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Anotace

Bakalatska prace ,,Stravovaci navyky uciteld na Stfednich Skoldch® se zabyva tématem
stravovani ucitelti praktického vyucovani a ucitelit odborného vycviku. Cilem piedlozené prace
je zjistit, jaké jsou stravovaci navyky uciteli béhem pracovniho tydne. Diiraz pii tom je kladen
na to, jaké faktory maji na stravovani ucitelil vliv, jaké jsou jejich stravovaci navyky a jaké je
jejich povédomi o principech zdravého stravovani. Prace je rozdélena na teoretickou a
praktickou cast. Teoreticka ¢ast se zaméfuje na vyzivu, alternativni stravovaci sméry a profesi
ucitele. V praktické ¢asti je vytvoreno dotaznikové Setfeni pro ucitele stfednich Skol, kdy je
zkouméno jejich povédomi o dané problematice a dotaznikové Setfeni je vyhodnoceno. Na
zaver prace je prilozen zdravy jidelni listek, ktery mtze byt inspiraci nejen pro pedagogy, ale

také mize byt vzorem pro Skolni jidelny.

Klicova slova

ucitel, zdravi, praktické vyucovani, odborny vycvik, navyky, zdrava strava, vyZziva pro
mozek, psychohygiena

Abstract

The bachelor's thesis "Teacher’s eating habbits at Hight Schools" deals with the topic of
catering for teachers of practical teaching and teachers of vocational training. The aim of the
presented work is to find out what are the eating habits of teachers during the working week.
Emphasis is placed on what factors affect teachers' diet, what are their eating habits and what
is their awareness of the principles of healthy eating. The work is divided into theoretical and
practical part. The theoretical part focuses on nutrition, alternative diets and professional
teachers. In the practical part, a questionnaire survey is created for secondary school teachers,
where their awareness of the issue is examined and the questionnaire survey is evaluated. At
the end of the work is attached a healthy menu, which can be inspired not only for teachers,
but can also be a model for school cafeterias.
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Uvod

Predlozena prace se zamétuje na problematiku stravovani uciteli stfednich skol. Toto
téma je velmi zajimaveé, protoze v sob¢ odrazi fadu trovni. Na jedné stran¢ je mozné sledovat,
jaké jsou stravovaci navyku uciteli stfednich skol. U¢itelé jsou v ramci vykonu své profese
vystaveni silnému stresu, coz se mize negativné projevit na jejich zpisobu stravovani. Strava
vSak mize se zvladanim stresu pomoci, protoze se jedna o jednu ze zakladnich oblasti zdravého
zivotniho stylu, ktery je soucasti psychohygieny. Na druhou stranu je nezbytné si uvédomit, ze
ucitel je pro zaky vzorem, ktery nasleduji. Je tak mozné predpokladat, ze jeho chovani v oblasti
stravovani, bude mit vliv na zaky. Ti by se ve skole méli seznamovat se zdkladnimi principy
zdravého stravovani. Tato oblast je v soucasné dobé soucasti kurikula, kde je reflektovana
naptiklad v ramci vychovy ke zdravi. Je tedy zjevné, ze ma toto téma mnoho riznych Grovni,
coz je také diivod, pro€ bylo zvoleno pro mou zavérecnou préci.

Cilem pfedlozené prace je zjistit, jaké jsou stravovaci navyky ucitelll odborného
vyu€ovani a uciteltt odborného vycviku. Sledovany budou zejména Spatné stravovaci navyky
pracovnikl ve Skolstvi. Diiraz je kladen zejména na to, jaka jsou specifika stravovani cilové
skupiny béhem pracovniho dne. V radmci vyzkumu bude zjistovéano, jaké faktory stravovani
ucitelt ovlivilyji, jakym zplsobem se stravuji béhem pracovniho dne a jak vnimaji vyznam
zdravého stravovani v souvislosti s prevenci stresu a psychohygienou. Vystupem prace budou
doporuceni, jak fesit nej¢astéjsi nedostatky ve stravovani ucitelti odborného vyucovani a ucitelil
odborného vycviku. Soucasti bude také jidelnicek Skolni jidelny na jeden pracovni tyden, ktery
by obsahoval zdravé pokrmy vcetné jednoho hlavniho jidla pro vegany.

Za ucelem dosazeni vySe popsan¢ho cile a zodpovézeni otazek, bude realizovano
dotaznikové Setieni mezi uciteli odborného vyucovani a uciteli odborného vycviku. Informace
nashromdzdéné beéhem dotaznikového Setfeni budou ndsledné analyzovany a poté
interpretovany. Vysledky vyzkumu budou okomentovany s ohledem na informace uvedené
v odborné literatufe. Na zdklad¢ takto ucinénych zavéri budou formulovana doporuceni
tykajici se stravovani uciteltl.

Préace bude rozd¢lena do dvou hlavnich Casti — teoretické a praktické. V teoretické Casti
prace budou shrnuty informace nastudované z odborné literatury. Konkrétné se zde zamétim
na problematiku vyZivy a profese ucitele. Kapitola vénovana vyzivé bude obsahovat zédkladni
informace tykajici se sloZeni stravy, pitného rezimu, alternativniho stravovani a principi
zdravého stravovani. Kapitola vénovana profesi ucitele bude obsahovat charakteristiku této
profese a popis specifik, kterd jsou s nim spojena. Bude zde také popséano, jaky vyznam ma

v profesnim Zivoté ucitele stres. Samostatnd kapitola bude vénovana dopadim Spatné
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zivotospravy a také principtim psychohygieny a zdravého stravovani. Stézejni ¢asti predlozené
prace bude jeji prakticka ¢ast. V ni budou uvedeny cile vyzkumu a metodika, ktera bude vyuzita
za ucelem jejich dosazeni. V samostatné kapitole budou uvedeny vysledky dotaznikového
Setfeni, které bude realizovano mezi uciteli stfednich Skol. V dalsi kapitole budou vysledky
dotaznikového Setfeni shrnuty, budou zde zodpovézeny vyzkumné otazky a vysledky budou
okomentovany. V posledni kapitole budou uvedena doporuceni tykajici se stravovani uciteli
sttednich Skol, ktera budou formulovéana na zaklad¢ zjisténi u€inénych v ramci dotaznikového

Setfeni.

Teoreticka ¢ast

Cilem teoretické Casti prace je predstavit Ctenafi témata, kterd se sledovanou
problematikou souvisi. Teoreticka ¢ast prace bude rozdélena do dvou podkapitol. V prvni se
zaméiim na stravovani, faktory ovliviiujici stravovani, slozky vyzivy, alternativni stravovani a
pitny rezim. V druhé podkapitole se budu vénovat profesi pedagoga. Konkrétné se zamétim na
to, jakému stresu jsou ucitelé vystaveni, jaké jsou dusledky Spatné Zivotospravy a také zdsadam
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psychohygieny. Teoreticka ¢ast bude vypracovana na zaklad¢ studia odborné literatury.

2. Vyziva

V této kapitole se zaméeiim na problematiku vyzivy a stravovani. Cilem kapitoly bude
seznamit ¢tenare s tim, jaké faktory ovliviuji stravovani, jaké slozky by méla vyziva mit a jak
by mélo zdravé stravovani vypadat. Zamétim se také na to, jaké jsou alternativni formy

stravovani. Pozornost bude vénovana také pitnému rezimu.

2.1 Definice pojmu vyZiva

Vyznam vyzivy v zivoté¢ jedince je zcela zdsadni. Vyziva nam dodava potiebnou
energii, Ziviny, mineraly a vitaminy. Stravovani mé zna¢ny vliv na psychickou pohodu ¢lovéka
a v koneéném disledku tak ovliviiuje kvalitu Zivota jedince.! Vlastni pojem vyZziva pfedstavuje
podle Kastnerové dodéani spravného mnozstvi a poméru zivin, které télo potiebuje. Vyziva je

podle nazoru autorky jednim z vyznamnych faktor@ ovliviiujicich zdravi jedince.? Zakladnim

' PETROVA, J. a SMIDOVA, S. Ziklady vyzivy pro stravovaci provozy: skolni stravovéni, vyzivové normy
(spotrebni kos), dietni stravovani ve Skolni jidelné, zasady spravné vyzivy, vyziva deti, dospivajicich, sportujicich
deti a adolescentii, seniorii. Plzen: Jidelny.cz, 2014. ISBN 978-80-905557-0-9. s. 10.

2 KASTNEROVA, M. Poradce zdravého Zivotniho stylu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2012. ISBN 978-80-
7453-250-4. s. 5.



ucelem vyzivy je tedy zajiSténi zivin, které jsou nezbytné pro plny vykon vSech Zivotnich
funkci. Vyzivu je nutné feSit nejen z hlediska toho, co jime, ale také jako na schopnost
organismu zpracovat ziskané ziviny. Jidlo ma na télo znacny vliv a je proto vhodné volit

takovou stravu, ktera by podpofila zdravi jedince. Proto je vhodné volit zdravou stravu. 3

2.2 Slozky vyzivy

Vyziva se skladd zriznych slozek, které vytvareji komplexni celek. Zakladnimi
slozkami stravy jsou sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineraly a voda. VSechny tyto
slozky jako celek dodavaji t€lu potfebnou energii a umoznuji regulaci télesnych funkci. Diky

jednotlivym slozkam vyZzivy organismus stavi a udrzuje jednotlivé télesné tkane.

Sacharidy

Sacharidy predstavuji vyznamny zdroj energie, proto je jejich zastoupeni ve straveé
dalezité¢ zejména v ptipad¢, ze jedinec béhem dne vyda mnoho energie a potiebuje ji doplnit.
T¢lo vyuziva sacharidy nejen k vyrobé energie, ale také k udrzeni potiebného tepla. Mimo to
sacharidy pomahaji také pfi traveni, regulaci tuk a metabolismu bilkovin. Sacharidy jsou
ukladany ve svalech a také v jadrech bunék, kde jsou ulozeny ve formé glykogenu jako rychli
a pohotovy zdroj energie.

Sacharidy jsou ve stravé zastoupeny ve velké mife. VétSinou zajistuji 50 % az 80 %
kalorické spotieby jedince. Z hlediska energie piedstavuje jeden gram sacharidd 17 kJ.
Doporucena denni davka je 50 g az 500 g denné. Sacharidy délime na monosacharidy, slozité
sacharidy a oligosacharidy. Monosacharidy jsou zejména v medu, ovoci a zelening. Jedna se o
glukozu, fruktézu a galaktozu. Disacharidy jsou cukry, jako je naptiklad fepny cukr. SloZité
sacharidy neboli polysacharidy jsou nezastupitelnou slozkou potravy. Postupné se §t€pi na
glukézu, coz zajistuje potfebnou hladinu cukru v krvi. Oligosacharidy jsou velmi tézko

stravitelné a miizeme je najit naptiklad v lusténinach.*

Tuky
Tuky neboli lipidy predstavuji zakladni ziviny, které jsou vyznamnym zdroje energie.

Jeden gram tuku obsahuje 38 kJ, coz je dvakrat vice nez v ptipad¢ sacharidi a bilkovin.

3VSTRANSKY, M. a RYSAVA, L. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. Ceské Budg&jovice: Jihoteska univerzita v
Ceskych Budgjovicich, Zdravotné socialni fakulta, 2014. ISBN 978-80-7394-478-0. s. 5.

*HOBBINS, N. a CRAWFORD, M. Strava pro zdravy mozek: jak stravou prelstit demenci a pokles
kognitivnich funkci. Praha: Omega, 2018. ISBN 978-80-7390-992-5.
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Doporucena denni davka tukti by neméla ptekrocit 80 g, coz predstavuje 30 % celkového piijmu
energie jedince za den. Tuky, které télo nepotiebuje jsou ukladany jako zasobarna energie.
PtiliSné mnozstvi tukli vSak miZe znamenat nadvahu. Neni vSak mozné fici, ze by byly tuky
nezdravé. Diilezité je sledovat jejich slozeni.’

Existuji zna¢né rozdily mezi nasycenymi, nenasycenymi a trans-nenasycenymi tuky.
Nasycené tuky maji mnoho nasycenych kyselin, které jsou spojeny se zvySenym rizikem
cévnich, srde¢nich a nadorovych onemocnéni. Setkdvame se s nimi zejména v ZivociSnych
tucich, ale je mozné je najit také v rostlinnych tucich (kokosovy tuk, tuk z palmovych jader
nebo palmovy olej). Nenasycené tuky maji pozitivni vliv na zdravi. Skladaji se z nenasycenych
mastnych kyselin, které maji vliv na ¢innost mozku, pohlavnich 714z a zraku. Je mozné ho najit
v avokadu, rybach, ofechach a rostlinnych olejich (olivovy olej). Trans-nenasycené tuky jsou
nezdravou formou tukii. Nalezneme je napiiklad ve ztuZenych rostlinnych olejich nebo

v jedlém tuku.®

Bilkoviny

Bilkoviny jsou pfitomny v kazdé bunce lidského téla. Nezbytné je uvédomit si, ze buiiky
lidského téla se pribézné obnovuji a rostou. Bilkoviny jsou vyznamnym zdrojem energie, které
vSak télo vyuziva pouze v krajnich pfipadech. Proteiny vSak mohou vystupovat také jako
enzymy, hormony a jako transportéry mnoha riznych latek. Mimo to se podili jako protilatky
na obran¢ organismu. Bilkoviny by mély tvofit 15 % denniho pfijmu energie jedince. Jeden
gram bilkovin poskytuje 17 kJ, coZ je podobné jako v pfipadé sacharidd.’

Bilkoviny maji rostlinny i Zivoc¢isny plivod. Pro organismus maji vSak vétsi vyznam
bilkoviny Zivo¢isné. Zivoéisné bilkoviny je mozné najit v mase, mléku a vejcich. Rostlinné

bilkoviny se nachazeji v lusténinach, obilovinach, zeleniné a ovoci.®

Vitaminy a mineraly
Vitaminy a mineraly pfedstavuji soubor biologickych latek, které v organismu plni fadu

rozmanitych funkci. Nedostatek nebo nadbytek téchto latek miize zptsobit fadu komplikaci,

SHRNCIROVA, D. a RAMBOUSKOVA, I. VyZiva a zdravi. Praha: Ministerstvo zemédélstvi, Odbor bezpeénosti
potravin, 2015. ISBN 978-80-7434-220-2. s. 5.

® SEBELOVA, M. Potraviny a vyziva: ucebnice pro odbornd ucilisté: obor Kucharské prdce. Praha: Parta, 2018.
ISBN 978-80-7320-261-3. s. 43

T"MUZIK, V. V¥Ziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zakladni $kole: piirucka pro ucitele. Brno: Paido,
2007, 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0. s. 25

8 TLASKAL, P. a kol. V¥Ziva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-906659-
0-3.s.7



muze narusit télesné funkce a miize negativné ovlivnit vyvoj jedince. Vitaminy si télo nedokaze
samo vytvorit, a proto je nezbytné je v dostate¢né mife dodavat. T¢lo je totiz pottebuje, aby
dobie fungovaly hormony a enzymy. Vitaminy mizeme rozdé¢lit na rozpustné v tucich (A, D,
K, E) a rozpustné ve vodé (B, C). V pfipad¢ absence vitamini se mize objevit avitamindza,
mezi jejiz projevy patii inava, Spatnd plet’ nebo vykyvy nalad. Negativni vliv na télo v§ak mtize
mit také nadbytek vitamind. To se tykd zejména tukl rozpustnych v tucich, které jsou ve
zvySeném mnozstvi jedovaté. Mimo to je nutné si uvédomit, Ze se vitaminy rozpustné v tucich
se na rozdil od vitaminti rozpustnych ve vodé v t&le hromadi.’

Mineraly zahrnuji fadu vyznamnych prvk, jako je naptiklad hoi¢ik, vapnik, draslik a
sodik. Jedna se také o stopové prvky, jako je naptiklad méd’, zelezo, selen, mangan a zinek.
Jedna se tedy o fadu vyznamnych latek. Naptiklad vapnik predstavuje zakladni prvek nezbytny
pro stavbu kosti. Je diileZity také pro udrzovéni svali a nervii. Zelezo funguje jako nosi kysliki

v krvi a jeho nedostatek miize zpiisobit anemii. '

2.2 Pitny rezim

Voda je pro organismus zcela zasadni, protoze je zdkladnim pfedpokladem zivota kazdé
bunky. V piipad€ dospélych osob tvoii voda 60 % az 70 % jeho té€lesné hmotnosti. Voda je
zakladnim ptfedpokladem latkové vymeény mezi buiikami a podili se na transportu vyzivnych
latek. V pfipad¢ horka je pouzivana k ochlazeni téla, vyplavuje znc¢ho Skodlivé latky.
V neposledni fadé je dulezitd pro spravné fungovani ledvin ale také dalSich organti. Dostatek
vody je zcela zasadni pro zajisténi fyzické a psychické vyrovnanosti jedince.!!

V lidském téle je realizovana fada procest, v ramci kterych dochazi ke ztraté¢ vody.
Vzdy pfi tom zéalezi na télesné konstituci jedince, ktera ovliviiuje miru ztraty vody. Mimo to ke
vetsi ztraté tekutin dochézi v ptipadé prijmi nebo zvraceni. Vyznamnou roli hraje také vnéjsi
prostiedi. Z tohoto diivodu je nutné vodu pravidelné dopliovat. Vodu do téla ¢lovék dostava
nejen pitim ale také jidlem. Obecné plati, Ze Clovek ztrati béhem dne cca 2 az 2,5 litru tekutin.
Pfijem tekutin by mél odpovidat tomu, kolik tekutin ¢lovék béhem dne ztraci. V ptipadé vyssi
ztraty tekutin je tedy nezbytné dodavat do téla vice vody. Cilem je udrzet v tomto ohledu

organismus v rovnovaze. V piipadé nedostatku vody v organismu piestanou ledviny tvofit

9 HRNCIROVA, D. a RAMBOUSKOVA, J. V¥Ziva a zdravi. Praha: Ministerstvo zemé&dglstvi, Odbor bezpeé¢nosti
potravin, 2015. ISBN 978-80-7434-220-2. s. 9.

