnosti skoly v oblasti stravovani:

Skola ma vytvofen preventivni program MPP (minimalni preventivni program), jde
0 program preventivnich aktivit pro zaky Skoly. Specifickd v§eobecnd prevence pro Zaky
ve vyuce, kterd je soucasti ucebnich osnov. Nej€astéji se napliuje v hodindch OV a ZSV.
Do téchto predmétii byla integrovana témata z problematiky zdravi, zdravého Zivotniho
stylu. Jsou také pravidelné potfadany besedy pedagogicko psychologickou poradnou

0 problematice poruch pfijmu potravy.
Zarazeni vyZivy do SVP:

Z4ci maji ve vyuce predmét biologii, kde miizeme najit téma Vyziva ¢lovéka a Podpora
zdravého zivotniho stylu. Do pfedmétu chemie je zaélenéno téma Vyziva organismu.

V predmétu Télesna vychova se Zaci u¢i odpovédnosti za své zdravi.
b) Stredni Skola pedagogicka:
Charakteristika cinnosti skoly v oblasti stravovani:

S méstem Litoméfice Skola vytvaii aktivity v ramci projektu ,,Zdravé meésto®, kde

pfipravuje program Zdrava snidané a gastronomicky program Zdravé jime pro zaky ZS. Ve
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spolupraci s VZP skola realizovala projekt Zdravy Gsmév zaméfeny na prevenci zubniho
kazu u déti predskolniho i mladsiho Skolniho véku a na osvojovani si pravidel spravného

zivotniho stylu.
Zarazeni vyzivy do SVP:

Vsechny studijné obory vyjmenované vySe maji ve vyuce predmét biologii, kde najdeme
v tematickém okruhu Clovék a Zivotni prostiedi téma Zdravy zplsob Zivota a péce
0 zdravi. Do pfedmétu Télesna vychova je zatazen okruh vzdélavaciho oboru Vychova ke
zdravi: Rizika ohrozujici zdravi. Pfedmét chemie vymezuje nejdilezitejsi prirodni latky,

biokatalyzatory a biochemické d¢je.
c) Stiedni Skola POHODA:
Charakteristika cinnosti Skoly v oblasti stravovani:

Skola ma v nabidce obor Kuchai- ¢iSnik a obor Cukrai. Zaci téchto oborti se v ramci
osobnostniho rozvoje zakl ucastni gastronomickych soutézi. Skola je kolektivnim ¢lenem
Asociace kuchattt a cukraii CR. Nejlepsi zéaci se kazdoro¢né zucastiuji Mistrovstvi

republiky kuchatii a cukraiti Gastro Hradec.

Zarazeni vyzZivy do SVP:

Obor Kuchaft- ¢iSnik a obor Cukrai maji ve vyuce pfedmét Potraviny a vyziva, ktery se
soustfedi na zasady spravné vyzivy a zpusoby stravovani. V dal§im pfedmétu Suroviny
a vyziva muZeme najit vyzivové hodnoty potravin, zdravou vyZivu a sméry ve vyzivé. Do

predmétu Télesna vychova je problematika vyzivy implementovana po celou dobu studia.
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6 Vysledky dotaznikového Setieni

6.1

Specifikace respondentii

Dotaznik vyplnilo celkem 122 respondentt, z toho 89 divek a 54 chlapct. Divek bylo vice,

nebot’ na pedagogické skole je malo chlapct, tedy zadny chlapec z této Skoly dotaznik

nevyplnoval. Ze Skoly Pohoda pochéazi 50 respondenti, ze Skoly pedagogické 37

a z gymnazia 35 respondentti. Pro piehlednost uvadim tabulku, kde je zndzornéno vékové

rozmezi a pocet respondentl rozdélen na muze a zeny.

Vék respondentu

muZzi Zeny celkem
pocet % pocet % pocet %
17 let 14 58,3 41 41,8 55 45,1
18 let 9 37,5 29 29,6 38 31,1
19 let 1 4,2 28 28,6 29 23,8
celkem 24 100 98 100 122 100
Tabulka 5 — Vék respondentii
6.2 Vyhodnoceni jednotlivych otazek
Otéazka ¢. 1: Zajimas se o zdravou vyZivu?
Zeny muzi celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
nezajima mé 1 1 2 8,3 3 2,5
slySel/a jsem o tom 19 194 7 29,2 26 21,3
trochu mé zajima 53 54,1 8 33,3 61 50
zajimam se o ni hodné 25 25,5 7 29,2 32 26,2
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 6 - Zajimas se o zdravou vyZivu?
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Pfiznivym zjisténim je, ze se o zdravou vyzivu zajima 76 % respondentt, z toho 50 % se
trochu zajima a 26 % se zajima hodné. Z dalSich vysledkt vyplyva, ze o zdravé vyzive

slyselo 21 % respondentt. O zdravou vyzivu se nezajima 3 % respondentd.

Zajimas se o zdravou vyZivu?

25%

® nezajima me
M slysSel/a jsem o tom
trochu mé zajima

® zajimam se o ni hodné

Graf 1 — Zajimas se o zdravou vyZzivu?

Otazka €. 2: DodrZzujes zasady spravného stravovani?

Zeny muZzi celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
ano, stravuji se tak 26 26,5 12 50 38 31,1
rad/a bych, ale nemam moZnost | 54 551 5 20,8 59 48,4
je mi jedno co jim 18 18,4 7 29,2 25 20,5
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 7 — DodrZujes zasady spravného stravovani?

Zasady spravného stravovani dodrzuje celkem 31 % respondenti (38 hlast). Nejcastéji se
takto vyjadfili zaci pochazejici z gymnazia (15 zaku z 35), dale zaci z pedagogické skoly
(12 74kt z 37) a nejméné Casto ze Skoly Pohoda (11 zaka z 50). Odpovéd’ ano, stravuji se
tak, uvedlo 26 divek a 12 chlapcii. Dle mého soudu se domnivam, ze tvrzeni zaku, Ze se
takto stravuji, neodpovida skutec¢nosti. Nedostatek znalosti o spravném stravovani se

nejvice projevil u zaka ze Skoly Pohoda a to v nasledujicich zjisténich: Zaci pokladaji za
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zasady spravného stravovani i to, Ze mohou vice nez jednou denné konzumovat uzeniny,
pravidelné pfisolovani pokrml a navstévovani fast foodi. Téchto prohfeskll se nejvice
dopustili respondenti ze Skoly Pohoda, poté z gymnazia a nejméné prohiesku v této oblasti
maji zaci z pedagogické skoly. Rado by se podle téchto zasad stravovalo 48 % respondentt
(59 hlast). Variantu odpovédi je mi jedno co jim uvedlo 21 % respondentti (25 hlasit).
Zjisténi, ke kterému jsem v této otazce dospéla, hodnotim jako velmi dobré, nebot” se zde

nachazi prostor pro moznosti ptiznivého ovliviiovani vyzivy zak.

Dodrzujes zasady spravného stravovani?

® ano, stravuji se tak

M rad/a bych, ale nemam
moznost

¥ je mi jedno co jim

Graf 2 - Dodrzuje$ zasady spravného stravovani?

Otazka €. 3: Kde jsi se dozvédél/a informace o spravné vyzive?

Zeny muZzi celkem

hlasi % hlasi % hlasu %

ve Skole 7 7,6 2 10 9 7,4

z literatury, ¢asopisu, internetu| 57 62 10 50 67 54,9
nezajimam se 3 33 0 0 3 2,5

od rodicu ¢i pratel 25 27,2 8 40 33 27

jiné 6 6,5 4 20 10 8,2

celkem 92 100 20 100 122 100

Tabulka 8 — Kde jsi se dozvédél/a o spravné vyzivé?
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55 % respondentd uvedlo, ze se o spravné vyzivé dozveédéEli z literatury, ¢asopisi nebo
Z internetu, 27 % od rodici a ptatel. Zarazejici je zjisténi, ze jenom 7 % respondentl Se
0 spravné vyzivé dozvédélo ve skole. Moznost jiné zvolilo 8 % respondentl, uvadéli zde
osobni trenéry a v jednom piipadé ldzné. Nezajem o spravnou vyzivu projevil jen maly

pocet respondenttl, a to pouze 3 %.

Kde jsi se dozvédél/a o spravné vyzivé?

ve Skole

M 7 literatury, Casopisi,
internetu

M nezajimam se

od rodict ¢i pratel

Hjiné
Graf 3 - Kde jsi se dozvédél/a o spravné vyzivé?
Otazka ¢. 4: Stravujes se vétSinou?
Zeny muzi celkem
hlast % hlast % hlasu %
5x denné 54 55,1 16 66,7 70 57,4
4x denné 30 30,6 5 20,8 35 28,7
3x denné 10 10,2 2 8,3 12 9,8
méné ¢asto 4 41 1 4,2 5 41
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 9 — Stravujes se vétSinou?
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Tato otazka je zaméfena na pravidelnost stravovani. Z vysledka lze usoudit, ze nejvice
respondentt Se stravuje 5x denné (57 %), o néco méng¢, tedy 4x denné se stravuje 29 %
respondentti. 10 % respondentt se stravuje 3x denné a 4 % dotazovanych uvedla, ze se
stravuje méné casto. Z hlediska dodrzovani zasad spravné vyzivy, které se tykaji

pravidelnosti ve stravovani, je toto zjisténi dobrym vysledkem.

Stravujes se vétSinou?

B 5x denné
4x denné
M 3x denné

B méné casto

Graf 4 — Stravujes se vétSinou?

Otazka €. 5: Snidas pravidelné?

Zeny muZzi celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
ne 22 22,4 6 25 28 23
obcas 30 30,6 6 25 36 29,5
ano 46 46,9 12 50 58 47,5
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 10 — Snidas pravidelné?

VétSina respondentt uvedla, Ze snida pravidelné (48 %), velkou pievahu, poc¢tem 46 hlasi,

tvoii divky. Obcas snida celkem 30 % respondenti (divky 30 hlast, chlapci 6 hlasi).
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Nesnida 23 % respondentt (divky 22 hlasi, chlapci 6 hlast). Z hlediska zasad spravného

stravovani neni toto zjisténi ptiznivé.

Snidas pravidelné?

Hne
B obcas
ano
Graf 5 — Snidas pravidelné?
Otazka €. 6: Kolik tekutin denné vypijes?
Zeny muZzi celkem
hlasu % hlasa % hlasa %
méné nez 1 litr 13 13,3 1 4.2 14 11,5
ccal-2litry 53 54,1 4 16,7 57 46,7
vice nez 2 litry 20 20,4 19 79,2 39 32
nevim, nesleduji mnoZzstvi 12 12,2 0 0 12 9,8
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 11 — Kolik tekutin denné vypijes?

Méné nez 1 litr vypije 12 % respondentl. Mnozstvi 1-2 litry tekutin vypije denné 47 %
respondenti. Vice nez 2 litry zkonzumuje 32 % respondenti. Mnozstvi vypitych tekutin
nesleduje 10 %. Tato odpovéd se objevila pouze u divek. Pozitivnim zji§ténim je, Ze

osloveni respondenti dodrzuji v 79 % pitny rezim.
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Kolik tekutin denné vypijes?

B mén¢ nez 1 litr
mccal- 2 litry
¥ vice nez 2 litry

B nevim, nesleduji
mnozstvi

Graf 6 — Kolik tekutin denné vypijes?
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Otazka €. 7: Jak ¢asto nyni konzumuje$ nasledujici jidla a napoje?

Vicenez | 4-7xza | 1-3xza | 1xzal4d Nikdy

jednou tyden tyden dni nebo jen
Zeleninova $tava 2 2 11 10 ]
Ovocny dZus 7 15 37 52 11
Voda 92 15 8 1 B
Mineralka 28 25 30 14 25
Caj bylinny, ovocny 34 44 21 13 10
Sladké sycené limonady I 16 32 24 42
Kava Eerna 11 11 14 81
Zelenina syrova 28 42 27 17
Ovoce &erstvé 40 45 27 6 ]
Zelenina tepelné upravena 5 33 40 24 20
Celozrnné petivo 18 41 31 19 [ ]
Sladké petivo | 23 33 30 29
MIléeéné vyrobky 35 53 26 7 |
Lu§téniny 5 15 36 51 15
Téstoviny 5 30 64 19 [
Ry7e 9 31 58 23 |
Brambory varené 6 41 53 20 I
Vejce 5 28 42 39 B
Ryby 1 14 21 49 37
Driibe? 6 56 40 16 [
Maso ¢ervené 6 10 30 44 32
Uzeniny [ ] 26 25 25 34
Jidla smaZena 0 15 39 48 20
Sladky pokrm | 21 37 37 20
Hranolky 0 6 18 50 48
Hamburger 0 1 6 30 85
Pizza 0 2 15 60 45
Chipsy | 8 19 47 47
Zikusky, dorty 0 7 18 55 42
Cokolada § 20 40 41 18

Tabulka 12 — Jak ¢asto nyni konzumujes$ nasledujici jidla a napoje?
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Pro ptehlednéjsi porovnani jsou barevné vyznaceny rozdily, ¢ervené Spatné stravovani
a modie spravné. Z této tabulky a grafu vyplyva, Ze nejméné pravidelna je konzumace
zeleninové Stavy. Jedini dva Zzaci, ktefi prohlésili, Ze vice nez jednou denn¢ konzumuji
zeleninovou §tavu, pochazi ze $koly Pohoda. Zaci z gymnazia konzumuji zeleninovou
Stavu 4x az 7x za tyden, zaci pedagogické skoly spiSe nikdy nebo jen ziidka. V konzumaci
ovocného dzusu jsou opét lepsi zaci Skoly Pohoda, poté nasleduje gymnazium a $kola
pedagogicka. U polozky konzumace vody uvedli dva zaci z kazdé Skoly, Ze vodu vubec
nebo jen ziidka konzumuji. Konzumaci vody vice nez jednou denné nejvice spliluji zaci
z gymnazia a Skoly pedagogické, zaostdva Skola Pohoda. Denni konzum sladkych
sycenych limonad uvedli Zaci znasledujicich Skol: 7 zakd ze Skoly Pohoda, 1 zak
z gymnazia. Z pedagogické $koly tuto moznost nezvolil zadny zak. Cernou kavu vice nez
jednou denné konzumuji ve stejném poctu zaci ze skoly Pohoda a pedagogické Skoly.

Z 74kt gymnazia tuto moznost uvedl pouze jeden.

Z odpoveédi zaku také vyplyva, ze konzum syrové zeleniny je nedostatecny. Odpoveéd’ vice
nez jednou denné¢ zaSkrtlo pouze 28 zakil a to nejvice ze Skoly Pohoda (11 zakt), ze Skoly
pedagogické 10 zakid a z gymndzia 7 zaka. 17 zaki uvedlo, Ze syrovou zeleninu konzumuyji
jen ziidka nebo dokonce viibec. Zelenina tepelné upravena se netési velké oblibé, coz
vyplynulo z dotazniku, konzum je na jednotlivych $kolach v priméru stejny. Nikdy nebo
jen ziidka se objevuje na jidelnicku zakl v tomto zastoupeni: pfevahu maji zaci ze Skoly
Pohoda (11), ze skoly pedagogické 5 zakti a z gymnazia pouze 1 zak. Konzumace takto

upravené zeleniny by méla byt ¢astéjsi.