10 SEBELOVA, M. Potraviny a vyZiva: ucebnice pro odbornd ucilisté: obor Kucharské prdce. Praha: Parta, 2018.
ISBN 978-80-7320-261-3. 5. 56

'" MARTINCA, J. V'yZiva. Praha: Vysoka $kola télesné vychovy a sportu Palestra, 2015. ISBN 978-80-87723-20-
3.s.133.



dostatek moci a té¢lo ma problém zbavit se odpadnich latek. Odpadni latky se v téla pak hromadi
a negativné ovliviiuji vykonnost organismu. Dehydratace hrozi zejména v ptipadé teplého
pocasi nebo pii narocné fyzické aktivité (sport, prace). Dehydratace se projevuje hlavné
unavou, slabosti, bolesti hlavy nebo nepozornosti. V ptipadé dlouhodobé dehydratace mohou
hrozit psychické problémy. Zizei je tedy nezbytné brat jako varovny signal, na ktery je nutné
reagovat. Nejlepsim indik4torem dehydratace je barva mo¢i, ktera byva velmi tmava.'?
Zvysenou pozornost je nutné vénovat tomu, jaké napoje jedinec pije. Napoje mizeme
rozd€lovat podle rGznych kritérii. NejspiSe nejcastéj§im rozdélenim je déleni na ndpoje
alkoholick¢ a nealkoholické. Z hlediska zdravého stravovani jsou vhodné napoje
nealkoholické, které poméhaji udrzet rovnovahu vody v téle. Jedince by mél konzumovat
napoje, které tisi zizen, jsou chutné, maji vhodnou teplotu a piiznivy vliv na lidsky organismus.
NejspiSe nejvhodnéjsi je pit vodu zvodovodu, balenou pramenitou vodu nebo mirné
mineralizovanou balenou vodu bez ptidani oxidu uhli¢itého. Za ucelem piijmu pottebného
mnozstvi tekutin je vhodné konzumovat fedéné zeleninové nebo ovocné §t'avy, ovocné Caje
nebo polévky. Jedna se totiz o vyznamny zdroj vody a minerdlnich latek. Nevhodna je

konzumace slazenych ndpojti, které obsahuji piili§ velké mnozstvi cukru. '3

2.3 Faktory ovliviiujici vyZivu

Na stravu a stravovani ma vliv fada faktorti. Vyznamnou roli hraji zejména stravovaci
navyky, které si jedince osvojuje v rodin€. Vyznamnym determinantem je také sociokulturni
prostiedi, ze kterého jedinec pochazi. Obecné plati, Ze na stravovani ma vliv také ekonomicka
situace a vzdélani jedince. Na kazdého jedince plisobi jiné faktory. Ty je pak mozné rozdélit do
tii zakladnich skupin — psychické, socialni a osobni ptesvédcéeni. Nize budou jednotlivé faktory

kratce popsany.'*

Psychické faktory
Vyziva je vpripadé¢ lidi spojena nejen suspokojenim fyziologickych potieb.
Vyznamnou roli v tomto pfipad¢ hraje také psychicka stranka. V soucasné dob¢ jsou ucitelé

pod velkym tlakem a jsou vystaveni znaénému stresu. To se projevuje také na jejich stravovani.

2 MUZIK, V. Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni skole: prirucka pro ucitele. Brno: Paido,
2007, 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0. s. 33

13 MUZIK, V. Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni skole: piirucka pro ucitele. Bmo: Paido,
2007, 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0. s. 37

4 MARTINCA, J. V'yZiva. Praha: Vysoka $kola télesné vychovy a sportu Palestra, 2015. ISBN 978-80-87723-20-
3.s. 134,



Ucitelé jsou kazdy den vystaveni znacnému stresu, coz ma vliv na jejich chut’ k jidlu. Nékteti
lidé na stres reaguji nadmérnym pitim kévy a alkoholu, nadmérnou konzumaci cukrovinek nebo
koutenim. Je tedy zjevné, ze se psychickd nepohoda a stres mohou do znacné miry promitnou
do stravovacich navyki jedince. Divodem je skutecnost, Ze je konzumace potravin spojena
s fadou pocitli. Vyznamnou roli hraje senzorické kvalita potravin, ktery by se méla uplatnit
v celém pokrmu. Z tohoto divodu jsou vyrazné pokrmy zatazovany na zacatku konzumace
jidla. Cilem je stimulovat vylucovani travicich §tav a pomoci k lepSimu vyuziti Zivin.
Senzorické kvalita jidla hraje vyznamnou roli, protoZe lidé davaji pfednost konzumaci chutného
jidla."

Vyznamnou roli hraje také kultura stolovani. Stravovani by mé¢lo probihat v piijemném
prostiedi. Dulezité je, aby byl stil upraven a pokrm na talifi vypadal pfijemné. V tfad¢ ptipada
ma také znacny vliv to, s kym je pokrm konzumovan. Obecné plati, ze je lidem piijemnéjsi jist
své jidlo s pfijemnymi spolecniky. V piipad¢ ucitell je Casto jidlo konzumovana ve Skolni
jidelné. Je tedy dulezité, aby byla jidelna vhodnym zplisobem upravena. V tad¢ ptipadi ma
uprava prostoru vliv na to, jak se v ném lidé chovaji. Toto pravidlo plati také pro skolni jidelnu.
Clovek by si mél v jidelné odpocinout. Mélo by se tedy jednat o piivétivé misto, kde panuje
uvolnénd atmosféra. Diivodem je skuteCnost, Ze by si m¢l ucitel béhem piestavky na obéd
odpocinou a nacerpat novou silu. Velmi dulezité je, aby byl v jidelné Cisty vzduch a stravniky
neobtézoval pach vaficiho se jidla. Vyznamnou roli hraje také hladina hluku v jidelné. Prave
hluk byva pro skolni jidelny charakteristicky. Pro ucitele je pak pomérné naro¢né vychutnat si
obéd, kdyzZ jsou ruSeni hovorem zaki a dal§im provoznim ruchem. S problémy s hlukem mohou
pomoci drobnd opatieni, jako je naptiklad pfemistitelné protihlukové panely a gumova ochrana
nohou zidli¢ek. V nékterych pripadech mize tento problém vyfesit hudba. Je vSak nutné ji
vhodné¢ zvolit, aby naopak hluk v jidelné nezhorSila. Nejdilezitéjsi je vSak slusné a ohleduplné

chovani stravniku. '

Socialni faktory
Lid¢é Ziji v rozsédhlém spolecenstvi, ve kterém se projevuje mnoho riiznych socidlnich
vztahl. Také ty mohou mit vliv na stravovani jedince. JiZ od praddvna lidé jedli spolu a spole¢né

jidlo v tadé ptipadl fungovalo jako urcity ritudl. Spole¢né jidlo Casto zakoncovalo dilezité

1S MUZIK, V. Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni skole: piirucka pro ucitele. Bmo: Paido,
2007, 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0. s. 39

16 VASINA, B. Zdklady psychologie zdravi. Ostrava: Pedagogické fakulta Ostravské univerzity v Ostravé, 2009.
ISBN 978-80-7368-757-1. s. 54-55
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jednani nebo sjednani dohody ¢i smlouvy. Neni ndhoda, Ze spole¢né jidlo doprovazi vyznamné
udalosti, jako je naptiklad svatba, oslova narozenin nebo vyznamné svatky. Je tedy zjevné, ze
socialni faktory vyznamné stravovani ovliviuji.!”

Obecné je znamo, Ze na stravovani déti maji znacny vliv rodice. Preference tykajici se
jednotlivych pokrmi se mohou v pritbéhu zivota ménit, ale stravovaci navyky, které si jedinec
osvoji v roding, ho ¢asto doprovazeji az do dospélosti. Je tedy velmi dilezité, aby se dité
seznamilo se zasadami zdravého stravovani jiz v raném veéku. Velmi dilezité pii tom je, aby Sli
rodige ditéti prikladem. '

Na stravovaci navyky maji vSak vliv také dalsi lidé a instituce, se kterymi se dité
setkava. Je velmi dilezité, aby se dit¢ ve Skole seznamilo se zasadami zdravého stravovani.
Skola ma totiZ na dité znaény vliv a méla by mu pomoci seznamit se se zasadami zdravého
zivotniho stylu. Déle maji na stravovani vliv masova média, ktera jsou nedilnou soucasti zivota
kazdého jedince. Diivodem je skutecnost, ze déti jsou do velké miry masovymi médii
ovlivnény. "

Mezi socialni vlivy patii také dostupnost potravin. Obecné plati, Ze v nékterych zemich
jsou urcité potraviny dostupnéjsi. Napiiklad ve stfedomofi lidé konzumuji vice moiskych ryb,
které jsou vyznamnym zdroje bilkovin, vitaminu D a mineralti. V piipadé Ceské republiky
nejsou moiské ryby dostupné, a proto neni mozné je tak Casto konzumovat. Piestoze jsou
v soucasné dobé moiské ryby dostupnéjsi, neni jejich konzumace pravidlem a tada lidi je
odmita. Urcity vliv mize mit také region, ve kterém jedinec zije. V rdmci regionu se miizeme
setkat s typickymi potravinami a pokrmy. Vyznamnou roli pfi tom hraje to, jaké zdroje jsou
v daném regionu piistupné. Znacny vliv ma také historie, folklor a tradice regionu. Na tradice

by se nemélo v tomto ohledu zapominat a v jidelnim listku by se méla objevit tradi¢ni regionalni
jidla.?

Osobni presvédceni
Zcela zasadni vliv mé v piipad¢ stravovani osobni filosofie jedince. Na vyzivu je mozné
nahliZet jako na soucast komplexni kultury jedince. Tato celkova kultura je ovlivnéna okolim

jedince, tradicemi a také osobnosti daného ¢loveka. Pro jedince je velmi dilezité, aby strava

7 TLASKAL, P. a kol. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole&nost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-906659-
0-3.5.29-30

'8 VASINA, B. Zdklady psychologie zdravi. Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v Ostravé, 2009.
ISBN 978-80-7368-757-1. 5. 57

19 PANEK, J. Zdiklady vyzivy. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-86320-23-5.s. 21.

20 VASINA, B. Zdiklady psychologie zdravi. Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v Ostravé, 2009.
ISBN 978-80-7368-757-1. 5. 61.
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ptispivala také k jeho duSevni pohod¢. Ten si s ohledem na sviij osobni svétondzor vybira stravu
a zpusob, kterym ji bude konzumovat.

Obecné plati, Ze by se mélo jist v piijemném prostfedi, pomalu a v klidu. Clovék by mél
jidlu vénovat dostate¢nou pozornost a béhem jidla by nemél délat nic jiného. Mimo to by mél
jist umirnéng. V piipadé Ceské republiky hraje vyznamnou roli fakt, e je nade spole¢nost
ovlivnéna kiestanskou tradici. V rdmci ni byla zrusena fada nafizeni tykajici se stravovani.?!
Pro nékteré osoby je vSak zcela zasadni respektovat urcitd pravidla spojend se stravovanim.
Jednd se napfiklad o vegetariany nebo vegany, ktefi ¢asto odmitaji jist maso a ZivociSné
produkty z osobniho pfesvédceni. Pro tyto lidi ma jejich osobni rozhodnuti zcela zasadni roli

v oblasti stravovani.??

2.4 Alternativni formy stravovani

V soucasné dobé je mozné setkat se srlznymi alternativnimi formami stravovani.
Obecné je pojem alternativnimi formami stravovani pouzivan pro: ,,vSechny dlouhodobé
praktikované zpiisoby stravovani, které se zasadnim zpiisobem lisi od stravy obvyklé na daném
uizemi. “?> NejGastéji se alternativni formy stravovani od klasického stravovani odlisuji tim, Zze
dochazi k vylouceni ur¢itého druhu potraviny, kombinace potravin nebo zplsobu piipravy
potravin. Lidé maji rizné divody, pro¢ voli alternativni formu stravovani. Na jedné stran¢ se
muze jednat o ndbozenské diivody, filosofické presvédceni, ekologické ditvody nebo zdravotni

omezeni. NiZe budou kréatce charakterizovany vybrané alternativni formy stravovani.?*

Vegetarianstvi

Jedna se nejspise o nejrozsifendjsi formu alternativniho stravovani v Ceské republice.
Za vegetariana je oznaCovan Clovek, ktery nekonzumuje maso. Vegetariany mtizeme dale délit
do riznych skupin podle toho, jaké zivocisné potraviny nekonzumuji. Jedna se o nasledujici

skupiny:*°

21 PANEK, J. Zdklady vyZivy. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-86320-23-5. s. 21.

22 VASINA, B. Zdiklady psychologie zdravi. Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v Ostravé, 2009.
ISBN 978-80-7368-757-1. 5. 62

3 Alternativni zpiisoby stravovani [online] Praha: zdravé stravovani, 2015. [cit. 2021-06-29]. Dostupné z:
https://www.zdravestravovani.cz/blog/alternativni-zpusoby-stravovani/42/

2 PETROVA, 1. Alternativni zpiisoby stravovani vysokoskolskych studentii v Brné. [online] Brno:
Vis co jis, 2003 [cit. 2021-06-29]. Dostupné z:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=54:28&catid=65:alternativni-
vyiva&ltemid=115

25 Alternativai zpiisoby stravovani [online] Praha: zdravé stravovani, 2015. [cit. 2021-06-29]. Dostupné z:
https://www.zdravestravovani.cz/blog/alternativni-zpusoby-stravovani/42/
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e Semivegetariani: tito lidé nekonzumuji tmavé druhy masa a vyrobky z nich. Mohou tedy
konzumovat ryby a driibez. Nevadi jim ani konzumace mléka a mlé¢nych vyrobk.

e Pulovegetariani: tito vegetariani konzumuji pouze dritbezi maso. Do stravy zafazuji také
dalsi ZivociSné produkty, jako je mléko, vejce a mlécné vyrobky.

e Pescovegetariani: tito vegetariani konzumuji ryby a motské plody. Mimo to jsou jim
povoleny také dalsi Zivocisné produkty.

e Laktovegetaridni: tito vegetaridni konzumuji mléko, mlécné vyrobky, vejce a med.
Jedna se o nejrozsitengjsi formu vegetarianstvi v Evropskych zemich.

e Ovovegetariani: tito vegetariani konzumuji v rdmci ZivociSnych potravin pouze vejce.

Veganstvi

Vegani jsou lidé, ktefi odmitaji nejen konzumaci masa ale také dalSich Zivocisnych
produktii. Jejich pfesvé€d€eni je zaloZeno na odmitnuti vyuZivani zvitat k uzitku lidi. Zvitata pro
né¢ nejsou zdrojem produktl a surovin a nelze na né nahlizet ani jako na vyrobni jednotku.
Vegani se tedy nezaméiuji pouze na vylouceni zivoc¢isnych produktii ze stravy ale také v dalsich

oblastech Zivota (oblékani, kosmetika atd.).?®

V praxi se mtizeme setkat také s dal§imi alternativnimi piistupy ke stravovani. Jedna se
napiiklad o fruktariany, coz jsou lid¢, kteti nekonzumuji nic, co by bylo ziskdno zabitim svého
puvodce (rostlina i zvife). Konzumuji tedy pouze plody. Mezi alternativni formy stravovani
patii také vitarianstvi, které je zaloZeno na konzumaci syrovych potravin. Dlraz je kladen na
to, aby strava neprosla tepelnou upravou (zahtati nad 45 °C). V takovémto ptipad¢ hovoiime o
RAW stravé, ktera se sklada zejména z plodl ketti a stromd, zeleniny, bylin, seminek. Vitariani
konzumuji také mléko a mlé¢né vyrobky.?’

Mezi alternativni formy stravovani patii také stravovani zalozené na specifické
kombinaci potravin. Jednd se napiiklad o makrobiotickou nebo délenou stravu. Na
makrobiotiku je mozné nahliZet jako na specificky zivotni styl, ktery velmi uzce souvisi se
stravovani. Makrobiotika vznikla v Japonsku a je zalozena na kombinovani urcitych potravin.
Cilem je potraviny zkombinovat tak, aby bylo dosazeno rovnovahy. Kazda potravina pii tom

predstavuje urcitou ptirodni silu (jin nebo jang). Dlraz je kladen na pfirozenou stravu, kterd

% Co je veganstvi? [online] Praha:Ceska veganska spolegnost, 2017 [cit. 2021-06-29]. Dostupné z:
http://veganskaspolecnost.cz/co-je-veganstvi/

27 Alternativai zpiisoby stravovani [online] Praha: zdravé stravovani, 2015. [cit. 2021-06-29]. Dostupné z:
https://www.zdravestravovani.cz/blog/alternativni-zpusoby-stravovani/42/
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odpovidé zdrojim daného regionu. V ramci makrobiotiky je odmitano maso, mléko, mléc¢né
vyrobky, tropické ovoce, bila mouka atd. Nekonzumuji se ani konzervované nebo chemicky
upravené potraviny (piibarvované atd.). Délend strava vnikla na zakladé principi, které
definoval americky lékat William Haward Hay. V rdmci délené stravy dochazi k oddé¢leni
potravin bohatych na bilkoviny a na sacharidy. Takovéto potraviny nejsou nikdy konzumovany

dohromady. Existuji také neutralni potraviny, které Ize kombinovat ke v§emu.?8

2.5 Doporudeni pro vyzZivu

Vyzivova doporuceni je mozné popsat, jako doporueni tykajici se stravovani.
Gabrovska a Chylkova charakterizuji vyzivova doporuc¢eni nasledujicim zpisobem: , VyzZivova
doporuceni jsou zdakladem komunikace odbornikii na vyzivu s verejnosti“?’ Jedna se tedy
v podstaté o voditko, kterym by se mél ¢lovek tidit, aby dosahl fyzického zdravi a psychické
pohody. Cilem je pii tom zajistit, aby jedince ziskal potfebné ziviny. Doporuceni maji také
dilezity preventivni charakter, protoZze pomahaji predchazet riznym onemocnénim. Jejich
smyslem je pomoci lidem najit zptisob, jak zdravé a chutné jist. Vyzivova doporuceni se tykaji
slozeni stravy, Cetnosti stravovéni a také stravovaciho rezimu.*°

V ramci slozeni stravy je vhodné zejména vyvarovat se ptiliSného piijmu zivocisSnych
tukt a ZivociSnych produktl se zvySenym obsahem tuku. Vhodné je konzumovat nejen
zivocisné bilkoviny ale také bilkoviny rostlinného ptivodu. Pozornost by méla byt vénovana
také dostatecné konzumaci ovoce a zeleniny. Jedinec by mél za den snist 600 g zeleniny a
ovoce. Podle odbornikii byla mél byt pomér konzumace zeleniny a ovoce 2:1. Neni vhodné
konzumovat vyrobky z bilé mouky a zaméfit se spide na vyrobky z celozrnné mouky. Clovék
by mél preferovat potraviny s nizkym glykemickym indexem, jako jsou téstoviny, lusténiny,
ryze atd. V ptipad¢ konzumace masa je vhodné do stravy pravidelné¢ zatazovat ryby.
Doporudeno je snist 400 g ryb za tyden.?!

Jako voditko vedouci ke zdravému stravovani miize slouzit vyZivova pyramida, ktera

pomaha pfi volbé€ potravin. Znazoriiuje potraviny, které by mely byt béhem dne konzumovéany.

2% PETROVA, J. Alternativni zpiisoby stravovini vysokoskolskych studentii v Brné. [online] Brno:
Vis co jis, 2003 [cit. 2021-06-29]. Dostupné z:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=54:28&catid=65:alternativni-
vyiva&ltemid=115

2 GABROVSKA, D. a CHYLKOVA, M. Fakta o sprdavné a vyvdzené stravé, aneb, Cim ndm vyvdzend strava
miize prospét? Praha: Potravinatska komora Ceské republiky, 2017. ISBN 978-80-88019-25-1. s. 7
39UBERALL, F. a UBERALL, A. Projezte se ke zdravi: vyhybejte se léckam moderni vyZivy a zméiite
stravovaci navyky. Praha: Esence, 2017. ISBN 978-80-7549-068-1. s. 61-62

SUMUZIK, V. Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni $kole: prirucka pro ucitele. Brno: Paido,
2007, 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0. s. 33
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KlimeSova popisuje vyzivovou pyramidu nasledujicim zpiisobem: ,,Pyramida zdravé vyzivy je
dobry nastrojem pro vybér vhodnych potravin, musime ji vSak brat jen jako orientacni
prostiedek, protoZe neresi mnoZstvi prijaté energie a jeho rozloZeni béhem dne** Na nejnizsi
pificce pyramidy se nachazi potraviny, které by mély byt konzumovany nejcastéji. Jedna se
zejména o ovoce a zeleninu. Je zde vSak moZzné najit také potraviny obsahujici velké mnoZzstvi
sacharidi, jako jsou naptiklad téstoviny, ryze nebo brambory. V dalSich patrech se pak nachazi
potraviny, které neni vhodné tak casto konzumovat. Na vrcholu pyramidy se nachdzeji

potraviny, kterym je vhodné se vyhybat. VyZzivova pyramida je zobrazena na obrazku €. 1 nize.