Konzumace ovoce v komparaci se zeleninou je na tom Iépe. 40 zaku uvedlo, ze vice nez
jednou denné konzumuji ovoce a jen 4 Zaci ovoce vibec neji (1 zak ze Skoly Pohoda,

3 z pedagogické skoly).

Vysledky u celozrnného peciva ukazuji na celkem pravidelny piijem. Sladké pecivo by
mélo byt konzumovano mnohem mén¢. Mlé¢né vyrobky jsou oblibené na vSech vybranych
Skolach, v porovnani vychazi jejich konzumace stejné. Jen jeden zak mlécné vyrobky
nekonzumuje vitbec, pfi¢emz diivod je nam neznamy.

LusSténiny nejsou piiliS§ oblibené. VEtSi konzumaci uvedli zaci ze Skoly Pohoda
a z gymnazia, Skola pedagogicka v konzumaci zaostava.

Co se tyka téstovin, ryze a vafenych brambor, konzumace téchto potravin je celkem
v poradku, v komparaci vybranych Skol vychazeji v priméru stejné. Piekvapivé byly
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vysledky u konzumace vajec. 39 zaka uvedlo, ze konzumuje vejce pouze 1x za 14 dni.
Polozku ziidka nebo vibec oznacilo 8 zaku. Vysledky zakt Skoly Pohoda a gymnazia jsou
obdobné.

Z hlediska zasad spravné vyzivy je doporu¢eno konzumovat ryby nékolikrat tydné. Toto
dodrzuje pouze 36 zaki. Nedostatecnou konzumaci mé 49 zaki a téméef zadnou 37 zaka.
Nejlepsi v konzumaci ryb jsou zaci z gymnazia, druzi v potadi zaci ze $koly pedagogické

a nejhiife je na tom Skola Pohoda.

U polozky maso Zaci uvadéli konzumaci erveného masa a dribeze. Z vysledkl je zfejmé,
ze vEtsi obliba patii driibezi. Zjisténi u konzumace uzenin je alarmujici v polozce, ktera
uvadi, ze 12 zakd konzumuje uzeniny vice nez jednou denné. Toto uvedli pouze zaci ze
Skoly Pohoda. 51 zakti konzumuje uzeniny nékolikrat za tyden, 34 74kl se této konzumaci

vyhyba. Nejmén¢ ¢astymi konzumenty uzenin jsou Zaci ze $koly pedagogické.

Polozku o konzumu smazenych jidel vice nez jednou denné¢ nikdo nevyplnil. 48 zaki
konzumuje smazena jidla 1x za 14 dni, nejcastéji tuto polozku vyplnili zaci gymnazia. 20
zakia uvedlo nikdy nebo jen zfidka, nejvice tuto moznost oznacili zaci ze $koly Pohoda.
Musime brat v uvahu, ze zaci Skoly Pohoda maji ptevahu, ponévadz vyplnili dotazniku
nejvice. V porovnani Skol je na tom nejlépe Skola Pohoda, nasleduje Skola pedagogicka
anejhorsi vysledky se ukazaly u zakd z gymnazia. Zadny z zaka nekonzumuje hranolky
a hamburger vice nez jednou denné. Znatelné vétsi konzumace byla uvedena u hranolek.
Je s podivem, Ze vSeobecné oblibené chipsy se zas tak Casto nekonzumuji. Jeden zék ze

Skoly pedagogické uvedl, Ze se jimi stravuje n¢kolikrat za den.

Zakusky a dorty by se z hlediska spravné vyzivy mély konzumovat co nejméné. Toto
spliiuje 42 7akt, 55 Zzakd uvadi konzumaci 1x za 14 dni. 25 74kl ze Skoly Pohoda
a gymnazia si zdkusky doptfava nékolikrat tydné. Nejméné zakusky a dorty konzumuji Zaci
skoly pedagogické. Posledni polozka v tabulce patii cokolade, konzumaci vice nez jednou

denné uvedli 3 Zaci (2 Zaci ze Skoly pedagogické a jeden ze Skoly Pohoda).

V porovnani $kol v konzumaci zdravych jidel nejlépe vySlo gymnazium a Skola Pohoda,
nejhtfe se tedy, dle uvedenych konzumaci jednotlivych potravin, stravuji Zaci Skoly
pedagogické.

Zjisténé udaje z otazky ¢. 7 hodnotim jako pfiznivé. Ve spodni casti tabulky, kde se

nachazeji nezdrava jidla, zjistime, ze jejich konzumace neni Casta. K omezeni by m¢élo
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dojit u konzumace uzenin a piti ¢erné kavy. Polozky, ve kterych by mélo dojit ke zvysené
konzumaci, jsou nasledujici: zeleninové §tavy, syrova a tepelné upravena zelenina, ovoce,

ryby, lusténiny a celozrnné pecivo.

Jak ¢asto nyni konzumuje§ nasledujici jidla a napoje?
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Graf 7 — Jak ¢asto nyni konzumuje$ nasledujici jidla a napoje?
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Otazka ¢. 8: Jaké je tvé nejoblibenéjsi jidlo?

nejvice oblibené jidlo | oblibené jidlo | nejméné oblibené jidlo| neoblibené
Zeny téstoviny kufeci maso sladka jidla tatarsky biftek
muzi| maso V (podobé fizku) | kufeci maso téstoviny sladka jidla

Tabulka 13 — Jaké je tvé nejoblibengéjsi jidlo?

Nejvice oblibenym jidlem jsou u divek té€stoviny, u chlapci maso v podobé¢ tizku. Chlapci

ve svych odpovédich uvadéli, ze radi konzumuji pokrmy z masa. Divky uvadély jako

oblibené jidlo kufeci maso. U chlapcii se vice objevuji nezdrava jidla napf. tatarsky biftek.

v

Divky spiSe preferuji zdravéjsi jidla v podobé téstovin, méné se objevuje ryze, brambory,

nejméné jsou oblibena sladka jidla v podob¢ SiSek s makem a buchti¢ek s krémem. U divek

se ve vybéru neobjevil tatarsky biftek, u chlapci se neobjevila sladka jidla. Co se ve

vybéru vilbec neobjevilo, jak u divek, tak u chlapci, jsou lusténiny. Oblibenost ryb (losos,

tundk) je vétsi u divek.

Myslim, ze je kladnym zjisténim, Zze v pievaze nejsou fast foodova jidla. V odpovédich

zaka se jich objevilo velmi malo (kebab 1x, smazeny syr s hranolky 1x, pizza 6x, zmrzlina

1x).
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Otazka €. 9: Prisolujes si pokrmy na talifi?

Zeny muZzi celkem
hlasi % hlastu % hlasu %
ano, témér vidy 8 8,2 3 12,5 11 9
obc¢as 42 42,9 8 33,3 50 41
ne, neprisoluji 48 49 13 54,2 61 50
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 14 — Pt¥isolujes$ si pokrmy na talifi?

Témet vzdy soli 9 % respondentii (divky 8 hlast, chlapci 3 hlasy). Pokrmy si vice pfisoluji
chlapci. Obcas si pokrmy piisoli 41 % respondentt (divky 42 hlast, chlapci 8 hlast). 50 %

respondentti si pokrmy nepfisoluje viibec. Toto zjisténi neni ptiznivé.

Prisolujes si pokrmy na taliri?

B ano, témet vzdy
B obcas

¥ ne, nepiisoluji

Graf 8 — Prisolujes si pokrmy na taliii?
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Otazka €. 10: NavStévujes fast foody (rychlé obéerstveni)?

Zeny muZzi celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
nikdy nebo jen ziidka 47 48 6 25 53 43,4
1-2x za mésic 45 45,9 16 66,7 61 50
1x tydné 6 6,1 2 8,3 8 6,6
vicekrat tydné 0 0 0 0 0 0
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 15 — Navstévujes fast foody?

Nikdy nebo jen zfidka navstévuje fast foodova obcerstveni 43 % respondenti. 50 %
respondentt se ve fast foodu stravuje 1-2x za mésic. 1x tydné tuto moznost vyuzije 7 %
respondenti. Vicekrat tydné fast foodova obcerstveni nikdo nenavstévuje. Tyto vysledky
dokazuji, ze dotazovani fast foody ¢asto nenavstévuji. Moznost se sice k tomu nabizi,

protoze V okoli vSech uvedenych Skol se tato obcerstveni nachdzeji, a pfesto nejsou

pokrmy zde prodavané ¢astym konzumem.

Navstévujes fast foody (rychlé obéerstveni)?

B 1-2x za mésic

B |x tydné

¥ nikdy nebo jen ziidka

Graf 9 — Navstévujes fast foody?




Otazka €. 11: PovazujeS svou télesnou hmotnost za:

Zeny muZzi celkem

hlasi % hlasi % hlasi %
primérnou 58 78,4 15 78,9 73 59,8
vyssi 16 21,6 4 21,1 20 16,4
vysokou 10 13,5 2 10,5 12 9,8
nizkou 9 12,2 3 15,8 12 9,8
prili§ nizkou 1 1,4 0 0 1 0,8
jemitojedno |4 54 0 0 4 3,3
celkem 74 100 19 100 122 100

Tabulka 16 — Povazujes svou télesnou hmotnost za:

Na uvedenou otazku vice nez polovina respondentii (60 %) uvedla, Zze svou télesnou

hmotnost povazuji za primérnou. Vysokou télesnou hmotnost u sebe shledava 10 %

respondentt, ve vétsim poctu se jedna o divky. Svou té€lesnou hmotnost za pfili§ nizkou

povazuje 1 % dotazovanych (jedna se o divku). Dal§im 3 % respondentt je to upln¢ jedno.

Odpovéd’ prilis nizkou a je mi to jedno, nezvolil Zadny z chlapct.

Povazujes svou télesnou hmotnost za:
98% 08% _33%

B primérnou

W vyssi

m vysokou
nizkou

® pfili§ nizkou

¥ je mi to jedno

Graf 10 — PovaZuje$ svou télesnou hmotnost za:
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Otazka ¢. 12:

Drzi$ néjakou dietu? Pokud ano napis$ jakou.

Zeny muZzi celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
ano 2 2 3 12,5 5 4,1
ne 96 98 21 87,5 117 95,9
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 17 — DrZi§ néjakou dietu?

Na tuto otazku pouze 5 ze 122 dotdzanych respondentli odpovédélo ano. Znamena to tedy,
ze pouze 4 % respondentt drzi dietu (dvé divky a tii chlapci). Jedna divka uvedla, Zze neji
sladké ani tu¢né pokrmy pouze pied zavody, dalsi neji sladké a tuéné pokrmy viibec. Jeden
chlapec oznacil za dietu sportovni shazovani, dal$i dva chlapci uvedli dietu kulturistickou.
To jsou velmi piiznivé a pro mé piekvapujici odpovédi. Predpokladala jsem, ze otdzkou
riznych typu diet se budou vice zabyvat divky. Z dotazniku ale vyplynulo, Ze divky vice

preferuji zdravé stravovani a zadné diety nedrzi. Dokonce u chlapcti jsou diety vV mirné

prevaze, a to kviili sportu.

Drzi$ néjakou dietu?
41%

Hano
Hne

Graf 11 — Drzi§ néjakou dietu?
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Otazka €. 13: NosiS si do Skoly svadinu?

Zeny muZzi celkem

hlasu % hlasa % hlasa %

ano, mam pripravenou z domova 74 75,5 16 66,7 90 73,8

ano, po cesté do Skoly si ji koupim 18 18,4 5 20,8 23 18,9

ne, koupim si ji v automatu, bufetu 3 3,1 1 4,2 4 3,3
ne, nesvacim 3 3,1 2 8,3 5 4.1
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 18 — Nosi$ si do §koly svainu?

Pouze 5 ze 122 respondentii nesvaci. Jen malé procento respondenti (3 %) si svacinu
koupi v automatu nebo bufetu ve $kole. Po cest¢ do Skoly si svadinu koupi 19 %
respondentii. Velmi pfizniva zprava pfichazi v udaji, ktery nam uvadi, ze 74 %

respondenti ma ptipravenou svacinu z domova.

Nosis si do Skoly svacinu?

M ano, mam
pfipravenou z
domova

3,3%

ano, po cesté do
Skoly si ji koupim

18,9 %

M ne, koupim si ji v
automatu, bufetu

M ne, nesvacim

Graf 12 — Nosis si do $koly svadinu?
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Otazka ¢. 14: Kde se stravujes$ ve vSedni den hlavnim jidlem (obéd)?

Zeny muZzi celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
ve $kolni jidelné 54 55,1 17 70,8 71 58,1
doma 41 41,8 5 20,8 46 37,7
ve fast foodu 1 0,9 0 0 1 0,8
jinde 2 1,9 2 8,3 4 33
celkem 98 100 24 100 122 100

Tabulka 19 — Kde se stravuje$ ve viedni den hlavnim jidlem (obéd)?

Ve skolni jideln¢ se stravuje celkem 58 % respondentt (71 hlasi). Moznost stravovani ve

Skolni jidelné maji vsichni Zaci ze vSech skol, piesto se 38 % respondentt (46 hlast) radéji

stravuje doma. Pouze jeden respondent uvedl, ze hlavni jidlo konzumuje ve fast foodu.

Moznost stravovani jinde uvedli 3 % respondentd.

Kde se stravujes$ ve vSedni den hlavnim jidlem
(obéd)?

B ve skolni jidelné
doma

m ve fast foodu

Hjinde

Graf 13 — Kde se stravujes$ ve v§edni den hlavnim jidlem (obéd)?
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Otazka €. 15: Pokud se stravujeS ve Skolni jidelné, jsi spokojen/a S vvbérem jidel?

(Pokud jidelnu nenavs$tévujes, dalsi otazky se té uz netykaiji).

Zeny muzi celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
ano 31 57,4 7 41,2 38 53,5
ne 8 14,8 8 47,1 16 22,5
nevim 15 27,8 2 11,8 17 23,9
celkem 54 100 17 100 71 100

Tabulka 20 — Pokud se stravuje§ ve $kolni jidelné, jsi spokojen/a s vybérem jidel?

Od této otazky uz neodpovidaji vSichni respondenti, ale pouze ti, kteti se stravuji ve skolni
jidelné. S vybérem jidel je vétSina respondentii spokojena (54 %), neni spokojeno 23 %
a Vvariantu odpovédi nevim uvedlo 24 % respondentl. Z uvedenych odpovédi vyplyva, ze

Skolni jidelny nabizi respondentiim takovy vybér jidel, se kterym jsou spokojeni.

Pokud se stravujes ve Skolni jidelné, jsi
spokojen/a s vybérem jidel?

®ano
Hne

Hnevim

Graf 14 — Pokud se stravuje§ ve $kolni jidelné, jsi spokojen/a s vybérem jidel?
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Otazka ¢&. 16: Jsi spokojen/a s kvalitou pokrmi?

Zeny muZzi celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
ano 20 37 4 23,5 24 33,8
ne 19 35,2 11 64,7 30 42,3
nevim 15 27,8 2 11,8 17 23,9
celkem 54 100 17 100 71 100

Tabulka 21 — Jsi spokojen/a s kvalitou pokrmu?

Z odpovédi je patrné, Ze respondenti S kvalitou jidel spokojeni nejsou (42 %). Nejvice
kvalita jidel vadi respondentim pedagogické Skoly a gymnazia. Spokojenost s kvalitou
pokrmit vyjadiilo 34 % respondentii. Na tuto otazku nedokazalo odpovédét 24 %

respondentu.