Obrazek 1 Vyzivova pyramida

Zdroj: Forum zdravé vyzivy, 2013

Zcela zasadni roli v ramci stravovani hraje stravovaci rezim. Podle odbornikt je vhodné
stravovat se pravidelné a Castéji. Doporucovano je jist 3 az 5 porci stravy denné ve forme
snidan€, obédu, vecete a ptipadné také svacin. Pravidelné stravovani podle odbornikll vede ke
spravnému fungovani metabolismu. V piipad¢ ulitelli existuje moznost chodit do Skolni

jidelny, ktera by méla byt schopna nabizet zdrava a chutna jidla. Skolni jidelny jsou vazany

32 KLIMESOVA, 1. Hrajeme si s jidlem. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010. ISBN 978-80-244-
2553-5.

15



fadou pravidel a ptedpist, jejichz cilem je zajistit kvalitni stravovani pro zaky a zaméstnance
Skoly. Mimo to je dodrzovani pravidel pravidelné kontrolovano, aby bylo zajisténo dodrzovani
pravidel.*?

Dospély ¢lovek potiebuje mnoho energie, vitaminli a minerald. V soucasné dobé
bohuzel tada lidi pfijima ptili§ mnoho cukrt a tukd a na druhou stranu ma mélo vitaminu B a
C a také mineralnich latek. Panek rozliSuje stravovani dospélych podle 4 zakladnich hledisek —
pohlavi, vék, télesny typ a zaméstnani. V piipad¢ ucitelti se jednd o osoby, které pracuji
dusSevné, coz by mélo byt v pifipad¢ stravovani brano v tvahu. DuSevné pracujici ¢lovék
potiebuje dostatek bilkovin a vitaminl ze skupiny B, které podporuji duSevni ¢innosti. Velmi
dilezity je v jejich pripadé také vitamin A, ktery podporuje zrak ve slabsim osvétleni, se kterym
se ucitelé Casto v ucebnéch setkavaji. Ucitelé by méli mit také dostatek vitaminu C, ktery
potlacuje infekci. Infekce velmi ¢asto ohrozuje lidi, ktefi sedi dlouho v jedné mistnosti. Mimo
to je vhodné za ti¢elem podpory dusevni ¢innosti dodavat t&lu zelezo.>*

Velké rozdily je mozné podle Pavka vysledovat ve stravovani Zen a muzii. Zeny podle
autora velmi Casto vydavaji stejné nebo dokonce vétsi mnozstvi energie nez muzi. Jako divod
uvadi, ze Castéji, nez muzi vykonavaji po praci doméci prace, které vyzaduji energii. Toto je
samoziejm¢& velmi individudlni, protoze zalezi na charakteru povolani a dalSich Zivotnich
podminkach. V piipad¢ zen se vSak miizeme pomérné Casto setkat s nedostatecnym pfijimanim
potfebnych zivin. Zejména se to tyka vapniku a zeleza. Diivodem je skute¢nost, Ze Zeny Casto
drzi diety, které nejsou vyvazené. Muzi by podle Panka méli pfijimat vice energie a vody nez
Zeny, protoze jejich t&lo se stravou neumi tak dobie hospodafit.

S ohledem na skutecnost, Ze se v praxi setkdvame s velkym mnozstvim ucitelli ve
star§im véku a také ve véku dichodovém, je nutné vénovat se také specifikim spojenym se
stravou této skupiny osob. Strava v pozdni dospélosti a v dichodu ma své specifika, na ktera
by mél byt v rdmci stravovani bran ohled. Divodem je skutecnost, Ze je starnuti provézeno
fadou zmén. NejspiSe nejtypictéjsi je sniZeni potieby energie, mensi mnoZzstvi svalové hmoty,
snizena hustota kosti nebo nizsi obsah vody v téle. VSechny tyto zmény znamenaji pro jedince

urdita omezeni. 3¢

3 PANEK, J. Zdklady vyZivy. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-86320-23-5. s. 28.

3 UBERALL, F. a UBERALL, A. Projezte se ke zdravi: vyhybejte se léckam moderni vyzivy a zméiite stravovaci
navyky. Praha: Esence, 2017. ISBN 978-80-7549-068-1. s. 61-62

35 PANEK, J. Zdklady vyZivy. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-86320-23-5. s. 123

3 HRIVNOVA, M. Zdkladni aspekty vyzivy. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2014. ISBN 978-80-
244-4034-7.s. 76
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Mimo to maji Casto starsi lidé mensi chut’ k jidlu. Divodem je skute¢nost, Ze starsi lidé
pfijimaji malo tekutin, coz zpusobuje vysychani sliznic v ustech a hltanu a v konecném
dasledku snizeni chuti k jidlu. V ptipad¢€ uciteli je nutné brat v ivahu také skutecnost, Ze hodné
mluvi a vice jim tedy vysychd v tstech. Z tohoto diivodu je nutné zajistit dostate¢ny piijem
tekutin, aby nedoSlo k dehydrataci a zvySeni koncentrace soli v organismu, coz muze
zplisobovat problémy s krevnim tlakem.?’

Starsi lidé by méli jist pestrou stravu. Proto je vhodné pokrmy dobie okofenit, aby
vyvolavala chut’ k jidlu. Vhodné je vyuZzivat zejména cCerstvé bylinky, jako je napftiklad
majoranka, tymian, bazalka, pazitka nebo petrzel. Na druhou stranu neni vhodné pokrmy moc
dochucovat. Nezbytné je vénovat pozornost dostate¢nému piijmu vapniku, zinku a vitamind B,
CaD.?

Velmi dulezité také je, aby jedinec dodrZoval spravny pitny rezim. Muzik uvadi: ,,Pojem
Wpitny rezim* znamena pravidelny a zdroven dostatecny prijem vhodnych tekutin v pritbéhu
urcité periody (nejcastéji dne) “.>° DiileZité je zaméfit se nejen na mnozstvi piijimanych tekutin,
ale také na to, jaké tekutiny jedince pije. Zasadni je piijimat vhodné tekutiny v pravidelnych
intervalech. Piijem tekutin by mél probihat béhem celého dne. V piipadé, ze jedinec piijima
mnoho tekutin narazove, muze dojit k pret€Zovani ledvin. Spravny pitny rezim je vyznamnym
nastrojem prevence fady onemocnéni. Mé také pozitivni vliv na regeneraci organismu. Pfi
nastaveni pitného rezimu je nezbytné vénovat pozornost také tomu, zda tekutiny obsahuji
dostatek minerali. Prostfednictvim tekutin totiz mizeme ziskat naptiklad hotcik, vapnik nebo
draslik. Jedna se o mineraly, které Casto nejsou ve stravé dostatecné zastoupeny. VéEtSinou se
udava, ze by mél dospély ¢loveék denné vypit alespoti 2,5 litrli tekutin. *

V ptipadé¢ uciteld je pfijem tekutin velmi dulezity, protoze béhem vyuky ¢asto hodné
mluvi, coz mize zpusobit vysychani v tstech. Ucitelska profese vyzaduje dodrzovani zdravého
pitného reZimu. Doporucuje se vypit 8 az 10 skleni¢ek vody denné. Je také vhodné vyhnout se
konzumaci slazenych napoji a tekutin, které maji dehydratacni G¢inek (kéva, alkohol). Také

mléko neni vhodné, protoze zahlenuje.

3 HRIVNOVA, M. Zikladni aspekty vyzivy. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2014. ISBN 978-80-
244-4034-7.5. 76

33 CHRPOVA, D. S wyZivou zdravé po cely rok. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2512-3. s. 58.

3 MUZIK, V. Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zakladni skole: prirucka pro ucitele. Bro: Paido,
2007, 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0. s. 38.

4 HAVLIK, B. Pijeme zdravé? Praha: Sdruzeni &eskych spotiebitelt, 2006. ISBN 80-239-7677-X. s. 22
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3. Profese ucitele

V této kapitole se zamétim na profesi ucitele, jejiz vykon je velmi narocny. Na uditele
jsou kladeny zna¢né naroky, a to jak v oblasti odbornosti, tak v oblasti osobnostnich a
socialnich kompetenci. Mimo to je ucitelska profese spojena s vysokou mirou stresu, protoze
se v podstaté jedna o pomahajici profesi. Ukolem uéitele je nejen vzdélavat zaky, ale také je
formovat v oblasti mravt. V této kapitole bude kratce charakterizovana ucitelskd procese a
specifika, kterd jsou sni spojena. Samostatnd kapitola bude veénovana stresu, ktery je
s vykonem tohoto povoldni spojen. Dale se zde zaméfim na to, jaké jsou disledky Spatné
zivotospravy ucitele a také zdsady psychohygieny a zdravého Zivotniho stylu, které mohou

uciteli pomoci pfi zvladani stresu a zatéze spojené s jeho zaméstnanim.

3.1 Charakteristika profese ucitele

Problematika profese ucitele je reflektovana v pedagogické odborné literatuie pomérné
Casto. Pfesto neni profese ucitele jasné definovdna a Casto je zaménovana s jinymi pojmy
(pedagogicky pracovnik, vyucujici atd.). Z pohledu vetejnosti je na ucitele nahlizeno jako na
osobu, ktera ma pedagogické vzdélani.*' Grecmanova, HolouSovad a Urbanovska popisuji
ucitele jako osobu, jejiz tkolem je vychovavat a odborné vzdélavat Zaky. Ucitel hraje v ramci
vychovné vzdélavaciho procesu zcela zasadni roli. Divodem je zejména skutecnost, Ze je
iniciatorem edukacéniho procesu. Jeho cilem je v ramci vzdélavaciho procesu zajistit, aby se dité
&i mladistvi spravné télesng, citové, volné a rozumové vyvijel.*> Cap uvadi, Ze je vefejnosti od
ucitele ocekavano, Ze bude Zdky vzdélavat a vychovavat. Vzdélavani je mozné popsat jako
proces, pii kterém dochazi k predavani védomosti a dovednosti zakiim. Vychova je vnimana
jako proces rozvoje osobnosti zaka a jeho osobniho potencialu. Z vyse uvedenych skute¢nosti
je zjevné, ze se ucitel nezameiuje jen na preddvani dovednosti a védomosti, ale také v ramci
edukaéniho procesu ovliviiuje hodnoty a postoje zdka. Za timto ucelem musi ucitel zvolit
vhodnou vychovnou a vzdélavaci strategii, kterd by mu umoznila dosahnout sledovanych cilt
a pii tom respektovat individualni potfeby zaka. Mimo to musi vychdzet z psychickych a
socialnich aspekttl, které maji vliv na vyucovaci proces.*

Jak jiz bylo vySe uvedeno, s povolanim ucitele je spojena znafnd zatéZ, protoZe je

v podstaté neustale v kontaktu s lidmi. Jednd se zejména o zéky, ale musi jednat také s dalSimi

L PRUCHA, J. Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002. ISBN 80-7178-621-7. 5. 92

42 GRECMANOVA, H., HOLOUSOVA, D. a URBANOVSKA, E. Obecnd pedagogika. Olomouc: Hanex, 1998.
ISBN 80-85783-20-7. s. 36

4 CAPEK, R. Moderni didaktika. Praha: Hrada, 2001. ISBN 978-80-247-3450-7. s. 124
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uciteli, vedenim Skoly, rodic¢i a Casto také s vetfejnosti. V ramci tradicniho pojeti edukacniho
procesu, je ucitel vniman jako osoba, kterd predava zakiim védomosti a dovednosti. Z hlediska
této koncepce ma ucitel v ramci vyuky dominantni roli. V souc¢asné dobé se vSak pohled na roli
ucitele ve vzdélavacim procesu méni. Ten by mél ptsobit jako privodce vzdélavacim procesem
a m¢l by pomoci zaktim aktivné dosahnout pozadovanych kompetenci. Diraz by tedy mél byt
kladen na motivaci zaku, kteti by si mé¢li védomosti a dovednosti osvojovat prostiednictvim
vlastni ¢innosti.**

Na ucitele mliizeme nahliZet jako na osobu, kterd v rdmci své profese predava zakim
védomosti, dovednosti, hodnoty a postoje, které vychazeji z kurikularnich dokumentt (rdmcové
vzdélavaci programy a Skolni vzd€lavaci programy). Je pro ného tedy zcela zasadni
pedagogicka zpusobilost, diky které je schopen odborné védomosti a dovednosti predat
v odpovidajicim rozsahu a kvalit¢ Zakim. Je tedy nezbytné, aby mél ucitel odpovidajici
pedagogické vzdélani, které zahrnuje problematiku psychologie, pedagogiky a didaktiky.
V ptipadé ucitell praktického vyucovéani a uciteli odborného vycviku je nezbytna také
dostate¢na odborna zptisobilost v predmétu, kterému se dany pedagog vénuje. Velmi dulezité
jsou také osobnostni a socidlni kompetence ucitele, ktery by mél byt schopen navazat s zaky
potiebny kontakt. S ohledem na skutecnost, Ze by mél byt ucitel privodcem Zakl edukacnim
procesem mélo by se jednat o vyspélou osobnost. Diivodem je mimo jiné fakt, ze je ucitel pro
své zaky vzorem. Ti ho mohou vnimat jako sviij vzor a model chovani, pokud k nim pfistupuje
vhodnym zplisobem. Proto by mél vzdy jednat profesionalné a byt k zaktim empaticky. To je
také dilezité v ptipadé jednani s rodi¢i zaku, ke kterym by mél byt vstiicny, ale m¢l by si viici

nim vymezit hranice.*’

3.2 Stres v Zivoté ucitele a jeho vliv na vyzivu

Stres predstavuje znaCnou zatéz a objevuje se v souvislosti s naro¢nymi zivotnimi
situacemi a psychickou zatézi. Psychickou zatéz definuje Hladky jako: ,,proces psychického
zpracovavani a vyrovndvani se s pozadavky a vlivy Zivotniho a pracovniho prostiedi.“*®
Psychicka zatéz se projevuje podle Stikara na tfech trovnich. Jedna se o prozitek, reakci a

podnét. Jednotlivé urovné je mozné vnimat samostatné, ale vzdy je nutné si uvédomit, Ze spolu

vzajemné souvisi a tvoii jeden celek.*’ Podle Paulika je psychicka zatéZ spojena se situacemi,

#“ PRUCHA, J. Pedagogicky slovnik. 2. vyd. Praha: Portal, 1998. 336 s. ISBN 80-7178-252-1. 5. 93

4 PRUCHA, J. Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002. ISBN 80-7178-621-7. s. 81

4 HLADKY, A. Zdravotni aspekty zdtéze a stresu.. Praha: Karolinum, 1993. 173 s. ISBN 80-706-6784-2. s. 74
47 STIKAR, J. Psychologie ve svété prdce. Praha: Karolinum, 2003. ISBN 80-246-0448-5.s. 129
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v ramci kterych jsou na jedince kladeny znac¢né naroky. Jedinec je v takové chvili nucen
vyrovnat se se zatézi, coz vyzaduje znacné mnozstvi energie. Proto je nezbytné, aby si ¢lovek
naSel mechanismus, ktery mu pomtize psychickou zatéz a stres s ni spojeny prekonat. Jedna se
o tzv. procesu adaptace na psychickou zat&z.*8

V fad¢ ptipadii se miizeme setkat s tim, Ze jsou pojmy psychicka zaté€z a stres vnimany
jako synonyma. V ptipad¢ psychické zatéze vznika stejné jako u stresu fada negativnich pocitt.
Kitivohlavy charakterizuje pojem stres nasledujicim zptisobem: ,, Stresem se rozumi vnitini stav
clovéka, ktery je bud’ primo nécim ohrozovan, nebo ohrozeni ocekava, a pritom se domniva, ze
Jjeho obrana proti nepiiznivym viiviim neni dostatecné silnd. “* Na stres je tedy mozné nahlizet
jako na psychickou zatéz, se kterou je velmi naro¢né vyrovnat se. Jedinec se tedy v tomto
ohledu dostava do problémii, které ohrozuji jeho fyzickou a psychickou pohodu.>

Pti feSeni stresu a stresujicich situaci je nezbytné rozliSovat dva zakladni druhy stresu.
Jedna se o hypostres a hyperstres. Hypostres je stres, ktery nemé ¢lovék problémy zvladnout.
V nékterych ptipadech miize byt hypostres motivujici a miize mit pozitivni vliv na vykonnost
jedince. Na druhou stranu hyperstres ma vzdy negativni disledky. Jedna se o stres, ktery je pro
Cloveéka velmi tézko zvladnutelny a mé na organismus jedince negativni dopad. Rozdil mezi
hypostresem a hyperstresem je tedy dan intenzitou stresu. Vzdy je nutné mit na mysli, ze
hranice mezi hypostresem a hyperstresem je velmi izka.>!

Reakce na stres je vzdy velmi individudlni. Obecné je vSak mozné fict, ze reakce
zahrnuje tfi zdkladni faze — pohotovostni reakce, vyrovnavani se se stresem a vycerpani
organismu. Ve chvili, kdy na ¢lovéka zacne plisobit stres, dochéazi k pohotovostni reakci. Tato
faze je doprovazena neklidem a napétim. Poté, co prvni reakce na stres pomine, za¢ne se jedinec
se stresem vyrovnavat. Voli pii tom strategii podle svych individualnich predispozic. Dochazi
k adaptaci na stres a postupnému vyrovnavani se s danou situaci. V ptipad¢, ze ¢loveék nedokéze
stres zvladnout, nastava posledni faze. Ta ptichazi ve chvili, kdy adaptacni mechanismus selhal
a jedinec neni schopen stres vyfeSit. V takovém pfipadé nastava celkové vycCerpani

organismu.>? Priibéh stresu a jednotlivé faze jsou uvedeny na obrazku &. 2 nize.

48 PAULIK, K. Psychologické aspekty zvlddani zatéze muzi a Zenami. Ostrava: Ostravska univerzita v Ostravé,
2012. 192 s. ISBN 978-80-7368-993-3.

4 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-551-2. s. 59

50 PRASKO, J. a PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001.. ISBN 80-247-0068-9.
STIKAR, Jiti. Psychologie ve svété prace. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, 461 s. ISBN 80-246-0448-5. s. 53

' PRASKO, J. a PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001.. ISBN 80-247-0068-9. s. 71
52 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-551-2. s. 73
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Obrazek 2 Faze stresu

schopriost
resstence

+ L IL. I11.