Jsi spokojen/a s kvalitou pokrmu?

®ano
Hne

B nevim

Graf 15 — Jsi spokojen/a s kvalitou pokrmi

62




Otazka €. 17: Jak na tebe pusobi prostiredi ve $kolni jidelné?

Zeny muZzi celkem
hlasi % hlasi % hlasi %
dobre 27 50 4 23,5 31 43,7
velmi dobie 2 3,7 1 5,9 3 4.2
ne moc dobre 22 40,7 8 471 30 423
Spatné 2 3,7 2 11,8 4 5,6
velmi Spatné 1 19 2 11,8 3 4.2
celkem 54 100 17 100 71 100

Tabulka 22 — Jak na tebe pisobi prosti‘edi ve $kolni jidelné?

V této otdzce spolu soupeii odpovéd’ ne moc dobie, kterd je zastoupena 42 % a odpoved’

dobte, kterou uvedlo 44 % respondentd. Vyrovnané jsou odpovédi velmi dobie a velmi

Spatné, které jsou zastoupeny 4 %. Situace se dle uvedenych odpovédi nezda byt ptilis

pfizniva.

56%___

42%

Jak na tebe puisobi prostiedi ve Skolni jidelné?

dobre
B velmi dobfe
B ne moc dobie
Spatné

B velmi Spatné

Graf 16 — Jak na tebe piisobi prostiedi ve $kolni jidelné?
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Otazka €. 18: Co ti vadi ve Skolni jidelné?

nejcastéji castéji méné ¢asto
uvedena uvedena uvedena nejméné uvedena
TYP SKOLY odpovéd’ odpovéd’ odpovéd’ odpovéd’
Gymnazium kvalita jidel vybér obsluha fronty
SS Pedagogicka | kvalita jidel | maly prostor mensi porce vybér jidel
SS Pohoda obsluha kvalita jidel maly prostor vybér jidel

Tabulka 23 — Co ti vadi ve $kolni jidelné?

Z odpoveédi respondentt gymnazia vyplyva, ze jim nejvice vadi kvalita a vybér jidel.
StéZuji si na rozvafené piilohy, mastnd, nedochucena a Spatné¢ upravena jidla. Obsluhu

taktéz hodnoti nepiiznivé. Dalsi, co respondentiim vadi, jsou fronty a mensi porce.

Odpovéd kvalita jidel uvedli respondenti studujici na pedagogické Skole nejcastéji,
divodem jsou rozvaiené nebo nedovarené ptilohy, Casto piesolené pokrmy. Na druhém
misté fe$i malé prostorové uspotfadani Skolni jidelny. Méné je trapi mensi porce jidel
a nejméné fesi vyber jidel.

Na stifedni Skole Pohoda respondentim nevadi kvalita jidel, ale nejcastéji v odpovédich
uvedli, ze jim vadi obsluha jidelny. Vzhledem k tomu, Ze obsluhu zajistuji zaci, ktefi obor
kuchat-¢iSnik studuji, domnivdm se, ze z tohoto diivodu prameni tyto negativni ohlasy.
Dal3i mista v ¢etnosti odpovédi patii kvalité jidel, malému prostoru a nejméné uvedenou

odpovédi byl vybér jidel.
6.3 Zhodnoceni vysledkii dotaznikového Setfeni

Vyzkumna otazka €. 1: Do jaké miry respondenti dodrzuji zdsady spravného stravovani

V navaznosti na informace o spravné vyzivé? (polozka na otazku: ¢. 1 az 10 a 13)

Z celkového poctu 122 respondentti pouze 38 dodrzuje dle svého minéni zésady spravného
stravovani. Dotaznikové Setieni prokazalo, ze jen 9 respondenti spliiuje pozadavky
spravného stravovani. Zajimavé pro me bylo, kde ziskali informace o spravné vyzive.
5 respondentt uvedlo literaturu, ¢asopisy, internet, 2 respondenti zvolili moznost jiné a to

osobni trenéry, dal$i 2 respondenti maji informace od rodi¢u a pratel. U zbylych 113
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respondentli Se vyskytovala odpovéd’, ze informace ziskali z literatury, casopist
a internetu. Jako druhou nejcastéjs$i moznost zvolili informace od rodici a pratel a moznost

informaci ziskanych ve Skole uvedli nejmén¢.

Shrnuti: Z tohoto zjisténi lze usoudit, Ze poznatky ve Skole nebyly dostatecné a je tieba
pravidelné je dopliiovat. Respondenti si tedy informace o spravném stravovani vyhledavaji
sami, V literatufe, Casopisu nebo na internetu. Z 9 respondent, ktefi spliiuji pozadavky
spravného stravovani, ani jeden neuvedl, ze by potiebné informace o spravném stravovani

ziskal ve skole.

Vyzkumna otazka €. 2: Odpovida nutri¢ni chovani zasadam spravné vyzivy? (polozka ¢. 4

az 10 a 13)

Nutriéni chovéani podle zasad spravné vyzivy splituje pouze 9 respondenti z 38, kteti
oznacili moznost, ze dodrzuji zasady spravného stravovani. Zbylych 29 respondentil
nejcastéji uvadelo, ze si obCas prisoluji pokrmy, 1-2x za mésic navstévuji fast foody

a dalsim prohteskem byly nepravidelné snidan¢.

Shrnuti: Z téchto vysledk 1ze usoudit, ze vétSina respondentii nema dostatek znalosti

0 spravném stravovani a jejich nutri¢ni chovani neodpovida zasadam spravné vyzivy.

Vyzkumna otazka ¢. 3: Jsou respondenti spokojeni se svym télem a drzi n&jakou dietu?
(polozka ¢. 11 a 12)

Respondenti jsou z vétsi ¢asti spokojeni se svym télem. Vice nespokojeny jsou divky nez
chlapci a to z divodu vyssi hmotnosti. Dietu drzi pouze 5 respondenttl, z toho 2 divky a 3
chlapci. Divky sice oznacily moznost, Ze dietu drzi, ale zaroven vyhodnotily situaci tak, ze

jde spiSe o zdravé stravovani. U chlapct je dieta soucasti sportu.

Shrnuti: Maj predpoklad, ze divky budou fesit diety vice a chlapci méné, se nepotvrdil.
Jsem poteésena, ze nedochazi k drzeni diet, ale jde pfevazné o zdravé stravovani. Je
pozitivnim zjiSténim, Ze adolescenti pro udrzeni hmotnosti radé€ji voli zasady spravného

stravovani nez drzeni drastickych diet.

Vyzkumna otazka ¢. 4: Stravuji se respondenti ve Skolni jideln€? Jsou spokojeni
s vybérem a kvalitou jidel? Jak na né plsobi prostiedi ve Skolni jideIné? Co jim ve Skolni

jideln€ vadi? (polozka ¢. 14, 15, 16, 17 a 18)
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Ve $kolni jideln¢ se stravuje vice nez polovina respondentit 58 %. VétSina respondentil
(54 %) je svybérem jidel spokojena. Horsi situace nastava u kvality jidel, kde jsou
respondenti z veEtsi Casti nespokojeni. Nejvice jsou nespokojeni respondenti ze Skoly
pedagogické a z gymnazia. Na otazku, jak prostfedi ve Skolni jidelné pusobi na
respondenty, vice nez polovina volila moznost neptiznivé. Na otevienou otazku ,,Co ti vadi
ve Skolni jideIné?* respondenti uvedli nasledujici moznosti: Zaklim z gymnazia a ze Skoly
pedagogické nejvice vadi kvalita jidel, nejméné vybér jidel a fronty, respondentim ze

Skoly Pohoda nejvice vadi obsluha jidelny a nejméné vybér jidel.

Shrnuti: Pokud se zamétfime na polozky vybér jidel, kvalita jidel a prostfedi Skolni jidelny,
dospé€jeme k témto zaveérim: kladné je hodnoti 28 % zakl z gymnazia, 26 % zakl ze Skoly
Pohoda a 21 % zakl ze Skoly pedagogické. Z vysledkl dotaznikového Setteni vyplyva, Ze
Skolni jidelny poskytuji dostatecny vybér jidel. Nedostatky maji v kvalit¢ pokrmi.
Z hlediska spravné vyzivy je kritérium kvalita jidel dalezité, a proto se domnivam, ze
situace ve Skolnich jidelnach neni pfizniva. Méla by se vyrazné zlepsit, a to prfedevsim na

Skole pedagogické a na gymnaziu.

Vyzkumna otazka ¢&. 5: Do jaké miry respondenti vyuzivaji fast foody? (polozka ¢. 10
a 14)

Fast foody 1x tydné navstivi 7 % zaki. Méné Casto je navstivi 50 % zaku a nikdy nebo jen

ziidka 43 % zaki. Vicekrat tydné fast foodova obcCerstveni nikdo nenavstévuje.

Shrnuti: Situace ohledné Cetnosti navstév ve fast foodech je pfizniva. Vysledky dokazuji,
ze respondenti fast foody Casto nenavstévuji, i prestoze v okoli vSech uvedenych skol se
nachazeji typy tohoto obcCerstveni. Toto se potvrdilo 1 v dalsi otazce, kdy pouze jeden zak
uvedl, Ze konzumuje hlavni jidlo ve fast foodu. Zjisténi, ze zaci konzumuji hlavni jidlo ve

vSedni den ptevazné ve Skolni jidelné (58 %), odpovida piedeslému tvrzeni.
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7 Navrh opatreni
a) Navrh doporuceni pro $kolni jidelny

Vysledky, které jsme ziskali pomoci dotaznikového Setfeni, poskytly udaje, které jsou
vychodiskem pro nasledné doporuceni Skolnim jidelndm. Jedné se predevsim o zlepSeni
kvality jidel. Dle zakl jsou zékladni nedostatky v téchto oblastech: pfevaiené nebo
nedovafené piilohy, presolené pokrmy, Spatn¢ dochucena jidla, studena jidla, piemira
kofeni v pokrmech. Jsem si védoma, ze dochucovani jidel je individualni, nicméné je
potifeba pftihlédnout k véku stravnik. Mé doporuceni by se tykalo dodrzovani
technologickych postupt. Zaci by dale pozadovali lepsi pravy jidel, vEetnd servirovani
pokrmt. Dle mého zjisténi navrhuji do vybéru jidel zafadit i jidla vegetarianska
a veganska. Dulezitou roli pfi stravovani déle také hraje obsluha pfi servirovani pokrmil
a prostiedi jidelny. Tyto dva faktory na zaky pusobi nepfiznivé. Zde bych doporucila
zlepsit prostorové uspotradani, vice dbat na spravné servirovani pokrmti a vhodné chovani
obsluhy. Na zaklad¢ zjisténych odpovédi a reakei zaki, by se Skolni jidelny mély zamétit

na zjiSténé nedostatky a snazit se o napravu.
b) Distribuce informac¢nich materiala

Dalsi moje doporuceni je vyhotovit brozury s informacemi, jak se spravné stravovat
a poskytnout je nejenom zakim, ale i rodi¢im. Bylo by také vhodné zatadit informace
0 této problematice na §kolni web. Zaci a zejména rodiée by se tak mohli samostatng
podivat na potfebné a spolehlivé zdroje o vyzivé. Pravé rodi¢e by mohli zakim v této
problematice vyznamné pomoci. Faktor vlivu rodi¢d je celkové dulezity, zaci piebiraji
vzory chovani a napodobuji jejich stravovaci zvyklosti. Apelovala bych proto na rodice,

aby poskytli détem co mozna nejlepsi vzor spravného stravovani.
c) Vzdélavaci seminaie

Vyzkumné Setfeni také ukazalo, Ze Zaci z vybranych Skol nemaji dostatek znalosti
0 spravné vyzivé. Bylo by tedy potfeba jim tyto znalosti poskytnout. Navrhuji uspotadat
sérii vzdélavacich seminaftit zamétenych na zasady spravného stravovani. Tyto seminafe
by mohly byt pofadany samotnymi §kolami v ramci zkvalitnéni vyuky o zdravi a vyzivé. Je
diilezité toto téma zaktim pfiblizit, objasnit a vysvétlit dileZité pojmy z této oblasti. Zaci si

musi uvédomit, jak dalezité je spravné stravovani pro jejich zdravi. Zde je na misté
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zdaraznit, jaké mohou vzniknout choroby spojené s nespravnou vyzivou a naopak jak

hodné mulize byt spravna vyziva celému naSemu organismu prospésna.

Nasledné by seminaie mohly byt doplnény kulinaiskymi ukazkami zdravych jidel, které si
zéaci budou moci sami piipravit. Bude také provedena ochutnavka zde ptipravenych jidel.
Zaci tak mohou zjistit, Ze zdravy pokrm miZe byt nejen chutny, zajimavy, ale také rychle

pfipraveny.
d) Projektovy den ,,Jak se spravné stravovat*

Zahajeni projektového dne probéhne sezndmenim se s danym tématem a pribéhem tohoto
dne. Zacneme zjiStovanim zakladnich informaci ohledné stravovani zaku, jejich
dosavadnich znalosti o spravném zpusobu stravovani, abychom mohli na tyto informace
vhodné navazat a prohloubit je. Toto zjiStovani probehne formou dotazovani. Poté bude
nasledovat piednaSka 0 vyznamu spravné vyzivy pro lidsky organismus. Budou zminény
potraviny, které spliuji podminky spravné vyzivy, spravny pomeér zakladnich zivin a také
doporucené zasady spravné vyzivy. V priubéhu celé prednasky mohou zaci lektorovi klast
otazky na probirané téma. Poté Zaci dostanou ukol, jit si zakoupit do blizkého obchodu
potraviny na piipravu zdravé svafiny a ve Skole si tuto svacinu pfipravit. Nasleduje
poucenti, co je zdravé a naopak nezdravé a vyhodnoceni ptipravenych svacin. Cilem tohoto
ukolu je praktické ovéteni znalosti o spravné vyziveé, které ziskali béhem seminafe. Dale
by nasledovala beseda o tom, jaké dopady ma nezdravé stravovani na zdravi. Zaméfime se
na détskou obezitu, jelikoz v soucasné dobé patii mezi nejvetsi zdravotni problémy. Dale
se také zminime o poruchdch piijmu potravy, nebot’ jsou zavaznym medicinskym
problémem pievazné u adolescentl. Zavér projektového dne probéhne ovéfenim znalosti
formou kratkého testu z dané problematiky. Zakiim bude poskytnut prostor ke zhodnoceni
projektového dne a navrZeni témat z oblasti zdravého stravovani, kterd by je v ramci
dalsiho projektového dne zajimala. Tento projektovy den by mohl byt zakoncen zdravym

obédem.