N

Schopnost zvladat stres podle Seleyova modelu obecného adaptacniho
syndromu (GAS)

a....podnét typu pisobeni stresoru

IL....prvni faze - plisobeni stresoru
IL...druha faze - zvySena resistence (obranyschopnost organismu)

IIL...treti faze - vyferpani rezerv, sil, obrannych moZnosti

Zdroj: KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 1. vyd. Praha: Portdl, 2001.

Pro ucitelskou profesi je charakteristicka vysokd miry stresu. Pricha v tomto ohledu
uvadi: ,,Vseobecné se uznava, ze ucitelska profese nepatii ke snadnym, pokud jde o pracovni
zatez. Zda se, Ze vétSina verejnosti pripousti, Ze povolani ucitele je mimoradné namahavé
psychicky a Ze miize pusobit nepriznivé na zdravotni stav ucitele. “ Urbanek k tomu uvadi:
»Vysoké naroky na psychiku jsou zpiisobeny zejména permanentni kontrolou Zaku, znacnym
podilem prace s vysokymi naroky na pozormnost, naroky na mysleni, vyuzivani odbornych
poznatku, rychlé reseni problémii. V emocialni oblasti je to pak nutnost kontroly emoci,
udrzovani emocni atmosféry a navazovani osobnich vztahii k Zakum, ve sfére socialni vaucend
uroven socialniho tlaku, povinnost socidalniho vedeni, ndaroky na komunikaci a seberegulacni
nutnost introspekce, sebehodnoceni, sebevychova a sebepojeti.“>* Z vyzkumu realizovaného
Rehulkou a Rehulkovou je zjevné, Ze je profese ucitele spojena se stejnou mirou stresu jako
dalsi profese, které jsou spojeny s praci s lidmi. U¢itelé pti tom vétSinou své zaméestnani hodnoti
jako fyzicky nendro¢né, pifesto Casto pocituji unavu. Ta je jednim ze zdkladnich projevi

stresu.>*

Se stresem se ucitelé setkavaji jak v ramci vyucovaciho procesu tak mimo néj. V ramci
vyucovani musi systematicky pracovat s zaky, ktefi vSak nereaguji vzdy podle jejich predstav.
Zaci Casto vyrusuji, coz mé na vzdélavaci proces negativni vliv a dochazi k naruseni atmosféry

ve tfid¢. Stres v ucitelské profesi miize byt spojen také s organizacni a administrativni naplni

53 URBANEK, P. Profesni zatéZ a podminky prace uéitelti. In: Pedagogickd encyklopedie. Praha: Portal, 2009.
ISBN 978-80-7367-546-2. 5. 402.
3 REHULKA, E. a REHULKOVA, O. U¢itelé a zdravi 3. Brno: Pavel K¥epelka, 2001. ISBN 80-902653-7-5.
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prace ucitele. Ucitel musi sledovat zmény v kurikularnich dokumentech, na které musi v ramci
vyuky reagovat. Organizaéni pokyny, které ptichazeji od zfizovatele Skoly nebo od
ministerstva, nemusi byt vzdy jasné. Takovéto situace jsme byli svédky v souvislosti
s opatfenimi zavadénymi v souvislosti s pandemii Covid-19. Znanym stresorem jsou takeé
podminky, ve kterych ucitelé pracuji. Ucitelé se musi potykat s mnoha ptedsudky ze strany
vetejnosti, které jsou s vykonem jejich profese spojeny. Také to pro n¢ mize byt velmi
stresujici. Je tedy zjevné, ze jsou ucitelé v ramci vykonu svého povolani vystaveni zna¢nému
stresu a setkéavaji se s celou fadou riznych stresori. V piipad¢, Ze stres plisobi na ucitele pfili§
dlouho, miize se objevit syndrom vyhoieni.”> Obecné je mozné rozdélit psychickou z&téz
spojenou s profesi ucitele do nasledujicich skupin:>®
e Senzoricka zaté€z: tento typ zatéZe je v pfipadé uclitelli velmi silny. Divodem je
skute¢nost, ze ucitel musi vykonavat svou praci védome pfi vyostieném védomi. Ucitel
musi byt béhem vyuky velmi pozorny, coz je spojeno s vysokymi naroky na jeho zrak
a sluch.
e Mentalni zatéz: tento typ zatéze souvisi s tim, ze ucitel musi cely edukacni proces fidit
a vést. To na n¢j klade vysoké naroky. Mimo to je odpovédny za osobnostni a socidlni
rozvoj zaku. Jeho tikolem je totiz formovat hodnoty a postoje zak.
e Emociondlni z4téz: také emociondlni zatéz je v piipad¢ ucitelli znacna a Casto byva
vyraznéj$i nez zatéz senzoricky a mentdlni. Ucitel vstupuje do vztahu z zaky, coz

vyzaduje jeho emo¢ni angazovanost.

Ve chvili, kdy na ucitele piisobi stresory dlouhodobé a ten mé problémy se se stresem
vyrovnat, projevuje se stres na kvalité jeho pracovniho vykonu. V takovém pfipad¢ je negativné
ovlivnéna motivace jedince k praci. Jak jiz bylo vyse uvedeno, v nejhorsich pfipadech se miize
objevit také syndrom vyhoteni. Pokud k takovéto situaci dojde, je nezbytné piistoupit ke
konkrétnim opatfenim, jejichZ cilem je snizovat psychickou zatéz. Ucitel miZe za timto icelem
pouzit rizné techniky a prostiedky. Zcela zéasadni je také dodrzovat zakladni principy
psychohygieny.>’

Na schopnost zvladat stres ma vliv fada faktord. Primarné je nutné brat v uvahu
osobnost jedince. Kazdy ¢lovek zvlada stres jinak, coZ souvisi s jeho osobnostnimi rysy. Velmi

dilezité je, aby ucitel neuvazoval negativné, mél rozvinutou schopnost sebereflexe a mel dobie

55 l?RfJCHA, J. Pedagogicky slovnik. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-252-1. 5. 96
36 REHULKA, E. a REHULKOVA, O. Ucitelé a zdravi 3. Bmo: Pavel Kfepelka, 2001. ISBN 80-902653-7-5.
STMICEK, L., ZEMAN, V. Ucitelé a stres. Brno: Masarykovy univerzita, 1992. ISBN 80-210-0521-1.s. 89
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rozvinuté sebevédomi. Vyznamnym faktorem, ktery ma vliv na schopnost zvladat stres, je
fyzicka odolnost jedince. Schopnost zvladat stres je silné ovlivnéna také vnéj§imi faktory.
Vyznamnou roli muze hrat Gprava pracovniho prostiedi, které zahrnuje zejména tiidu a
kancelat. Velmi dileZitou roli hraje harmonizace pracovniho a osobniho Zivota jedince. Ucitel
by se m¢l vénovat nejen svému zamestnani, ale také volnocasovym aktivitdm a rodin€. Z tohoto
divody by mél byt ucitel schopen stanovit si hranice mezi soukromym a pracovnim zivotem.

Prace by mu neméla zasahovat do soukromého Zivota.>®

3.3 Diisledky Spatné Zivotospravy

Zivotosprava piedstavuje uceleny soubor pravidel a zasad, ktera jsou dodrzovana za
i¢elem zachovani zdravi, vysoké kvality Zivota a prevence vzniku nemoci. Zivotosprava
zahrnuje vyzivu, stravovani, osobni hygienu, denni rezim, pohybovou aktivitu a kvalitni
odpocinek. V ptipadé ucitelt, ktefi jsou v ramci svého povolani vystaveni znacnym néaroktim,
je sprava zivotosprava obzvlasté dilezita.>

Spatn Zivotosprava a stres mohou mit velmi negativni vliv na zdravi jedince. Zcela
zasadni roli pfi tom hraje stravovani a stres. Vyznamnym faktorem jsou ale také zivotni
podminky, nedostatek spanku nebo koufeni. Existuje tedy mnoho faktori, které ovliviuji
Zivotospravu a v koneéném dtisledku také zdravi.®

S ohledem na téma ptedloZené prace je nezbytné vénovat zvySenou pozornost zejména
stravovani, které je nedilnou soucasti zdravé Zivotospravy. Spravné stravovani ma pozitivni
vliv nejen na télesné zdravi, ale také na jeho psychickou pohodu. Kvalitni strava ma vyznamny
vliv na pracovni vykon. V piipad¢ nevhodného stravovani dochdzi ke zvyseni rizika vzniku
fady rtiznych nemoci. V piipadé stravovani je nejvétsim rizikem:®!

e konzumace nadmérného mnozstvi nasycenych tukt, které zpisobuji zvySeni hladiny
cholesterolu v krvi a mohou tak vést ke kornaténi tepen;
e konzumace nadmérného mnozstvi energeticky bohatych potravin (velké mnozstvi
nasycenych tukll) v kombinaci s nizkym pifijmem vldkniny v potravé muze vést ke
vzniku zhoubnych nadort;

e konzumace potravin, které obsahuji velké mnozstvi tuki, mize vést ke zvySeni tlaku;

58 PRUCHA, J. Pedagogicky slovnik. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-252-1. s. 57

5 KASTNEROVA, M. Poradce zdravého Zivotniho stylu. Ceské Budé&jovice: Nova Forma, 2012. ISBN 978-80-
7453-250-4. s. 5.

%0 HOBBINS, N. a CRAWFORD, M. Strava pro zdravy mozek: jak stravou prelstit demenci a pokles kognitivnich
funkci. Praha: Omega, 2018. ISBN 978-80-7390-992-5. s. 56.

o MUZIK, V. V¥ziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni $kole: prirucka pro ucitele. Brno: Paido,
2007, 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0. s. 34-35
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e dlouhodobd konzumace potravin s velkym mnozstvim sacharidit maze vést ke vzniku
obezity a zdravotnich problémt, které jsou s ni spojeny;

e nedostate¢ny piijem jodu ma negativni vliv na §titnou zlazu;

e nedostateény piijem vitamini C a E, beta—karotenu a selenu vede ke zvySeni rizika

vzniku onemocnéni srdce a cév a také ke vzniku nddorovych onemocnéni.

V ptipad¢ uciteld je zivotosprava siln€ ovlivnéna také stresem, kterému jsou vystaveni.
To je také dlivod, pro¢ by méli vénovat zvySenou pozornost své zivotospraveé. Dlouhodoby stres
muze negativné ovlivnit zdravi jedince. Disledky stresu mohou byt pfimé nebo nepiimé. Pfimé
disledky stresu se projevuji zejména na nervovém a imunitnim systému. V disledku
dlouhodobého stresu se snizuje schopnost téla hojit rany a branit se nemocem. Divodem je
skutecnost, Ze ¢innost imunitniho systému je do velké miry ovlivnén psychickou. Nepiimé
disledky se projevuji v chovani jedince a také na jeho zdravi. Mimo to mtze byt ovlivnén také
Zivotni styl jedince, jeho pohybova aktivita, vyZiva a rizikové chovani.®?

V neposledni fad¢€ je nezbytné si uvédomit, ze fada lidi si stres, frustraci a psychickou
zatéz kompenzuje piejidanim. V piipad¢ obezity jsou lidé ohroZeni vznikem nemoci, které
souvisi s obezitou. Mnozstvi latek, které jedinec v ramci stravy piijima, by mélo byt pfiméeieni.
Pouze tak miize byt ucitel v dobrém zdravotnim stavu. Podle Hennga a Kellera je ucitel, ktery
je v dobrém fyzickém a psychickém stavu, schopen 1épe:%

e reagovat v piipadég, Ze se dostane do stresové situaci (jeho reakce nejsou tak extrémni);

e zvladat své povinnosti ve Skole, kde je aktivnéj$i a jednd s vétsi energii;

e reaguje lépe na provokace, které mohou ze strany zaki piijit, protoze je schopen podivat
se na situaci s odstupem a jednat s rozvahou;

e ovladat se nejen v rdmci vyucovaciho procesu, ale také pti jednani s rodici, kolegy atd.;

e reaguje Iépe na psychickou zatéz, stresujici situace a dalSi narocné situace, protoze je

vice flexibilni a umi najit lepsi feSeni dané situace.

3.4 Psychohygiena a zdravé stravovani
Psychohygiena a zdravy zivotni styl jsou pro zvladani stresu velmi dileZzité. Z tohoto
divodu by této oblasti méli ucitelé vénovat zvySenou pozornost. Velmi dulezité je, aby ucitel

principy psychohygieny nejen znal, ale byl také schopen je aplikovat do praxe. Pokud totiz bude

62 KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha : Grada Avicenum, 1994. ISBN 80-7169-121-6. s. 89-90
8 HENIG, C. a KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-093-6. s. 84-
85.
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respektovat zakladni pravidla, bude 1épe schopen zvladat stres, kterému je v ramci své profese
vystaven. Mimo to je nezbytné si uvédomit, ze ucitelé jsou pro své zaky ptikladem. To je také
davod, pro¢ by jim méli ukdzat, jak dobte zvladat stres a jak zdravé Zit.

Katefina a Hana Chamoutova definuje psychohygienu jako: ,,soubor moznosti
predchazeni vzniku nemoci rozvijenim zdravych dusevnich ndvykii, pochopenim a
respektovanim vlastni osoby jako jedince zaclenéného a ovliviiovaného jak biologickou
strankou tak i psychickou a socidalni“.** Psychohygiena je dfileZitou soucasti Zivoti kazdého
jedince, a na jeji dodrZzovani by mél byt kladen zna¢ny diraz. VétSina lidi si pod timto pojmem
dokéze predstavit alespon zakladni pravidla, ktera by méla byt dodrzovana. Psychohygiena ma
mimotadny vyznam pro pracovniky v pomahajicich profesich, mezi které patii také ucitelé.
V tomto ohledu je alarmujici, Ze si 99 % pedagogi mysli, Ze soucasny Skolsky systém
neptispiva k psychohygiené ugiteli.®

Zakladem psychohygieny je dodrzovani zasad spravné zivotospravy, do které patii
vhodnd vyziva a stravovani, kvalitni spanek, odpocinek, dostatek pohybovych aktivit.
Vyznamnych faktorem je také rodinny zivot, mezilidské vztahy a zaméstnani. Zakladem
psychohygieny je vSak schopnost zvladat stres. Kazdy ucitel by si mél zvolit vlastni zplisob
zvladani stresu, ktery by pfesné vystihoval jeho osobnost. V podstaté jde o to najit si ventil.
Jedna se o takzvanou strategii zvladani stresu, ktera je sice specifické pro kazdého jednotlivce,
ale jejim, cilem je vzdy udrzeni dusevni a télesné rovnovahy. Zakladem tspésného piekonani
zatéze je podle Svingalova odstranéni jeji piiciny.®® Klesch rozlisuje tii zakladni zptisoby fedeni

stresovych situaci: ¢’

e Ustup: jedinec situaci ignoruje a doufd, Ze se sama vyiesi.
e Unik: jedinec se snazi uniknout od reality pomoci raznych nahradnich aktivit.

e Aktivni pfistup: jedinec se snazi aktivn¢ danou situaci fesit.

Otazkou vSak zustava, jak se ke kazdodenni zatézi postavit. Ucitelé se v ramci své
profese potykaji s riznymi typy zatézovych situaci. Zcela zasadni je podle mého nazoru, aby
byl ucitel schopen najit rovnovahu mezi pracovnim a soukromym zivotem. To vSak neni

jednoduché. Kazdy cloveék si musi najit cestu, jak to zajistit. Vhodnou cestou mize byt

6 CHAMOUTOVA, K. a CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena; Psychologie zdravi. Praha: Ceska zemédélska
univerzita, 2006. 209 s. ISBN 80-213-1452-4. s. 13.
% STIKAR, J. Psychologie ve svété prdce. Praha: Karolinum, 2003. ISBN 80-246-0448-5.

6 SVINGALOVA, D. Stres v ucitelské profesi. Liberec: Technicka univerzita, 2000. 39 s. ISBN 80-7083-382-3.
s. 27.
87 KLESCHT, V. 5 pilifi zdravého Zivota. Brno: Computer Press, 2008. 176 s. ISBN 978-80-251-2149-8. s. 147.
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napiiklad volba zajimavého konicku, v ramci kterého by si cloveék odpocinul a nabral dostatek
sil. Kazdy by si mél zvolit takovy konicek, ktery odpovida jeho z4jmim. Pro né¢koho jsou
zébavou sportovni aktivity. Jiné lidé jsou schopni odpocinout si u dobré knihy nebo pfi navstéve
kina. Moznosti je mnoho a kazdy by si mél vybrat tu, kterd mu nejvice vyhovuje. Dilezité je,
aby si byl jedinec schopen najit ¢as sam na sebe. Velmi dilezité také je, aby se zbytecné

nezatézoval problémy, které neni schopen vyfesit. %

Soucasti principti psychohygieny a zdravého zivotniho stylu je také zdravé stravovani,
které mlze jedinci pomoci zvladnout stres, kterému je v rdmci prace vystaven. Velmi dilezité
tedy je, aby ucitelé znali zakladni principy zdravého stravovani. To je tyka nejen sloZeni stravy,
ale také rozlozeni stravy v ramci dne. Pouze tak bude ucitel schopen zvolit si vhodnou stravu a
v pribéhu dne se spravné stravovat.®” Konkrétni doporudeni tykajici se zdravého stravovani
jsou uvedeny v kapitole ¢. 2.5 Doporuceni pro vyzivu.

Mnoho ugitelti se stravuje ve $kolni jidelné. Rada lidi stale vnima stravovani v jidelng
pomérné negativni. Mnoho z nich je pfesvédceno, Ze se ve skolnich jidelnach nevaii kvalitn€ a
chutné. V soucasné dob¢ vsak skolni jidelny prosly fadou zmén. Cilem je zajistit, aby bylo jidlo
v jidelnach zdravé, chutné a aby bylo prostfedi Skolni jidelny pfijemné. Z tohoto divodu
vznikla fada projektl, které si kladou za cil zkvalitnit Skolni stravovani a prostfednictvim Skolni
jidelny propagovat principy zdravého stravovani.”

Mimo to jsou principy zdravého stravovani také soucasti kurikula, kdy je vyu¢ovéano
v ramci vychovy ke zdravi. Proto je dulezité, aby ucitelé znali principy zdravého stravovani a
uplatiiovali je v praxi. Zaci totiz pozitivné reaguji, pokud jim jde ugitel piikladem. Znalosti
v oblasti zdravého zivotného stylu véetné zdravého stravovani jsou pro ucitele velmi dtlezité.

Ti totiz tyto znalosti zprostfedkovavaji zaktim.”!

Prakticka ¢ast
V ramci praktické Céasti prace budou prezentovany vysledky vyzkumu, ktery byl
realizovan za ucelem dosazeni cilti prace. Prakticka cast predlozené prace bude rozdélena do

¢tyt hlavnich kapitol. V prvni kapitole budou uvedeny cile prace a zplsob, kterym jiz bude

% CHAMOUTOVA, K. a CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena; Psychologie zdravi. Praha: Ceska zemé&dglska
univerzita, 2006. ISBN 80-213-1452-4. s. 29.

 MUZIK, V. VyZiva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladni skole: piirucka pro ucitele. Brno: Paido,
2007, 150 s. ISBN 978-80-7315-156-0. s. 38

70 Zdrava $kolni jidelna. [online] Praha: Zdrava Skolni jidelna, 2015. [cit. 2021-06-29]. Dostupné z:
https://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace

" HOLCIK, J. (2009) Zdravotni gramotnost a jeji role v péci o zdravi: k teoretickym zdkladiim cesty ke zdravi.
Brno: MSD. ISBN 978-80-7392-089-0. s. 92.
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dosazeno. V druhé kapitole budou uvedeny vysledky dotaznikového Setfeni, které bylo
realizovano mezi uciteli stiednich $kol. V nasledujici kapitole budou shrnuty vysledky
vyzkumu, vysledky budou okomentovany na zdkladé odborné literatury a budou zde
zodpovézeny vyzkumné otdzky. Posledni kapitola praktické céasti prace bude obsahovat

doporuceni tykajici se zdravého stravovani v ramci pracovniho dne a zdravé Zivotospravy.

4. Cile a metodika prace

Tématem predlozené prace je stravovani uciteli praktického vyucovéani a ucitelit
odborného vycviku. Toto téma bylo zvoleno s ohledem na skute¢nost, Ze jsou ucitelé velmi
Zasto vystaveni stresu, coz miize mit negativni vliv na jejich Zivotospravu a stravovani. Rada
lidi, ktefi jsou ve stresu, feSi narocné situace piejidanim, coz ma v konecném dusledku
negativni vliv na jejich zdravi. Na druhou stranu se mizeme setkat s lidmi, ktefi v ptipadé
pusobeni stresu nemaji chut’ k jidlu. Také v tomto piipade se situace negativné podepisuje na
zdravotnim stavu jedince. Na druhou stranu je nutné fict, Ze zdravy Zivotni styl a Zivotosprava
pozitivné ovliviiuje odolnost jedince proti stresu. Je tedy zjevné, ze je zdravé stravovani
v souvislosti se stresem velmi dileZzité.

Cilem ptedloZené prace je zjistit, jaké jsou stravovaci navyky uciteli praktického
vyucovani a uciteli odborného vycviku. Diiraz je pii tom kladen zejména na to, jakéd jsou
specifika stravovani cilové skupiny béhem pracovniho dne. Na zaklad¢ tohoto cile byly
formulovany vyzkumné otazky, které byly na zakladé vyzkumného Seteni zodpovézeny. Jedna
se o nasledujici vyzkumné otazky:

e Jaké faktory ovliviiuji stravovani uciteld praktického vyucovéni a uciteld odborného
vycviku?

e Jaké jsou nejcastéjSi zdravotni omezeni (diety, alergie a nesndSenlivost potravin,...)
ucitelt praktického vyucovani a ucitelti odborného vycviku?

e Jakym zplsobem se ucitelé praktického vyucovani a ucitelé odborného vycviku stravuji
béhem pracovniho dne (stravovaci navyky)?

e Jaké je povédomi ucitelt praktického vyucovani a odborného vycviku o zdravé strave ?

e Jak ucitelé vnimaji vyznam zdravého stravovani v souvislosti s prevenci stresu a

psychohygienou?

Za ucelem dosazeni vySe popsaného cile a zodpovézeni otdzek, bude realizovan

kvantitativni vyzkum. Tento typ vyzkumu byl vybran, protoze umoznuje komplexné
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nahlédnout na sledovanou problematiku. Pro kvantitativni vyzkum je charakteristické, ze
pracuje s velkym mnozstvim dat a jeho cilem je zjistit obecné zakonitosti sledovaného jevu. Za
ucelem vyhodnoceni dat jsou v ramci kvantitativniho vyzkumu vyuzivany statistické metody.
Sledovany jsou pii tom vzajemné vztahy mezi proménnymi.”? Obecné je mozné postup
vyzkumu rozdélit do nasledujicich kroki:

e stanoveni tématu vyzkumu, vyzkumného cile a vyzkumnych otézek;

e volba vyzkumného pfistupu;

e vybér metody sbéru dat;

e charakteristika vyzkumného vzorku;

e sbér potfebnych udaji;

e analyza a interpretace nashroméazdénych udaji;

e zodpovézeni vyzkumnych otdzek;

e formulace doporuceni na zakladé vysledki vyzkumu.

Za celem sbéru potiebnych udajii bude vyuzito dotaznikové Setfeni. Tato metoda byla
zvolena, protoZze umoznuje nashromézdit pomérné velké mnozstvi dat za kratkou dobu a
s nizkymi naklady. Vyhodou pro respondenty je fakt, Ze odpovidaji anonymné a mohou tak
vyjadfit své osobni nazory. Vyzkumnik musi mit vzdy na mysli, Ze je na zéklad¢ dotazniku
mozné ziskat pouze subjektivni nazory dotazovanych. Je tedy nezbytné vhodnym zptsobem
formulovat otazky. V ramci vyzkumu byl vyuzit standardizovany dotaznik, ktery obsahuje
zejména uzaviené a Skalové otazky. Divodem volby tohoto typu dotazniku a otazek je
skute¢nost, Ze jsou pomérmné dobfe vyhodnotitelné za pomoci statistickych metod.”

Dotaznik byl zpracovéan za pomoci portalu Survio.cz,’* ktery umoziiuje nejen tvorbu
dotazniku a sbér dat ale také jejich vyhodnoceni. Vyhodou zpracovani dotazniku za pomoci
portalu Survio.cz je fakt, ze je jeho vyplnéni pomérné snadné. Diky tomu je vétsi
pravdépodobnost, Ze bude respondent ochoten dotaznik vyplnit a poskytnout potiebna data.
Dotaznik je poté mozné rozeslat za pomoci e-mailu nebo odkaz rozsifovat jinym zptisobem.
Vyhodou pro vyzkumnika je zejména to, ze je nasledné vyhodnoceni dat a jejich analyza snazsi.

Zakladnim souborem jsou v piipad¢ realizovaného ucitelé praktického vyucovani
a odborného vycviku. Vyzkumny soubor byl stanoven na zédkladé metody ndhodného vybéru.

V ramci tohoto zpiisobu vybéru vyzkumného vzorku maji vSechny subjekty zakladniho souboru

72 HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zdkladni metody a aplikace. Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-0982-9
3 CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu. Praha: Grada, 2016. ISBN 978-80-271-9225-0.
74 Survio.cz [online] Praha: Survio.cz, 2021. [cit. 2021-07-1]. Dostupné z: https://www.survio.com/
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stejnou moznost, ze se dostanou do vyzkumu. V prvnim kroku byla u¢inéna reserSe sttednich
kol prostiednictvim databaze, kterou spravuje Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy
Ceské republiky.” Na zakladé takto provedené reserse byli osloveni feditelé kol a Zzadosti o
ucast ve vyzkumu. V piipade¢, Ze vedeni Skoly s u€asti na vyzkumu souhlasilo, byli osloveni
ucitelé s zadosti o ucast na vyzkumu. Vlastni dotaznik byl ucitelim nasledné distribuovan
prostfednictvim e-mailu, ktery obsahoval odkaz na dotaznik zpracovany za pomoc portalu
Survio.cz.

Poté, co byla nashromézdéna potiebna data, bylo mozné ptistoupit k jejich analyze a
nasledné také interpretaci. Za ucelem analyzy dat byly vyuzity statistické metody. Sledovany
byly zejména maximalni a minimalni hodnoty a také hodnoty primérné. V ptipadé skalovych
otazek byl vypo&itan vazeny primér.’® Za icelem zpracovani vysledki vyzkumu bude vyuzit
tabulkovy procesor Excel, ktery umoznuje vypocitat jednotlivé hodny. Vysledky Setfeni budou
prezentovany prostfednictvim grafli, které¢ budou zpracovany za pomoci tabulkového procesoru
Excel. Interpretace dat bude nésledné provedena za G¢elem zodpovézeni vyzkumnych otdzek a
dosazeni vyzkumného cile. Vysledky vyzkumu byli okomentovany s ohledem na informace
uvedené v odborné literatuie. Opirat se pii tom budu zejména o informace, které byly shrnuty
v teoretické Casti préace.

Na zaklad¢ takto ucinénych zaveérd budou formulovana doporuceni tykajici se
stravovani uciteli. Doporuceni pii tom budou vychazet z problémi, které budu v ramci
dotaznikového Setfeni objeveny. Soucasti doporuceni bude také navrh jidelnicku Skolni jidelny

na jeden pracovni tyden, ktery bude obsahovat jedno jidlo pro vegany.

5. Dotaznikové Setieni

V této kapitole budou shrnuty vysledky dotaznikového Setfeni, které bylo v ramci
pripravy prace realizovano. Tato kapitola bude rozdélena do dvou podkapitol. V prvni
podkapitole budou charakterizovani ucastnici vyzkumu. V druhé podkapitole budou uvedeny

vysledky dotaznikového Setfeni, které budou ilustrovany za pomoci tabulek a grafi.

5 Rejstitk Skol a Skolskych zarizeni. [online] Praha: MSMT CR, 2021. [cit. 2021-06-30]. Dostupné z:
https://rejstriky.msmt.cz/rejskol/

7 HENDL, J. Piehled statistickych metod zpracovani dat: analyza a metaanalyza dat. Praha: Portal, 2012. ISBN
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5.1 Charakteristika respondentii

Jak jiz bylo vySe uvedeno, prvnim krokem pfi realizaci dotaznikového Setieni byla
reerse stiednich kol nachazejicich se na tizemi Ceské republiky. Na zakladé reserse stfednich
$kol pomoci rejstiiku, ktery spravuje Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské
republiky bylo nalezeno 400 stiednich §kol. Nasledné byly vybrany Skoly, které se zamétuji na
praktického vyucovani a vyuku odborného vycviku. Nahodnym vybérem bylo zvoleno 100
Skol, které¢ byly osloveny s Zadosti o spolupraci. Vedeni téchto skol byl vysvétlen cil vyzkumu
a byli pozadani o spolupraci. Kladné odpovédélo 63 Skol. Ucitellim, ktefi na téchto Skolach
pusobi, byl nésledné zaslan e-mail s zZadosti o spolupraci na vyzkumném Setfeni a odkaz na
dotaznik. Dotaznik nakonec zodpovédélo 158 ucitelti praktického vyucovani a odborného
vycviku.

VétSinu respondentt tvofily Zeny, coZ je dano zna¢nou feminizaci Skolstvi. PrestoZe je
situace na stfednich Skolach lepsi nez na Skolach zakladnich, tvofi vétSinu uciteli Zeny.
V piipad¢ realizovaného vyzkumu se Setfeni ucastnilo celkem 58 % zZen. Zbytek (42 %
respondentti) tvotili muzi. Déle byl zjistovan vék ucastnika Setfeni. Pro lepsi prehlednost byli
dotazovani rozdéleni do 6 skupin po 10 letech. Nejvétsi skupinu tvofili respondenti ve véku od
36 do 45 let. Celkem se jednalo o 30 % dotazovanych. Hojné€ byli zastoupeni také ucitelé ve
véku od 46 do 55 let, ktefi tvofili 27 % dotazovanych. Tteti nejvice zastoupenou skupinou byly
osoby ve véku od 56 do 65 let. Celkem se jednalo o 19 % respondentli. Nejméné zastoupenou
skupinou respondentt byli ucitelé mladsi 25 let a starsi 65 let. Detailni informace jsou uvedeny

v grafu €. 1 nize.
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Graf 1 Struktura respondentti podle véku

EWméné nei 25 let
W 26-35 let
W 36-45 let
W 46-55 let
W 56-65 let

W65 letavice

Zdroj: vlastni prace autora

Nasledné byla zjistovana kvalifikace respondentii. Bylo pfi tom zjiStovano, jakym
zpusobem respondenti dosahli kvalifikace potfebné k vykonu ucitelského povolani. Mimo to
bylo také zjistovano, jakou kvalifikaci maji v oboru, ktery vyucuji. VéEétSina oslovenych ucitela
méla stfedoskolské vzdélani zakoncené maturitou. Takto odpovédélo celkem 78 %
respondentli. Celkem 11 % respondentii ziskalo stiedni odborné vzdélani s vyuénim listem a
nasledné absolvovalo nadstavbové studium, béhem kterého slozil maturitni zkousku. Celkem
8 % dotazovanych dokoncilo vysokoskolské vzdélani. Zbytek (3 % respondenti) absolvoval
rekvalifikaéni kurz. Poté bylo zjiStovéano, jakého vzdélani dosdhli respondenti v oblasti
ucitelstvi a pedagogiky. Vétsina respondentli absolvovala studijni program realizovany
vysokou skolou v ramci dal§iho vzdélavani pedagogickych pracovnikd. Takovyto vzdélavaci
program absolvovalo celkem 97 9% dotazovanych. Zbytek (3 % respondentl) ziskal
pedagogické vzdélani prostiednictvim studia bakalarského vzdélavaciho programu se
zamétfenim na pedagogiku na vysokeé Skole.

V ramci vyzkumu bylo zjistovano, jaky vzdélavaci obor nebo obory respondenti
vyucuji. Nejcastéji se vyzkumu ucastnili ucitelé technickych predméti. Jednalo se o 39 %
dotazovanych. Druhou nejvice zastoupenou skupinou byli ucitelé oborti spojenych se sluzbami.
Celkem slo o 24 % dotazovanych. Gastronomické obory vyucovalo 19 % tcastnikli vyzkumu

a zdravotnickym oboriim se vénovalo 18 % respondentd.
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V nasledujici otdzce bylo zjiStovéano, jaké je délka pedagogické praxe ucastnikll
vyzkumu. Stejné jako v pripade zjisStovani véku dotazovanych, byli také v tomto ptipadé
respondenti rozdéleni do Sesti skupin po 4 letech. Praxe ucastnikii vyzkumu se pohybovala
v rozmezi od 6 let do 21 let. Nejvice zastoupenou skupinou mezi respondenty byli uclitelé
s praxi vrozmezi od 11 do 15 let. Celkem se jednalo o 29 % respondentd. Znacnou Cast
vyzkumného vzorku tvofili ucitelé¢ s délkou praxe od 6 do 10 let. Jednalo se o 25 %
dotazovanych. Podobné tomu bylo také v ptipad¢ respondentii s praxi od 16 do 20 let. Tito
ucitelé byli ve vyzkumném vzorku zastoupeni z 24 %. Nejmensi podil tvofili ucitelé s praxi
del3i nez 25 let. Slo pouze o 1 % dotazovanych. Detailni informace jsou uvedeny v grafu &. 2

nize.

Graf 2 Struktura respondentti podle délky jejich praxe

Emméné neis let
W6 —10 let

W11 -15 let
W16 —20 let
W21-25 let

M 25 avice let

Zdroj: vlastni prace autora

5.2 Vysledky dotaznikového Setfeni

V této kapitole budou prezentovany vysledky dotaznikového Setfeni, které se
zam&fovalo na stravovaci ndvyky uciteld praktického vyucovani a odborného vycviku.
Zjistovano bylo zejména to, jaké faktory ucitele nejvice ovliviiuji, jaké jsou jejich stravovaci
navyky a jaké jsou jejich nazory na zdravé stravovani.

V uvodu bylo zjist'ovano, jaké faktory maji na stravovani ucitelti vliv. Respondenti méli
za ucelem hodnoceni jednotlivych faktort vyuzit bodovou Skalu od 1 do 5, kde 1 znamenalo

vvvvvv

stravovani dotazovanych, je chut’. Tento faktor byl respondenty v priiméru hodnocen 4,23 body.
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Nejcastéji hodnotili respondenti chut’ 4 body. Takto hodnotilo tento faktor 50 % dotazovanych.
Druhym nejvyznamnéj$im faktorem je podle respondentt rodina. Tento faktor byl hodnocen
v pruméru 3,92 bodl. Velmi dilezita je pro respondenty také dostupnost potravin, ktera byla
hodnocena v priméru 3,52 body. Nutri¢ni hodnoty potravin hodnotili respondenti 3,47 body a
faktorem byla podle nazoru respondentii cena, kterd byla hodnocena v priméru 3,42 body.
Znacny vyznam piisuzovali dotazovani také vlivu svych ptatel. Tento faktor byl v priméru
hodnocen 3,31 body. Ostatni faktory dosahovaly u ucastnikli vyzkumu niz§iho hodnoceni.
Napiiklad média a reklama byly hodnoceny 2,35 body. Zdravotni omezeni a alergie byly
respondenty hodnoceny 1,66 body. Na poslednim misté mezi faktory ovliviiujicimi stravovaci
navyky se umistily ndbozenské a kulturni zvyklosti, které¢ dosdhly v priméru 1,37 bodu.

Detailni informace jsou uvedeny v tabulce €. 1 nize.

Tabulka 1 Odpovédi respondentti na otazku ¢. 6 Které faktory nejvice ovliviiuji vybér Vasi stravy?

Faktor 2 3 4 5 Prumér
Chut’ 0 21 79 58 4,23
Rodina 4 46 67 41 3,92

1
0
0
Dostupnost 0 11 76 49 22 3,52
9
0
2

Nutri¢ni hodnota 12 59 51 27 3,47

Cena 14 85 38 21 3,42
Pratelé 16 80 51 9 3,31
Média, reklama 24 69 51 14 0 2,35
Zdravotni omezeni, alergie aj. 94 34 19 11 0 1,66
Nabozenské ¢i kulturni zvyklosti | 112 | 37 6 3 0 1,37

Zdroj: vlastni prdce autora

V souvislosti s faktory, které ovliviiuji stravovaci navyky dotazovanych, bylo
zjiStovano, zda se respondenti potykaji v rdmci stravovani se zdravotnim omezenim. VétSina
dotazovanych uvedla, Ze nemaji zddna zdravotni omezeni. Takto odpovédélo celkem 73 %
respondentli. Ostatni dotazovani se v ramci stravovani potykaji se zdravotnimi omezenimi,
které maji vliv na jejich stravovaci navyky. Celkem 43 % z téchto osob se potykaji s cukrovkou.
Mezi dal$i vyznamna omezené patii intolerance na laktézu a alergie na rizné typy potravin
(moftské plody, rizné druhy zeleniny nebo ovoce atd.). Pomérné casto zminovali respondenti
také vysoky tlak a nékteti bojovali s obezitou.

V nasledujici otdzce byli ti€astnici vyzkumu dotazovani na to, jak hodnoti své stravovaci
navyky. Celkem 54 % dotazovanych bylo pfesvédceno, ze se stravuji spiSe zdrave. Jedna se o

velmi pozitivni informaci, protoze si vétSina ucitell uvédomuje, Ze je zdravé stravovani
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dilezité. Prestoze jsou ucitelé velmi ¢asto vystaveni stresu, snazi se stravovat zdravé, coz je
velmi naro¢né. Zdrave se stravuje 9 % dotazovanych ucitelli, coz je pomérné dobry vysledek.
Je tedy zjevné, Ze zdravé stravovani je dulezité pro 63 % dotazovanych. Nezdrave se stravuje
celkem 16 % dotazovanych. Z toho se nezdravé stravuje 7 % respondentti a spiSe nezdravé 9 %
respondentli. Zbytek (21 % respondentil) nad tim, jakym zplisobem se stravuje nepremysli.