Reakce zaku z tohoto projektového dne by mohly byt podnétem pro dalsi preventivni
a osveétovou ¢innost pod vedenim $kolniho metodika prevence ve spolupraci s pedagogicko

psychologickou poradnou.
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8 Zavér

Bakalarska prace se zabyva nutricnim chovanim adolescentl. Jejim cilem bylo zjistit, zda
zéaci vybranych stiedni Skol dodrzuji zasady spravného stravovani, jestli se stravuji ve
Skolnich jidelnach a do jaké miry jsou s jejich sluzbami spokojeni. V teoretické Casti na
zaklad€ uvedenych zdroju jsou analyzovana zékladni vychodiska. Charakterizovan je bio-
psycho-socialni vyvoj v obdobi adolescence jako kli¢ovy problém spojeny s formovanim
vyzivovych navykl a nutricniho chovani sledované skupiny. Tato Cast se také zabyva
vyzivovymi doporuc¢enimi pro adolescenty, kde jsou uvedeny pozadavky na vyZzivu
Vv tomto obdobi, vyzivové faktory a potifebna doporuceni pro spravnou vyzivu. Zminuje téz
détskou obezitu, ktera v soucasné dobé patii mezi rizikové faktory spojené s zivotnim
stylem déti a mladeze. Také jsou uvedeny poruchy piijmu potravy, nebot’ jsou zavaznym
medicinskym problémem se stale vzrustajicim vyskytem. V neposledni fadé jsou stru¢né

NS A4

popsany nejcastejsi alternativni vyzivové sméry u adolescentt.

Prakticka ¢ast méla za ukol zmapovat nutri¢ni chovani adolescentli ve véku 17 az 19 let na
vybranych stfednich Skolach v Litoméficich. Bylo zjistovano, zda nutri¢ni chovani
adolescentll odpovida zasadam spravné vyzivy, zda se stravuji ve $kolni jidelné a jak jsou
spokojeni s kvalitou a vybérem jidel. Sbér dat do vyzkumné ¢asti byl proveden

kvantitativni metodou, formou dotaznikového Setfeni.

Vyzkumné Setfeni ukéazalo, ze Zaci nemaji dostatek znalosti o spravné vyzivé. Je potieba
zakim zprostredkovat spravné informace. Zlepsit informovanost ohledné zasad spravného
stravovani a piispét tak ke zvyseni nutri¢ni gramotnosti. Pfinosna bude realizace seminait
v ramci vyuky, ve které bychom mohli docilit rozsifeni @ prohloubeni znalosti o spravné
vyzive. Zahdjeni semindfe probéhne sezndmenim se S danym tématem a pribéhem.
Nejprve budeme zjist'ovat, jaké maji Zaci dosavadni znalosti o spravné vyzivé, abychom
na tyto informace mohli vhodné navazat. Zakim bude objasnén vyznam spravné vyzivy
pro lidsky organismus. Poté bude probihat vyuziti v praxi, formou ukazek a ochutnavek
zdravého vareni. V zavéru seminafre probéhne zhodnoceni a diskuse o tom, jak je spravna
vyziva dulezita pro jejich zdravi, jaké choroby jsou spojené s nespravnou vyzivou a jak
muze byt zdravy pokrm nejen chutny ale i rychle pfipraveny. Dalsi navrh je uskute¢néni
projektového dne, ve kterém bude cilem praktické ovéfeni znalosti, a to tim, Ze Zaci

prokazou schopnost orientovat se pfi nakupu vhodnych potravin a pfipravit si zdravou

svatinu. Zakim bude poskytnut prostor ke zhodnoceni projektového dne a navrzeni
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dalsich témat z oblasti spravného stravovani pro jejich realizaci. To by mohlo byt
podnétem pro dalsi preventivni a osvétovou ¢innost pod vedenim Skolniho metodika ve

spolupraci s pedagogicko psychologickou poradnou.

Z Setieni vyplynuly nedostatky ve Skolnich jidelnach, co se tyka kvality a vybéru jidel. Na
zaklade téchto vysledkil jsou v zévérech praktické casti navrzena doporuceni pro Skolni
jidelny, jimiz by se zlep$ily sluzby $kolnich jidelen a zvysil se tak zajem zaku o stravovani
v nich. Mé doporuceni by se tykalo dodrzovani technologickych postupt a lepsi upravy
jidel. Téz navrhuji, aby do vybéru jidel byla zafazena jidla vegetarianska a veganska.
Dalsim doporucenim je zlepS$it prostorové usporadani, vice dbat na spravné servirovani
pokrmil a zaméfit se na vhodné chovani obsluhy. Piijemné prostfedi jidelny je obzvlast
dulezité pro utvareni psychické pohody, jez ptispiva k ptijemnému klimatu v jidelng, chuti
a zazivani jidla. Je nutné podporovat zdravé prostiedi, jak ve skolnim, tak i v domacim
kruhu, nebot’” vhodnd nabidka Skolnich obédid a celkovy vliv rodi¢i je zasadni pro
ovlivitovani vyzivy adolescentil. Reditelé §kol byli seznameni s vysledky $etfeni, obdrzeli
také doporudeni, jak by mohli sluzby ve $kolnich jidelnach zkvalitnit a zlepsit. Reditelim
Skol zalezi na tom, aby poskytovali zaklim kvalitni stravovani, proto byli k témto
doporucenim vstticni. Na jedné ze Skol, kde vyzkum probihal, doslo jiz k nasledujicim
zménam. Byl zvétSen prostor Skolni jidelny, k hlavnim jidlim je poddvana zeleninova
obloha a vzrostla nabidka zeleninovych pokrmi. Zjisténi vyplyvajici z dotaznikt

a nasledné doporuceni mohou vyuzit i dalsi Skoly.

70



Seznam pouzitych informac¢nich zdroji

FORT, Petr. Co jime a pijeme? : vyZiva pro 3. tisicileti. Praha: Olympia, 2003. ISBN 80-
7033-814-8.

FORT, Petr. VyZiva pro dokonalou kondici a zdravi. Praha: Grada, 2005. ISBN 80-247-
1057-9.

FRANKOVA, Slavka aj. Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta: Teorie, vyzkum, praxe. Praha:
Karolinum, 2013. ISBN 978-80-246-2247-7.

FRANKOVA, Slavka aj. Vyziva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ Editio, 2000. ISBN
80-86009-32-7.

GAVORA, Petr. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2010. ISBN 978-80-
7315-185-0.

GILLERNOVA, llona aj. Psychologické aspekty zmén v ceské spolecnosti: clovék na
prelomu tisicileti. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2798-1.

HAMANOVA, Jana aj. Dospivajici v péci praktického lékare. Praha: Triton, 1994. ISBN
80-85875-00-4.

HNATEK, Jaroslav aj. VyZiva a stravovdni zZdkii zdkladnich a stiednich Skol. Praha: Statni

pedagogické nakladatelstvi, 1992. ISBN 80-04-23948-X.

HORAN, Petr a Pavla MOMCILOVA. Varime détem chutné a zdravé: rodinny radce
a receptar. Cestlice: Pavla Momg¢ilova, 2003. ISBN 80-85936-08-9.

KRCH, Frantisek David aj. Poruchy prijmu potravy. Praha: Grada, 1999. ISBN 80- 7169- 627-
7.

KRCH, Frantisek, David a Iva MALKOVA. SOS nadvdha. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
7178-521-0.

LANGMEIER, Josef. Vyvojovad psychologie pro détské lékare. Praha: Avicenum, 1983. ISBN
80-201-0098-7.

MACEK, Petr. Adolescence. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-747-7.

MACHOVA, Jitka. Biologie ¢lovéka pro ucitele. Praha: Karolinum, 2005. ISBN 80-718-4867-
0.

71



MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. ISBN
978-80-247-2715-8.

MARADOVA, Eva. VyzZiva a hygiena ve stravovacich sluzbdch. Praha: Vysoka $kola
hotelova v Praze 8, 2007. ISBN 80-86578-69-9.

MARADOVA, Eva. Poruchy pfijmu potravy [online]. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany déti,

2007, 32 s. [cit. 2015-04-02]. ISBN  978-80-86991-09-2.  Dostupné  z:

http://www.viod.cz/editor/assets/download/potrava.pdf.

MILOVA, Barbora. Nutricni chovdni adolescentii a poruchy prijmu potravy [online]. 2007
[cit. 2016-03-10]. Dostupné z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/21619. Vedouci prace

Eva Maradova.