V nasledujicim souboru otazek byly zjistovany stravovaci navyky tcastnikli vyzkumu.
V prvni fadé bylo zjistovano, jak casto béhem pracovniho tydne respondenti snidaji a svaci. Na
snidani si béhem pracovnich dnti udéla kazdé rano ¢as celkem 53 % dotazovanych. Snidané je
pro zdravi velmi dilezitd, protoze dodava organismus energii potfebnou na cely den. Je tedy
dobte, ze nadpolovi¢ni vétsSina dotazovanych pravidelné snidd. Na druhou stranu je nezbytné
fict, Ze 26 % respondentli nesnida viibec. Existuje tedy stale velké mnoZstvi osob, které snidani
nepiikladaji tak velky vyznam. Celkem 11 % dotazovanych snida tfikrat az Ctyfikrat tydné.
Zbytek dotazovanych snidd jen sporadicky — jednou nebo dvakrat tydné snidd 10 %
dotazovanych.

V ramci vyzkumu bylo zjisténo, ze vétSina dotazovanych pravidelné nesvaci. Takto
odpovédélo 47 % dotazovanych, coZ neni z hlediska zdravé vyzivy dobte. Denné snidd pouze
26 % respondentl. Celkem 13 % dotazovanych uvedlo, Ze snida tfikrat az Ctyfikrat tydné.
Zbytek svaci pouze sporadicky — 14 % dotazovanych svaci jednou nebo dvakrat tydné.
V souvislosti se svafinami bylo zjistovdno, zda si respondenti stihaji o piestavkach
vydechnout, najist se nebo si zajit na toaletu. VéEtSina dotazovanych pfiznala, Ze nemd o
piestavce Cas si vydechnout a uklidnit se. Takto odpovédélo 83 % respondentti. Neni tedy divu,
ze ucitelé nemaji Cas na svacinu. Pouze 3 % dotazovanych me¢lo pocit, ze ma v tomto ohledu
dostatek casu. Zbytek (14 % respondentti) uvedl, Ze to neni tak hrozné a cas si jsou schopni
udélat.

VétSina dotazovanych si je schopna udé¢lat ¢as na obéd. Celkem 83 % dotazovanych
uvedlo, ze obédva denné. Ostatni sice neobédvaji kazdy den, ale vétSinou si na obéd ¢as najdou.
Celkem 13 % dotazovanych uvedlo, Ze obédva trikrat az Ctyrikrat tydné a zbytek (4 %
respondentli) snida jednou az dvakrat tydné. VétSina dotazovanych uvedla, Ze si mezi
vyucovanim a ostatnimi pracovnimi povinnostmi stiha v klidu snist obéd. Takto odpovédéelo 73
% dotazovanych. Celkem 16 % respondentii uvedlo, ze tomu tak neni. Zbytek (11 %
respondenttll) uvedl, ze nad tim nepfemysli. VétSina dotazovanych uvedla, ze obédva ve skolni
jidelné. Takto odpovédélo 76 % respondentli. Obéd z domova sinosi 11 % Gc€astnikl vyzkumu.
Pozitivni je skutecnost, zZe jen velmi mald ¢ast dotazovanych nakupuje obéd v bufetu nebo

automat. Velmi malo respondentl obédva az poté, co se z prace vrati domti. Pouze mala ¢ast
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dotazovanych tedy obéd odd¢€luje, coz je z hlediska zdravého stravovani také pozitivni. Detailni

informace o tom, kde dotazovani nejcastéji obédvaji jsou uvedeny v grafu ¢. 3 nize.

Graf 3 Odpovédi respondentti na otazku ¢. 13 Kde nejcastéji obédvate?

W ve Skolni jidelné
MW obéd si nosim z domova
B doma, ai pfijdu z prace

W nakoupim si ve Skolnim
bufetu nebo v automatu

Zdroj: vlastni prace autora

S ohledem na skutec¢nost, Ze velké mnozstvi dotazovanych se stravuje ve Skolni jideln¢,
bylo v ramci dotaznikového Setieni zjistovano, co jim na stravovani ve Skolni jidelné vadi.
Vétsina dotazovanych neméla Skolni jidelné co vytknout. Takto odpovédélo celkem 29 %
dotazovanych. Mezi nej¢astéjsi problémy Skolniho stravovani patii podle dotazovanych pftilis
maly vybér jidel. Na tento problém upozornilo 23 % respondenti. Pomérné Casto se také
objevovalo, ze dotazovanym jidlo ve Skolni jideln¢ prosté nechutnd. Takto odpovédelo 19 %
dotazovanych. Mezi dalsi problémy spojené se Skolnim stravovanim patii také fakt, ze je ve
Skolni jideln€ neptijemné prostfedi a Ze je zde pomérné Casto zna¢ny hluk. Mén¢ ¢asto vnimali
ucastnici vyzkumu jako problém pomaly vydej jidel a casté fronty, vysokou cenu jidel a

nepiijemny personal. Detailni informace jsou uvedeny v grafu €. 4 nize.
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Graf 4 Odpovédi respondentt na otazku ¢. 14 Co byste vytkl/a stravovani ve $kolni jidelné

W maly vybér jidel

M jidla nejsou chutna

W vysoka cena jidla

M nepfijemné prostiedi

W velky hluk

W nepfijemny personal

W pomaly wdej jidel, velké fronty
W jidelné bych nevytkl/a nic

Zdroj: vlastni prdace autora

V souvislosti s obédy bylo zjiStovano, zda respondenti vyuzivaji ve Skole bufet nebo
automat s obCerstvenim. Celkem 13 % respondenti uvedlo, ze se v jejich Skole bufet ani
automat na obcerstveni nenachdzi. Potraviny z bufetu nebo automatu si kupuje 59 %
dotazovanych. Celkem 32 % respondentli uvedlo, Ze bufet a automat obCas vyuziva a 27 %
uvedlo, ze je vyuziva pravidelné. Zbytek (28 % respondentli) uvedl, ze bufet ani automat
nevyuziva.

Velmi dulezité bylo zjistit také to, jak se tCastnici vyzkumu stravuji mimo pracovni dny.
Cilem bylo zjistit, do jaké miry stres souvisejici se zaméstnani, ovliviluje stravovaci navyky
respondentll. Pfeci jen je nutné si uvédomit, ze o vikendu maji lidé vice klidu a také ¢asu na
zdravé stravovani. VétSina dotazovanych vsak uvedla, ze se béhem vikendu stravuje stejné jako
béhem pracovnich dni. Takto odpovédélo celkem 56 % dotazovanych. Celkem 21 % tcastnik
vyzkumu uvedlo, ze se o vikendu stravuje zdravéji, nez je tomu béhem pracovniho tydne. Méné
zdrave nez béhem pracovniho tydné se stravuje 9 % dotazovanych. Zbytek (14 % respondenttt)
uvedl, Ze neni schopen rozdily ve stravovani posoudit.

V souvislosti se stravovacimi ndvyky ucastnikli vyzkumu bylo zjistovano, jaké je
sloZeni stravy, kterou konzumuji. Respondenti byli tedy dotazovani na to, jak ¢asto konzumuyji
vybrané druhy potravin béhem pracovniho tydne. Jednalo se zejména o polévky, jidla
z rychlého obcerstveni, sladkosti, velmi tu¢na jidla, ovoce a zeleninu. VéEtSina dotazovanych
uvedla, ze béhem pracovniho dne konzumuje polévky jednou az dvakrat tydné. Takto

odpovédélo 48 % dotazovanych. Konzumace polévky tedy neni v ptipadé ucastnikli vyzkumu
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tak Castd, coz neni zrovna pozitivni. Je totiz tieba uvédomit si, Ze polévka je nejen vyznamnym
zdrojem zivin ale také tekutin. Na druhou stranu bylo zjisténo, ze ucastnici vyzkumu konzumuji
jen ojedinéle jidlo z rychlého obcerstveni. VétSina dotazovanych uvedla, Ze tento typ jidla
konzumuje méné€ nézZ jednou za tyden. Takto odpoveédélo 63 % dotazovanych. Je tedy zjevné,
ze si osloveni ucitelé uvédomuji, ze jidlo z rychlého obcerstveni neni vhodné a zdravé. VétSina
dotazovanych konzumuje pomérné Casto sladkosti, jako jsou ¢okolady, suSenky a tyc¢inky.
V ramci Setieni se ukazalo, Ze 42 % respondentl konzumuyji sladkosti tfikrat az ctyfikrat denné.
Celkem 34 % dotazovanych konzumuje sladkosti dokonce kazdy den. Tucna jidla nejsou u
respondentli tak oblibend. Jednou az dvakrat tydné je konzumuje 54 % dotazovanych a 6 %
respondentli je béhem pracovniho tydné nekonzumuje viibec. Celkem 37 % dotazovanych
uvedlo, ze tu¢nd jidla zatazuje do své stravy ttikrat az ¢tyfikrat tydné. Ovoce a zeleninu zatazuje
do svého jidelnicku denné 51 % dotazovanych. Toto zjiSténi je velmi pozitivni, protoZe
konzumace ovoce a zeleniny je pro udrzeni zdravi a prevenci nemoci velmi dalezité. Detailni
informace o tom, jak ¢asto konzumuji respondenti jednotlivé druhy potravin béhem pracovniho

tydne, jsou uvedeny v tabulce €. 2 niZe.

Tabulka 2 odpovédi respondentii na otazky ¢. 17-21 Jak ¢asto béhem pracovniho tydne konzumujete ...?

Méné nez 1x tydné | 1 — 2x tydné | 3 — 4x tydné Denné
Polévky 26 % 48 % 24 % 2 %
Jidla z rychlého 63 % 31% 6 % 0
obcerstveni
Sladkosti 0 24 % 42 % 34 %
Tuéna jidla 6 % 54 % 37 % 3 %
Ovoce a zeleninu 0 19 % 30 % 51 %

Zdroj: vlastni prdce autora

V ptipad¢ ovoce a zeleniny bylo také zjistovano, kolik porci béhem pracovniho dne
respondenti sni. VétSina dotazovanych uvedla, Ze konzumuje jednu a méné porci ovoce a
zeleniny dennég. Takto odpovédelo 37 % dotazovanych. Celkem 33 % respondentii konzumuje
dvé az tfi porce ovoce a zeleniny denné. Zbytek (30 % respondentil) konzumuje Ctyfi az pét
porci ovoce a zeleniny denné.

V nasledujicim souboru otazek bylo zjistovano, jaky je pitny rezim ucastniki vyzkumu.
Nejdiive bylo zjistovano kolik tekutin vypiji respondenti béhem pracovniho dne. VétSina
dotazovanych uvedla, Ze béhem pracovniho dne vypije 1 litr tekutin. Takto odpovédélo 28 %

dotazovanych. Celkem 26 % dotazovanych pije 2 litry denné€. Velmi pozitivni je skutecnost, Ze
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pouze minimum dotazovanych pije méné€ nez 0,5 litri denné. Detailni informace jsou uvedeny

v grafu €. 5 nize.

Graf 5 Odpovédi respondentt na otazku ¢. 24 Kolik tekutin vypijete béhem pracovniho dne? Pocitejte viechny tekutiny
vcetné kavy.

W méné nei 0,5 | tekutin
W 0,5 | tekutin

W 1 | tekutin

W 1,5 | tekutin

W 2 | tekutin

B vice nei 2 | tekutin

Zdroj: vlastni prace autora

Dale bylo zjiStovano, zda respondenti piji také b&hem vyucovani. Divodem je
skute¢nost, Ze ucitelé béhem vyucovaci hodiny hodn¢ mluvi a vysycha jim v tstech. Proto je
vhodné, aby castéji pili. Mimo to je zaméstnani ucitele praktického vyucovani a odborného
vycviku také fyzicky narocné, coz zvySuje naroky na pitny rezim. Je tedy vhodné, aby ucitel
pil také béhem vyuky. VétSina dotazovanych (76 % respondentil) uvedla, ze béhem vyuky
nepije. Pouze 24 % respondentd béhem vyuky pije.

Velmi dulezité bylo také zjistit, jaké tekutiny respondenti béhem pracovniho dne
nejcastéji piji. VEtSina z dotazovanych uvedla, ze béhem pracovniho dne nejcastéji pije vodu
z kohoutku. Takto odpovédélo 28 % dotazovanych. Toto zjiSténi je velmi pozitivni, protoZe
voda z kohoutku patii mezi velmi dobry zdroj tekutin. Pomérné velké mnozstvi ucastnik
vyzkumu pije slazené mineralni vody. Jedna se o 24 % dotazovanych. Také tento typ tekutin je
pomérné dobry a pro zdravi neni Skodlivy. Mezi nejCastéjsi typ tekutin, které respondenti
preferuji, patii ¢aj, kolové ndpoje, limonady, energetické napoje a kdva. Tyto tekutiny nejsou
z hlediska principti zdravého stravovani vhodné. Zejména kolové napoje, limonady a

energetické napoje jsou zdravi Skodlivé. Kava a ¢aj organismus dehydruje a nejsou tedy
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vhodnym zdrojem tekutin. Alkohol, neslazené mineralni vody, fresh ndpoje a smoothie nejsou

mezi respondenty tak oblibeni. Detailni informace jsou uvedeny v grafu €. 6 nize.

Graf 6 Odpovédi respondent na otazku €. 26 Jaké tekutiny nejcastéji pijete béhem pracovniho dne?

W voda z kohoutku

B mineralnivoda neslazena

W mineralni voda slazena

m kolové napoje, limonady,
energetické napoje

M fresh napoje, smoothie

Wcaj

W kdva

Zdroj: vlastni prace autora

S ohledem na skute¢nost, Ze jsou stravovaci navyky do zna¢né miry ovlivnény stresem,
byla v ramci dotazniku vénovana pozornost také této oblasti. Bylo tedy zjist'ovéano, do jaké miry
jsou ucitelé vystaveni stresu. Bylo tedy zjistovano, jak vnimaji ucastnici vyzkumu stres,
kterému jsou v rdmci své profese vystaveni. VéEétSina dotazovanych uvedla, Ze stres v ramci
vykonu své profese zaziva prakticky kazdy den. Takto odpovédélo 41 % dotazovanych. Celkem
19 % respondentil mélo pocit, Ze je stresu vystaveéno tikrat az ¢tytikrat tydné. Jednou az dvakrat
tydné bylo stresu vystaveno 29 % dotazovanych. Mén¢ nez jednou za tyden proziva stres
v ramci své prace 8 % respondentli. Pouze 3 % dotazovanych mélo pocit, Zze nejsou v praci
vystaveni stresu.

Z odpovédi dotazovanych je zjevné, Ze jsou ucitelé praktického vyucovani a odborného
vycviku v rdmci své profese vystaveni vysoké mife stresu, ktera ma vliv na jejich Zivotni styl.
Do zna¢né miry na tom ma podil skutecnost, Ze jsou pii vykonu své prace velmi vytizeni. Neni
tedy divu, Zze se pomérné¢ Casto nestihaji kvili povinnostem mimo vyuku (dozor ve tiidé,
piiprava na vyuku atd.) najist, pfestoZze maji hlad. Tato skutecnost ma negativni vliv nejen na
jejich fyzicky stav ale také na jejich psychiku. Z tohoto divodu bylo zjistovano, jak Casto se
ucitelim stane, ze se nemaji moznost najist ve chvili, kdy pocituji hlad. Vétsina dotazovanych

uvedla, ze se do takového situace dostavaji jednou az dvakrat za tyden. Takto odpovédélo
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38 % respondentli. Pomérné velkd ¢ast dotazovanych uvedla, ze se jim to nestava tak Casto.
Jedna se o 25 % dotazovanych. Tuto skute¢nost 1ze vnimat jako pozitivni vysledek. Pomérné
velké mnozstvi u€itell si totiz béhem dne dokaze najit Cas, kdy si snist své jidlo. Celkem 15 %
dotazovanych uvedlo, Ze se kviili pracovnim povinnostem nestihne najist tfikrat az Ctytikrat
tydné. Celkem 4 % tcastnikli vyzkumu nemd béhem pracovnich dnt kvili velkému mnoZzstvi
povinnosti ¢as najist se. Zbytek (18 % respondentl) uvedl, Ze se nad touto skutecnosti
nezamyslel.

Dalsi skupina otazek se zamétovala na Zivotospravu ucastnikl vyzkumu. Primarné bylo
zjisStovano, kolik hodin denné respondenti pracuji, kolik Casu travi u televize a pocitace a zda
se ucitelé vénuji pohybovym aktivitim. Dotazovani uvedli, Ze v ramci pracovniho tydné pracuji
6 az 10 hodin denné. N¢&kteti z dotazovanych maji zkraceny pracovni uvazek, a proto pracuji
méné nez 8 hodin. Celkem 11 % dotazovanych pracuje 6 hodin denné. Nejcastéji respondenti
uvadéli, ze pracuji 8 hodin denné. Takto odpovédélo 61 % respondentii. Zbytek (33 %)
respondentli pracoval 10 hodin denné. Mimo vyuku se ucitelé vé€novali pfipravé na vyuku,
opravam praci studentli a dalSim pracovnim aktivitam. Je tedy zjevné, Zze prace ucitele
odborného vyucovani a ucitelti odborného vycviku je velmi ¢asové naro¢nd. Nasledné bylo
zjistovano, kolik hodin denn¢ béhem pracovniho tydne ucitelé stravi u televize nebo pocitace.
Vétsina dotazovanych se této ¢innosti vénovala pomérné malo. Celkem 77 % respondentil u
televize a pocitace stravi mén¢ nez 2 hodiny denné — 7 % respondentti travi u pocitace a televize
méné nez 1 hodinu denné, 31 % travi u pocitace a televize 1 hodinu denné a 39 % travi u
pocitace a televize 2 hodiny denné. Zbytek (33 % respondentlt) travil u pocitace a televize 3
hodiny denn¢. Nasledné bylo zjistovano, zda a jak Casto se respondenti aktivné vénuji sportu.
Vétsina dotazovanych (62 % respondentd) se sportu vénuji aktivné méné nez jednou tydné.
Jako ditvod dotazovani uvadéli, Zze jim na sport nezbyva Cas a nebo, ze je sport nebavi. Celkem
23 % respondentll sportuje jednou az dvakrat tydng€. Zbytek (15 % respondenttl) se aktivné
sportu vénuje tiikrat tydné.

Posledni ¢ast dotazniku se zaméfovala na to, jaké je povédomi uciteld praktického
vyucCovani a odborného vycviku o zdravé stravé a o jejim vyuziti v praxi. V ramci téchto otazek
bylo dotazovanym ptedlozeno tvrzeni, které méli respondenti posoudit prostiednictvim Skaly
od 1 do 5 bodi, kde 1 znamenalo nejhorsi hodnoceni a 5 znamenalo nejvyssi hodnoceni.
Nejdiive bylo zjistovano, do jaké miry se respondenti zajimaji o problematiku zdravého
stravovani a zdravého zivotniho stylu. Hodnoceni se pohybovalo nejcastéji v rozmezi 3 a 4
bodi. VétSina dotazovanych ohodnotila svlij zdjem 3 body. Takto odpovédélo 44 %

dotazovanych. V priméru byl tedy jejich zdjem hodnocen 3,12 body. Dale méli dotazovani
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zhodnotit, jaky vyznam ma v jejich Zivot€ zdravé stravovani a zdravy zivotni styl. Také v tomto
pripad¢ vétsina dotazovanych vyznam zdravého stravovani a zdravého zivotniho stylu hodnotili
3 body. Celkem takto danu oblast hodnotilo 40 % dotazovanych. V priméru byla tato oblast
hodnocena 3,3 body. Své znalosti ohodnotila vétSina dotazovanych 2 aZ 4 body. Primérné
hodnotili dotazovani své znalosti 2,81 body. Detailni informace jsou uvedeny v tabulce ¢. 3
nize. Je tedy zjevné, ze zdjem dotazovanych o problematiku zdravého stravovani a zdravého
zivotniho stylu je primérny a dotazovani této oblasti nevénuji velkou pozornost. Tato
skute¢nost se projevila také ve skutecnosti, ze dotazovani hodnoti své znalosti v dané oblasti

pomérné negativné.

Tabulka 3 Odpovédi respondentti na otdzky ¢. 27 az 29 Jak hodnotite ...?

1 2 3 4 5 Prumér
12 23 69 42 12 3,12

Jaky je Vas zajem o problematiku zdravého
stravovani a zdravého zivotniho stylu.

Jaky vyznam ptikladate zdravému stravovani a
zdravému zivotnimu stylu?

Jaké jsou Vase znalosti v oblasti zdravého

stravovani a zdravého zivotniho stylu?
Zdroj: vlastni prace autora

9 21 62 45 21 3,30

24 39 47 39 9 2,81

Mimo to bylo zjistovano, jak ucitelé vnimaji vyznam zdravého stravovani v souvislosti
s prevenci stresu a psychohygienou. Také v tomto ptipad€ meli dotazovani ohodnotit jednotliva
tvrzeni pomoci bodové skaly od 1 do 5 tvrzeni, kterd jim byla ptedlozena. V prvni otazce bylo
zjistovano, do jaké miry mé podle nazoru respondentl zdravé stravovani vliv na schopnost
jedince zvladat stres. VétSina dotazovanych byla presvédcena, ze zdravé stravovani nehraje pii
zvladéani stresu tak velky vyznam. Hodnoceni se pohybovalo od 3 bodl nize. V priméru
dosahlo hodnoceni v této oblasti 2,75 bodi. Nasledné byli respondenti dotazovani na to, do jaké
miry je zdravé stravovani soucasti psychohygieny v ramci profese ucitele. Prestoze byli
dotazovani pfesvédceni, ze zdrava strava nema vliv na schopnost jedince zvladat stres, byli toho
nazoru, ze je zdravé stravovani nedilnou soucasti psychohygieny. VétSina respondentl (45 %
respondentll) hodnotila toto tvrzeni 4 body. Primérné hodnoceni dosahlo 3,55 body. Na zavér
byli c¢astnici vyzkumu dotazovani na to, do jaké miry mohou S$patné stravovaci navyky
negativné ovlivnit psychickou pohodu jedince. VétSina respondent byla ptfesvédcena, ze
stravovaci navyky v tomto ohledu hraji vyznamnou roli a mohou jedince negativné ovlivnit.

V pruméru bylo toto tvrzeni hodnoceno 3,69 body. Ve vétSin€ piipadii dotazovani hodnotili
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vliv §patného stravovani na psychickou pohodu jedince 3 az 4 body. Detailni informace jsou

uvedeny v tabulce €. 4 nize.

Tabulka 4 Odpovédi respondentl na otazky ¢. 30 az 31 Jak hodnotite ...?

1 2 3 4 5 Primér
Do jaké miry ma zc?rave stravovani vliv na 6 64 59 71 3 2,75
schopnost jedince zvladat stres?
Do jaké miry je ’zdrtcwe stravov\{am soucsti | 24 37 71 23 3.55
psychohygieny v ramci profese ucitele?
Do ]a}(e Emry.mqhou spz}tne stravovaq nayyky 3 1 49 64 31 3.69
negativné ovlivnit psychickou pohodu jedince?

Zdroj: vlastni prace autora

V posledni otazce bylo zjisStovano, zda maji ucitelé praktického vyuc¢ovani a odborného
vycviku moznost v prib¢hu vyucovani vést zdky ke zdravému Zivotnimu stylu naptiklad
dobrym ptikladem nebo zafazeni téchto témat do vyuky. Vétsina dotazovanych ucitelii uvedla,
7e se tomuto tématu ve vyuce piili§ nevénuje. Celkem 43 % respondentl uvedlo, ze své zaky
k zdravému Zivotnimu stylu ve vyuce nevede. Na druhou stranu 39 % respondentl vénuje
tématlim spojenym se zdravim zivotnim stylem ve vyuce urc¢itou pozornost. Ve vétSiné ptipadi
se tito ucitelé snazi jit zaktim ptikladem. Pomérné ¢asto respondenti uvadeli, ze se snazi vnaset
tato témata do vyuky a dat je do kontextu s védomostmi a dovednostmi, které si zaci ve vyuce
osvojuji. Zbytek (18 % respondentil) nedokazal na danou otdzku odpovédét. V tomto ohledu
hrédlo vyznamnou roli to, jakym vzdéldvacim oborim se vyucujici vénovali. Nejcastéji
problematiku zdravého stravovani do vyuky zatazovali vyucujici v gastronomickych a
zdravotnickych oborech. V pfipad¢ téchto oborG prostupuje téma zdravého stravovani a
zivotniho stylu celym studiem. Minimalné tato témata do vyuky vnaSeli ucitelé technickych

oboru.

6. Shrnuti vysledkii dotaznikové Setieni

Cilem ptedlozené prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci navyky ucitelti praktického
vyuCovani a odborného vycviku. Dlraz byl pfi tom kladen nejen na to, jaké jsou stravovaci
navyky ucitelt ale také na ndzory uciteli na vyznam zdravého stravovani a zdravého zivotniho
stylu. Na zéklad¢ tohoto cile byly formulovany vyzkumné otazky, které byly na zakladé

vyzkumného Setfeni odpovézeny. V textu nize budou uvedeny odpovédi na jednotlivé otazky.
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Jaké faktory ovliviiuji stravovani uciteli praktického vyucovani a ucitelit odborného
vycviku?

Na stravovani ucitell praktického vyucovani a odborného vycviku ma vliv fada
ruznorodych faktorti. V rdmci dotaznikového Setieni bylo zjiSténo, Ze mé nejveétsi vyznam chut’.
Dotazovani tedy primarné vyhledavaji potraviny, které odpovidaji jejich chutovym
preferencim. V tomto ohledu je nezbytné si uvédomit, Ze je v soucasné dobé pomérné velké
mnozstvi potravin dochucovéano a skute¢na chut’ jidla se tak vytraci. Mimo to lidé Casto jesté
sami jidlo dochucuji, coZ neni pro organismus zdravé. Mnoho lidi si jidlo pfilis soli, coZz miize
mit negativni dopad napfiklad na krevni tlak. Nadbytek soli zptisobuje zadrzovani vody v téle
a zvySuje chut’ k jidlu. Chut tedy v tomto ohledu miize byt do velké miry zavadéjici a je tedy
nezbytné nad stravou také uvazovat.”’

Druhym nejvyznamnéjSim faktorem ovliviiujicim vybér potravin je rodina. Na znaény
vliv rodiny na stravovaci navyky jedince upozornuje fada odborniki, kteti se zabyvaji zdravym
stravovanim. Pro pfiklad jmenujeme VasSinu, ktery ve své knize Zaklady psychologie zdravi
uvadi, ze si lidé osvojuji zakladni stravovaci v rodin€. Tyto navyky jim pak ¢asto ztistavaji také
v dospélosti.”
potravin velmi dobfe dostupna. Lidem v podstaté staci pouze zajit do obchodu a koupit si jidlo.
Na druhou stranu je nutné¢ zamyslet se nad tim, do jaké miry je jidlo v obchodech kvalitni.
Nekdy je totiz nejlepsi jidlo, které si ¢lovék sdm vypéstuje na zahradg.” Mezi dalsi dilezité
faktory patii nutri¢ni hodnota stravy, cena a ptatelé. Mezi nejméné dulezité faktory zatadili

respondenti media, reklamu, zdravotni omezeni, alergie a nabozenské a kulturni zvyklosti.

Jaké jsou nejcastéjSi zdravotni omezeni (diety, alergie a nesnaSenlivost potravin,...)
uditeli praktického vyucovani a ucitelit odborného vycviku?

Vétsina Ucastnikll vyzkumu (73 % respondentil) uvedla, Ze nemaji zadné zdravotni
omezeni. Mezi nejcastéjs$i zdravotni omezeni patii cukrovka a rtizné potravinové alergie, jako
je alergie na motské plody, rizné druhy zeleniny nebo ovoce, ofechy nebo na mléko a mlé¢né

vyrobky. Podle statistik se v ¢eské populaci stale zvySuje pocet osob, které trpi cukrovkou.

" TLASKAL, P. a kol. V¥Ziva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-906659-
0-3.s5.7

8 VASINA, B. Zdiklady psychologie zdravi. Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v Ostravé, 2009.
ISBN 978-80-7368-757-1. 5. 57

79 STORL, W-D. Nase bio zahradka: zdravé domdci potraviny po cely rok. Olomouc: Fontana, 2015. ISBN 978-
80-7336-801-2.
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Cesky statisticky tfad v roce 2016 uvedl, Ze cukrovkou trpi kazdy dvanacty Cech.®® Také
potravinové alergie jsou v Ceské republice pomérné asté. Ve vétsing piipadi se jedna o lehgi
formy alergie nebo intolerance. Je jim vSak nutné vénovat zvySenou pozornost. Nekteti
z dotazovanych se potykali také s dalSimi zdravotnimi problémy, které mély vliv na jejich
stravovani. Jednalo se zejména o vysoky tlak nebo nadvahu. Stejné€ jako cukrovka také vysoky
tlak je v Ceské republice velmi ¢astym zdravotnim omezenim. Podle Ceské spole¢nosti pro
hypertenzi timto problémem trpi 40 % obyvatel Ceské republiky ve véku od 24 do 64 let. Strava
ma na vysoky tlak znaény vliv, a proto je nutné ji vénovat zvysenou pozornost.3! Zcela zasadni
roli ma na stravovani vliv obezita, kterou v sou¢asné dobé trpi obezitou 18,5 % Cechii (20 %

muzi a 18 % Zen).?

Jakym zpiisobem se ucitelé praktického vyucovani a ucitelé odborného vycviku stravuji
béhem pracovniho dne (stravovaci navyky)?

Stravovani ucitelt praktického vyucovani a odborného vycviku je do velké miry
ovlivnéno jejich zaméstnanim. To se tykd zejména jejich stravovacich navykd. V ramci
dotaznikového Setfeni uvedla nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych, Ze se stravuje spiSe zdrave.
Je tedy zjevné, Ze ucitelé vénuji zdravému stravovani potfebnou pozornost a snazi se
konzumovat zdravé potraviny.

ZvysledkG vyzkumu je zjevné, ze se uclitelé snazi pravideln¢ stravovat. VétSina
dotazovanych pravidelné snida. V fad¢ ptipadl vSak nemaji ¢as na to, aby se stihli na svacit.
Diivodem je pravdépodobné skutecnost, Ze ucitelé nemaji béhem prestavky ¢as na to, aby se
zklidnili a najedli. Na obéd si vétsSina dotazovanych najde. VéEtsina respondentil pii tom obédva
ve Skolni jidelné. Piesto méli nékteti z tiCastnikti vyzkumu pocit, ze by se stravovani ve Skolni
jideln€ mohlo zlepsit. Nejvice jim vadil maly vybér jidel, jidlo neni podle jejich ndzoru chutné
a prostiedi neni pfijemné. Né&kteti ti€astnici vyzkumu si nosi obéd z domova a jen maly pocet
si obéd kupuje v bufetu nebo automatu. Ve stravovani uciteld mizeme vidét fadu dobrych
navykl. Jednd se zejména o to, ze se ucastnici vyzkumu snazi stravovat pravidelné¢ a maji

pravidelné teply obéd. Pravidelné stravovani je zakladnim ptfedpokladem zdravé vyzivy.

80 1 ceskych regionech zabila cukrovka rekordni pocet lidi [online] Praha: CSU, 2021. [cit. 2021-06-29]. Dostupné
z: https://www.czso.cz/csu/stoletistatistiky/v-ceskych-regionech-zabila-cukrovka-rekordni-pocet-lidi

81 Pro pacienty [online] Praha: Ceska spole¢nost pro hypertenzi, 2021. [cit. 2021-06-29]. Dostupné z:
http://www.hypertension.cz/pro-pacienty-1404042140.html

82 Jak jsou na tom Cesi s chudobou, obezitou ¢i sportovanim. [online] Praha: CSU, 2021. [cit. 2021-06-29].
Dostupné z: https://www.czso.cz/csu/stoletistatistiky/jak-jsou-na-tom-cesi-s-chudobou-obezitou-ci-sportovanim

44


https://www.czso.cz/csu/stoletistatistiky/v-ceskych-regionech-zabila-cukrovka-rekordni-pocet-lidi
http://www.hypertension.cz/pro-pacienty-1404042140.html
https://www.czso.cz/csu/stoletistatistiky/jak-jsou-na-tom-cesi-s-chudobou-obezitou-ci-sportovanim

Dlivodem je zejména skutecnost, Ze je pravidelnym jidlem mozné predchazet vicimu hladu,
piejidani a konzumaci sladkosti.®?

Déle bylo zjistovano, jaké potraviny respondenti nejcastéji konzumuji. Pozitivni bylo
zjisténi, ze vétSina dotazovanych pravidelné konzumuje ovoce a zeleninu. Polovina
dotazovanych konzumuje ovoce a zeleninu kazdy den. VétSinou do své denni stravy zahrnuje
dvé az tfi porce ovoce a zeleniny denné. Jen minimum dotazovanych pravidelné¢ konzumuje
polévky. Toto zjisténi neni mozné vnimat pozitivné, protoze polévky jsou vyznamnym zdrojem
zivin a tekutin. Respondenti se snazi v ramci svého jidelni¢ku vyhybat jidlim z rychlého
obcCerstveni a tuénym jidlim. Na druhou stranu pomérné velkd ¢ast konzumuje kazdy den
sladkosti.

V ramci vyzkumu bylo také zjistovano, jaké jsou rozdily mezi stravovanim ucastnikli
vyzkumu béhem pracovniho dne a o vikendu, kdy nejsou tolik vystaveni stresu a maji na jidlo
vétsi klid. Vétsina dotazovanych uvedla, Ze se jejich stravovaci navyk v tomto ohledu moc
nelisi. Existuje vSak skupina dotazovanych (21 % respondentit), ktera se o vikendu stravuje

zdravéji nez béhem pracovniho tydne. Mén¢ zdrave se o vikendu stravuje 9 % dotazovanych.

Jaké je povédomi ucitelu praktického vyucovani a odborného vycviku o zdravé stravé?
Utastnici vyzkumu hodnotili své znalosti v oblasti zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho
stylu velmi odlisné. Celkem 30 % dotazovanych bylo pfesvédceno, ze jsou jejich znalosti
pomérné dobré. Na druhou stranu, zde byla pomérné pocetna skupina osob, které vnimaly své
znalosti jako nedostate¢né. Jednalo se o 40 % dotazovanych. Je tedy zjevné, Ze mezi
dotazovanymi byly znacné rozdily. Z tohoto divodu byly zjiStovany o respondentech
detailnéjsi informace. Zcela zasadni roli v tomto ohledu hral obor, ve kterém ucitelé¢ ptisobi.
Mezi vice informované respondenty patiili ucitelé gastronomickych a zdravotnickych oborti.
Tito ucastnici také v rdmci dotaznikového Setfeni uvadéli, Ze se o zdravé stravovani zajimaji a
prikladali mu vétsi vahu. Ucitelé technickych oborti a oborti v oblasti sluzeb své znalosti

hodnotili spiSe jako nedostatecné.

8 GABROVSKA, D. a CHYLKOVA, M. Fakta o spravné a vyvizené stravé, aneb, Cim ndm vyvdzend strava
miize prospét? Praha: Potravinaiska komora Ceské republiky, 2017. ISBN 978-80-88019-25-1. s. 7
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Jak wuditelé vnimaji vyznam zdravého stravovani v souvislosti s prevenci stresu a
psychohygienou?

Pomérné velka ¢ast ucastniki vyzkumu si uvédomovala, ze zdravé stravovani hraje
v ramci psychohygieny vyznamnou roli. Celkem 60 % dotazovanych pfisuzovalo zdravému
stravovani v této oblasti zna¢ny vyznam. VétSina dotazovanych si také uvédomovala, Ze maji
Spatné stravovaci navyky negativni vliv na zdravi jedince. Pfekvapenim tedy bylo, Ze si vétSina
respondentli neuvédomovalo vztah mezi zdravym stravovanim a schopnosti jedince zvladat
stres. Na tuto skutecnost pfi tom upozoriiuje fada odbornikill, kteti se vénuji problematice
zdravého stravovani a zvladani stresu. Pro piiklad jmenujme Tlaskala,® Panka® nebo
Uberallovi.®

Stejné jako v predchazejicim ptipade i zde se projevily znacné rozdily mezi respondenty
s ohledem na obor, ktery vyucuji. Ucitelé gastronomickych a zdravotnickych obort ptikladali
zdravému stravovani v tomto ohledu vétsi vyznam nez ostatni. Rozdily vSak nejsou v tomto
ptipadé tak velké, jako u pfedchdzejici vyzkumné otazky. Je tedy zjevné, Ze vyznamnou roli
hraji zejména znalosti ucitelti. Osoby, které maji vice informaci o zdravém stravovani, si také

vice uvédomuji jeho vyznam pfi prevenci a zvladani nadro¢nych situaci.

V ramci vyzkumu se ukézalo, Ze vétSina dotazovanych se snaZzi stravovat podle zasad
zdravého zivotniho stylu. To se tyka zejména pravidelnosti stravy. V ptipadé slozeni stravy je
mozné vysledovat urcité prohiesky, jako je kazdodenni konzumace sladkosti, ale nejedna se o
nijak vyrazné problémy. Toto zjiSténi je velmi dilezité, protoze pii zvladani stresu hraje zdravé
stravovani velmi diilezitou roli. Tuto skutecnost si vétSina dotazovanych ucitelti uvédomuje a
zdravému stravovani tak ptiklada zna¢ny vyznam.

Na zavér této kapitoly je dle mého ndzoru vhodné zminit, Ze se ndzory a postoje ucitel
ke zdravému stravovani a Zivotnimu stylu promité také do vyuky. Je totiZ mozné piedpokladat,
ze na zaky budou béhem vyuky pulsobit i vtomto sméru. To se také ukdzalo v ramci
dotaznikového Setieni, kdy fada ucitelit odpovedéla, ze se tomuto tématu v ramci vyuky vénuje.
Jednalo se vétSinou o ucitele, jejichz oborem je zdravotnictvi nebo gastronomie. Ucitelé
technickych a dalSich oborti nemaji s ohledem na charakter daného oboru moznost tato témata

do vyuky zafadit v takové mife. Na druhou stranu je nezbytné si uvédomit, Ze i tito ucitelé

8 TLASKAL, P. a kol. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-906659-
0-3.s.7

8 lfANEK, J. Zaklady vyZivy. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-86320-23-5. s. 28.