PAPEZOVA, Hana aj. Poruchy piijmu potravy u adolescenti. Pediatrie po promoci.
Praha: Medical Tribune, 2005, ro¢. 2, ¢. 3, s. 30 — 32. ISSN 1214-6773.

RICAN, Pavel. Psychologie: prirucka pro studenty. Praha: Portal, 2005. ISBN 80- 7178-
923-2.

SVOBODA, Mojmir aj. Psychopatologie a psychiatrie. Praha: Portal, 2012. ISBN 978-80-
262-0216-5.

SOTKOVA, Veronika. Nutriéni chovini dospivajicich a jejich znalosti o vyZivé jako
vysledek nizsiho sekundarniho vzdelavani [online]. 2015 [cit. 2016-03-10]. Dostupné z:
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/146371. Vedouci prace Eva Maradova.

TLASKAL, Petr a Marie NESRSTOVA. Vyziva ditdte proti bézné tradici. Déti a my.
Praha: Portal, 2005, ro€. 35, ¢. 2, s. 12-14. ISSN 0323-1879.

URBANOVA, Zuzana a Milan SAMANEK. Obezita u déti jako vyznamny rizikovy faktor
kardiovaskularnich onemocnéni Vv dospélosti. Pediatrie po promoci. Praha: Medical
Tribune, 2005, ro€. 2, €. 6, s. 47- 49. ISSN 1214-6773.

VAGNEROVA, Marie. Zdklady psychologie. Praha: Karolinum, 2004. ISBN 80-246-0841-3.

VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie 1.: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum,
2005. ISBN 80-246-0956-8.

VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie II.: dospélost a staii. Praha: Karolinum, 2007. ISBN
978-80-246-1318-5.

72


http://www.viod.cz/editor/assets/download/potrava.pdf
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/21619
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/146371

VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum,
2012. ISBN 978-80-246-2153-1.

FIALA, Jindiich a Lubomir KUKLA. Co chutnd a nechutna dospivajicim, a co skutecné
jedi - preference a konzumace. VyZiva a potraviny. 2012, ¢. 5. s. 119-122. ISSN 1211-
845X.

Vyzivova doporueni pro obyvatelstvo Ceské republiky | Spoleénost pro vyzivu.
Spolecnost pro vyzivu [online]. Copyright © 2016 [cit. 08. 03. 2016]. Dostupné z:

<http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/>

Stredni $kola pedagogicka, hotelnictvi a sluzeb. Zdakladni informace. [online]. [cit. 2016-
03-28]. Dostupné z: <http://sslitomerice.cz/joomla/>

Gymnazium Josefa Jungmanna. O Sskole. [online]. [cit. 2016-03-28]. Dostupné z:

<http://www.gjj.cz/stranka/nase-skola/>

73


http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
http://sslitomerice.cz/joomla/

Seznam tabulek

Tabulka 1 — Doporuceni denniho energetického pFmMU. .......cevveiveieiierieieceese e 16
Tabulka 2 — Mnozstvi energie vznikla spalenim jednoho gramu Zivin..........c.ccceeveveieennen. 17
Tabulka 3 — Doporuceny piijem energie u dospivajiCiCh........ccceivrieiiniiinienieseee e 17
Tabulka 4 — Podil jednotlivych zakladnich zivin s ohledem na pfivod energie.................. 17
Tabulka 5 — VEK reSPONAENt.......ccuveviiieiiieiieiiesieesie sttt e eeae e sre e sreeae e nneas 43
Tabulka 6 - Zajimas se 0 ZATaVOU VYZIVU? ...cueiiiiiiiieiie ettt 43
Tabulka 7 — Dodrzujes zasady spravného Stravovani?.........cccceeveerverieiieniiere e seenie e 44
Tabulka 8 — Kde jsi se dozved€l/a 0 SPravné VYZIVE? .......ccccvrirerieiiiieniesesiesie s 45
Tabulka 9 — Stravujes S€ VELSINOU?......c.veviiriiieiiei e 46
Tabulka 10 — Snidas pravidelne?.........cccoviiiiiiiiiiiieiee e 47
Tabulka 11 — Kolik tekutin denné VYPIES? .......cccovvererereniesiinisieieee e 48
Tabulka 12 — Jak ¢asto nyni konzumuje$ nasledujici jidla a napoje? .........cocvvvvrvivenennn. 50
Tabulka 13 — Jaké je tvé nejoblibengjsi jIdlo?.......cccevviiieriiiiricee e 54
Tabulka 14 — Pfisolujes si pokrmy na talifi? .........ccoevviiireiiniicescse e 55
Tabulka 15 — Navstevujes fast f0Ody?.......cocuiiiiiiiiiiiiiei e 56
Tabulka 16 — Povazuje$ svou t€lesnou hmotnost Za: ..........ceceveereeieniiennene e see e 57
Tabulka 17 — Drzi§ néjakou dietu? .........ccoiiiiieiiinieisi e 58
Tabulka 18 — Nosi$ si do Skoly SVACINU?........cciciiiiiiiiieie e 59
Tabulka 19 — Kde se stravuje$ ve vSedni den hlavnim jidlem?...........ccocoiiiiiiiininicnnnn, 60
Tabulka 20 — Pokud se stravujes ve $kolni jideIné, jsi spokojen/a s vybérem jidel? .......... 61
Tabulka 21 — Jsi spokojen/a s kvalitou poKrmi?..........ccoceviriiiiieiiniinie e 62
Tabulka 22 — Jak na tebe ptsobi prostiedi ve Skolni jideIn€? ............ccoooviiriiiiiniiiicnenn, 63
Tabulka 23 — Co ti vadi ve SKkolni jIdeIn€? ........ccovviieiiiiiiiieee e 64

74



Seznam grafi

Graf 1 — Zajimas s€ 0 ZAravou VYZIVU? ....cccueiieiierieiie e esiesiee e s steesie e e saeeaesseenne e 44
Graf 2 - Dodrzujes zasady Spravného Stravovani? .........ccccceeveieerieiiesieese e s e 45
Graf 3 - Kde jsi se dozved€l/a 0 SPraving VYZIVE?......cccoeiiiiriiiiieieiese e 46
Graf 4 — Stravujes S€ VESINOU? .......ooviiiiiiiiiiiiiieieesie ettt 47
Graf 5 — Snidas pravidelng? .........ccveviiieiieeie e 48
Graf 6 — Kolik tekutin denn VyPijeS?........cuviuiiiiiriiieiine s 49
Graf 7 — Jak Casto nyni konzumujes$ nasledujici jidla a ndpoje? ........cccoeveririneiinieeiiennn, 53
Graf 8 — Prisolujes si poKIrmy na talifi? .........cevveiierieiiienesiseseseee e 55
Graf 9 — Navstevujes fast fOOAY? ....ooiiiiiiiiiiiiiieere e 56
Graf 10 — PovaZujes svou télesnou NMOotnost Za: .........ccocceveriiinininiene e, 57
Graf 11 — Drzi§ n€jakou diCtU?........ooviiviiiiiiiiiieieieese ettt 58
Graf 12 — Nosis si do SKOLY SVACINU? ....ocviiiiiiiiiiieieie e 59
Graf 13 — Kde se stravujes ve vSedni den hlavnim jidlem (0b&d)?.........ccoovviiiniviiiiennn, 60
Graf 14 — Pokud se stravujes ve skolni jideln¢, jsi spokojen/a s vybérem jidel?................ 61
Graf 15 — Jsi spokojen/a s kvalitou pOKIMU? ........ccoevieriiiniiinieieiese e, 62
Graf 16 — Jak na tebe ptisobi prostiedi ve Skolni jideIn€? .........ccoocvvvvrverviienniieeeceeen, 63

75