8 UBERALL, F. a UBERALL, A. Projezte se ke zdravi: vyhybejte se léckam moderni vyzivy a zméiite stravovaci
navyky. Praha: Esence, 2017. ISBN 978-80-7549-068-1. s. 61-62
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mohou mit na vztah zaka ke zdravému stravovani a zdravému zivotnimu stylu znaény vliv.

Mohou jim totiz jit ptikladem, coz je Casto dulezit¢jSi nez zarazovat tato témata do vyuky.

7. Doporuceni pro praxi

V této kapitole budou uvedena doporuceni v oblasti vyzivy. Konkrétn€ se zde zamétim
na oblasti, které se v rdmci vyzkumu ukazaly jako problematické. Jednd se o dvé zakladni
oblasti — nedostatek klidu na vydechnuti o piestavkach a nedostatky skolni jidelny. Soucasti
této kapitoly bude také navrh zdravého jidelniho listku pro Skolni jidelny, ktery by odpovidal
potiebam uciteli.

Prvni oblasti, kterou je nutné v ramci doporuceni reflektovat je nedostatek klidu béhem
piestavek. Pomérn¢é velké mnozstvi respondentli v ramci dotaznikového Setieni uvedlo, ze
nema dostatek ¢asu uklidnit se a najist. To se projevuje nejen tim, ze vétSina ucitelll nesvaci,
ale také tim, Ze je sniZena jejich odolnost viici stresu. Nemoznost odpocinout si tak miize mit
vétsi nasledky, nez se miize ptivodné zdat. Je tedy velmi dilezité, aby dostali ucitelé v ramci
prestavek dostatek prostoru na oddech a mohli se v klidu pfipravit na dalsi vyuku.

Dal$i oblasti, které se doporudeni tykaji je $kolni jidelna. Skola by se méla zaméfit na
zutulnéni prostiedi Skolni jidelny. Vhodné je vyclenit pro ucitele samostatny prostor, kde by se
mohli najist. Vhodné je, aby mél tento prostor charakter salonku, kde by méli ucitelé klid na
jidlo a na to, aby si odpocinuli od zadkd. Vhodné také je, aby doslo k rozsifeni nabidky obédi.
Dlouh¢ fronty je mozné vyftesit rozsifenim doby, kdy budou obédy vydavany.

Velmi dilezité takeé je, aby skola v ramci Skolni jidelny nabizela zdravé vyvazené jidlo,
které by reflektovalo také ptipadnd zdravotni omezeni strdvniki. Jidelni listek by mél byt
sestaven tak, aby jidlo obsahovalo vSechny potfebné Ziviny a pii tom bylo chutné. Zapominano
nesmi byt také na estetickou stranku véci. Stravnik by mél mit pti pohledu na jidlo chut’ ho
snist. Velmi dilezity je také pitny rezim. V ramci nize uvedeného jidelni¢ku budou nabizena
vzdy 2 hlavni jidla, z ¢ehoz bude jedno jidlo veganské. V ramci dotazniku se totiz ukazalo, Ze
ucitelé béhem pracovniho dne zapominaji dostatecné pit nebo piji nezdravé napoje. Vhodné
tedy takeé je, aby byly v prostorach skoly instalovany soda-bary dostupné vSem. V tabulce €. 5

niZe je uveden navrh jidelnicku.
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Tabulka 5 Zdravy jidelnicek

PONDELI

Polévka Hraskovy krém

Hlavni chod Gulas s knedlikem

Hlavni chod — vegan | Fazolovo-mrkvovy gulas, bulgur se slune¢nicovym seminkem
Salat Okurkovy salat

Napoj Ovocny ¢aj slazeny ¢ekankovym sirupem
UTERY

Polévka Zeleninova s bulgurem

Hlavni chod Cinské nudle s kufeci fezankou

Hlavni chod — vegan | Cinské nudle se zeleninou a tofu

Salat Sopsky salat

Napoj Bylinkovy ¢aj slazeny medem
STREDA

Polévka Cockova polévka

Hlavni chod Spanélsky ptacek, ryze

Hlavni chod — vegan | Omacka z Cervené ¢ocCky a papriky, ryze
Salat Mrkvovy salat

Napoj Voda s medunkou a citronem
CTVRTEK

Polévka Hovézi vyvar

Hlavni chod Bolonské lasagne

Hlavni chod — vegan | Jdhlovy nakyp se Spenatem a cizrnou
Salat Zelny salat

Napoj Pampeliskovy ¢aj s medem

PATEK

Polévka Kvétakova polévka

Hlavni chod Filet z moiské tresky na kmin¢, br. kase
Hlavni chod — vegan | Karbanatky z ervené fepy, brambor
Salat Redkvigkovy salat

Napoj Voda s matou nebo citronem

Zdroj: vlastni prace autora

V neposledni fadé¢ je nutné vramci doporuceni myslet na osvétu. Z vysledka
dotaznikového Setfeni vyslo najevo, ze néktefi ucastnici vyzkumu hodnotili své znalosti
v oblasti zdravého stravovani jako nedostatecné. Mimo to se ukazalo, ze si néktefi respondenti
dostatetné¢ neuvédomuji spojitost mezi zdravym stravovanim, zvladanim stresu a
psychohygienou. Z tohoto divody je nezbytné, aby Skola pfipravila specidlni seminafe, na
kterych by se ucitelé seznamovali se zakladnimi principy zdravého stravovani, zdravého

zivotniho stylu a psychohygieny. Dlraz by mél byt kladen na to, aby ucitelé pochopili vyznam

48



zdravého stravovani v rdmci prevence a zvladani stresu. Pouze tak je mozné zajistit, ze bude

jedinec v dobré fyzickém a psychickém stavu.

Zavér

Tématem piedlozené prace bylo stravovani ucitelti praktického vyucovani a uditela
odborného vycviku. Cilem ptedlozené prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci navyky ucitelt
béhem pracovniho tydne. Dlraz pti tom byl kladen na to, jaké faktory maji na stravovani ucitelti
vliv, jaké jsou jejich stravovaci navyky a jaké je jejich povédomi o principech zdravého
stravovani. Za ucelem dosazeni vySe uvedeného cile a zodpovézeni otazek, bylo realizovano
dotaznikové Setfeni mezi uciteli praktického vyucovani a odborného vycviku.

V ramci dotaznikového Setieni bylo zjisténo, Ze se ucitelé praktického vyucovani a
ucitelit odborného vycviku stravuji pomérné dobte. Velmi pozitivni je fakt, Ze se ucitelé stravuji
pravidelné. VétSina z nich kazdy den snida a obédva. Na obéd vétsinou ucitelé dochazeji do
Skolni jidelny. VétSina ucitelll si jen malokdy najde ¢as na svaCinu. Divodem je vysoké
pracovni nasazeni ucitelll, kteti nemaji o piestavkach ¢as si vydechnout. SloZeni stravy je také
pomérné dobré, protoze ucitelé denné konzumuji ovoce a zeleninu a vyhybaji se jidlim
z rychlého obcerstveni a tuénym jidlim. Jedinym negativem je fakt, ze kazdy den konzumuji
sladkosti.

Vysledky dotaznikového Setteni ukéazaly, Ze existuji znacné rozdily v tom, jak ucitelé
vnimaji vyznam zdravého stravovani v rdmci prevence a zvladani stresu. U¢itelé zdravotnich
oborti a gastronomie si vzajemnou souvislost uvédomuji a ptikladaji zdravé vyziveé veétsi
vyznam. Témata spojend se zdravou vyzivou také Casto zatfazuji do vyuky a snazi se zaky
pozitivné ovliviiovat. V ptipadé ucitelii technickych oborti a obor zamétenych na sluzby tomu
tak Casto neni. V fadé pfipadi jsou presvédceni, ze jejich znalosti v této oblasti nejsou
dostacujici.

Na zaklad¢ vysledkti dotaznikového Setfeni byla formulovana doporuceni pro praxi.
Prvni doporuceni se tykalo skutecnosti, Ze ucitelé nemaji dostatek klidu si mezi vyukou
oddechnout a v klidu se najist. Nedostatek odpocinku mtlize mit na ucitele velmi negativni vliv
a v kone¢ném diisledku miize skonéit i vyhofenim. Skola by tedy méla zajistit, ze budou mit
ucitelé dostatek casu a klid na svacinu. Dalsi doporuceni se tykala ipravy prostor Skolni jidelny.
Vzhledem k tomu, Ze si uditelé sté¢Zovali na upravu prostiedi, bylo navrzeno, aby pro né byl
v jideln€ vytvoten specialni koutek, kde by se mohli v klidu naobédvat a odpocinout si od zaki.
Soucasti doporuceni byl také navrh jidelni¢ku, ktery vzdy obsahoval polévku, dvé hlavni jidla,
salat a napoj. Jedno z hlavnich jidel pii tom bylo veganské. V neposledni fad€ bylo doporuceno,
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aby se ucitelé zcastnili specidlniho semindife zaméfeného na problematiku zdravého

stravovani, prevence stresu a psychohygieny.
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Ptiloha €. 1 - Dotaznik
Vazeny pane, Vazena pani,
zadam Vas touto cestou o spolupraci pii ptipravé své diplomové prace, ktera se zaméfuje na

stravovani odborného vyucovani a uciteli odborného vycviku. Prosim Vas o vyplnéni nasledujiciho

dotazniku, ktery slouzi vyhradné jako podklad pro mou prace. Dotaznik je samoziejmeé zcela anonymni.

Dé&kuji za ochotu

Zakladni informace o respondentech

1. Pohlavi: MUZ ZENA
2. Vék:

a) Mén¢ nez 25 let

b) 26-35 let

c) 36-45let

d) 46-55let

e) 56-65 let

f) 65 letavice

3. Vzdélani v oboru, ktery ucitel vyucuje:
a)  stfedni odborné vzdelani vyucni list — nadstavba s maturitou
b)  stfedni odborné vzdélani s maturitou
c)  vysokoskolské vzdélani

d)  rekvalifikacni kurz

4. Vzdélani v oblasti pedagogiky:
a) kurz DVPP
b)  stfedoSkolské vzdelavani v oblasti pedagogiky
c)  vyssi odborné vzdélani vzdélavani v oblasti pedagogiky
d)  vysokoskolské vzdélani v oblasti pedagogiky — Be.
e)  vysokoskolské vzdélani v oblasti pedagogiky — Magr.



5. Jaky obor ¢i obory ucite?
a) technické obory
b) gastronomické obory
c¢) zdravotnické obory
d) obory v oblasti sluzeb

e) jiné (uved’te)

6. Délka praxe:
a) mén¢ nez 5 let
b) 6—10let
c) 11—151et
d) 16-20let
e) 21-25let
f) 25 avicelet

Stravovaci navvky uditelu

1. Které faktory nejvice ovliviuji vybér Vasi stravy?
U nize uvedenych faktort ohodnot'te, do jaké miry Vas v oblasti stravovani ovliviiuji.
Za ucelem hodnoceni vyuzijte bodovou skalu od 1 do 5, kde 1 znamena nejméné bodu

a 5 znamena nejvice bodu.

a) Rodina 1 2 3 4 5
b) Pratelé 1 2 3 4 5
c) Cena 1 2 3 4 5
d) Dostupnost 1 2 3 4 5
e) Chut 1 2 3 4 5
f) Nutri¢ni hodnota 1 2 3 4 5
g) Média, reklama 1 2 3 4 5
h) Nabozenské ¢i kulturni zvyklosti 1 2 3 4 5
1) Zdravotni omezeni, alergie aj. 1 2 3 4 5



2. Jak byste ohodnotil/a své stravovaci navyky?
a) stravuji se zdrave
b) stravuji se spiSe zdrave
c) stravuji se spiSe nezdrave
d) stravuji se nezdrave

e) nepremyslim nad tim

3. Jak casto snidate béhem pracovnich dnti?
a) kazdé rano
b) 3 —4x tydné
c) 1 —2xtydné
d) méné nez 1x tydné

e) nesnidam

4. Jak Casto svacite béhem Vasich pracovnich dnti?
a) denné
b) 3 —4x tydné
c) 1—2xtydné
d) méné nez 1x tydné

€) nesvacim

5. Stihate si o pfestavkach v klidu vydechnout, napt. najist se, zajit si na toaletu nebo
nachystat se na dalsi hodinu?
a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne

d) ne

6. Jak casto obédvate béhem Vasich pracovnich dni?
a) denné
b) 3 —4x tydné
c) 1 —2xtydné
d) méné nez 1x tydné

e) neobédvam



7. Stihate si mezi vyucovanim a ostatnimi pracovnimi povinnostmi snist obéd v klidu?
a) ano
b) ne

¢) nepfemyslim nad tim

8. Kde nejcastéji obédvate?
a) ve Skolni jidelné
b) obéd si nosim z domova
¢) doma, az pfijdu z prace
d) nakoupim si ve Skolnim bufetu ¢i automatu
e) neobédvam

f) jiné (uved’te):

9. Co byste vytkl/a stravovani ve skolni jideln&?
a) maly vybér jidel
b) jidla nejsou chutna
c) vysoka cena jidla
d) dostupnost (jidelna se nach4dzi mimo areél skoly)
e) neptijemné prostiedi
f) wvelky hluk
g) nepiijemny personal
h) pomaly vydej jidel, velké fronty
1) malé kapacita mist k sezeni
j) jidelné bych nevytkl/a nic
k) jiné (uvedte):

10. Vyuzivate ve Vasi Skole bufet nebo automat s obCerstvenim?
a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne
d) ne

e) v nasi Skole bufet ani automat neni



11. Jak se stravujete mimo pracovni dny (tj. béhem vikendu)?
a) zdravéji nez béhem pracovniho tydne
b) stejné jak béhem pracovniho tydne
¢) méné zdravé nez béhem pracovniho tydne

d) nedokazu posoudit

12. Jak ¢asto konzumujete béhem pracovniho tydne polévky?
a) denné
b) 3 —4x tydné
c) 1—2xtydné

d) méné nez 1x tydné

13. Jak ¢asto konzumujete béhem pracovniho tydne jidla z rychlého obcerstveni?
a) denné
b) 3 —4x tydné
c) 1 —2xtydné

d) méné nez 1x tydné

14. Jak ¢asto konzumujete béhem pracovniho tydne sladkosti (Cokolada, suseny atd)?
a) denné
b) 3 —4x tydné
c) 1—2xtydné

d) méné nez 1x tydné

15. Jak ¢asto konzumujete béhem pracovniho tydne velmi tuéna jidla?
a) denné
b) 3 —4x tydné
c) 1 —2xtydné

d) méné nez 1x tydné



16. Jak ¢asto konzumujete béhem pracovniho tydne ovoce a zeleninu?
a) denné
b) 3 —4x tydné
c) 1—2xtydné

d) méné nez 1x tydné

17. Kolik porci ovoce a zeleniny béhem pracovniho dne snite?
a) 4az5 porci
b) 2 az 3 porce

¢) 1 améné porci

18. Potykate se v rdmci stravovani se zdravotnim omezenim (diety, alergie a
nesnasenlivost potravin)?
ANO NE

Pokud jste odpovedéli ANO, uved'te prosim nize, o jaké omezeni se jedna:

19. Kolik tekutin vypijete béhem pracovniho dne? Pocitejte vSechny tekutiny vcetné kavy.
a) mén¢ nez 0,5 I tekutin
b) 0,5 I tekutin
c) 1 1tekutin
d) 1,51 tekutin
e) 2 1tekutin

f) vice nez 2 1 tekutin

20. Pijete béhem vyucovaci hodiny?
a) ano

b) ne



21. Jaké tekutiny nejcastéji pijete béhem pracovniho dne?
a) voda z kohoutku
b) mineralni voda neslazena
¢) mineralni voda slazena
d) kolové nédpoje, limonady, energetické napoje
e) fresh napoje, smoothie
f) caj
g) kava
h) alkoholické napoje (pivo, vino, lihoviny)

1) jiné (uvedte):

22. Jak Casto zaZivate stres pii své profesi?
a) denn¢
b) 3 —4x tydné
c) 1—2xtydné
d) méné nez 1x tydné

e) stres nezazivam viibec

23. Jak casto se Vam stava, ze se kvili pracovnim povinnostem nestihnete najist, kdyz
mate hlad? Naptiklad kviili dozoru na chodbé ¢i jinym pracovnim povinnostem.
a) denné
b) 3 —4x tydné
c) 1—2xtydné

d) méné nez 1x tydné

24. Kolik hodin denné¢ pracujete?

25. Kolik hodin denné beéhem pracovniho tydne stravite u televize nebo pocitace?

a) mén¢ nezl hodina denné
b) 1 hodina denn¢
¢) 2 hodiny denné
d) 3 hodiny denné
e) vice nez 3 hodiny denné



26. Jak ¢asto béhem pracovniho tydné¢ aktivné sportujete?

27.

28.

29.

30.

a) denné

b) 4x tydné

c) 3xtydné

d) 2x tydné

e) 1xtydné

f) méné nez 1x tydné

Pokud jste odpovédél/a, ze méné nez 1 tydné, uved’te diivod:

Prostfednictvim Skaly od 1 do 5 ohodnotte svlij zdjem o problematiku zdravého
stravovani a zdravého zivotniho stylu.

1 znamena nejméné bodi a 5 znamena nejvice bodl

Prostiednictvim Skaly od 1 do 5 ohodnot’te, jaky vyznam ptikladate zdravému
stravovani a zdravému zivotnimu stylu.
1 znamena nejméné bodl a 5 znamena nejvice bodu.

1 2 3 4 5

Prostfednictvim skéaly od 1 do 5 ohodnotte své znalosti v oblasti zdravého stravovani a
zdravého Zivotniho stylu.
1 znamena nejméné bodl a 5 znamena nejvice bodu.

1 2 3 4 5

Prostiednictvim Skaly od 1 do 5 ohodnot’te, do jaké miry ma zdravé stravovani vliv na
schopnost jedince zvladat stres?
1 znamena nejméné bodl a 5 znamena nejvice bodu.

1 2 3 4 5



31. Prostfednictvim $kély od 1 do 5 ohodnot'te, do jaké miry je zdravé stravovani soucasti
psychohygieny v ramci profese ucitele?
1 znamena nejmén¢ bodl a 5 znamena nejvice bodi.

1 2 3 4 5

32. Prosttednictvim $kaly od 1 do 5 ohodnot’te, do jaké miry mohou Spatné stravovaci
navyky negativné ovlivnit psychickou pohodu jedince?
1 znamena nejméné bodi a 5 znamena nejvice bodu.

1 2 3 4 5

33. Mate moznost v prib¢hu vyucovani vést zaky ke zdravému zivotnimu stylu, naptiklad
dobrym ptikladem, t¢ématem vyuky apod.?
a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne
d) ne
e) nedokazu posoudit

Ptipadné uved’te, jakym zpiisobem
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