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ABSTRAKT

Bakalarska prace je zaméfena na problematiku zdravotni gramotnosti ucitelt
druhého stupné zakladnich Skol v oblasti vyzivovych doporuceni. V teoretické Casti je
definovana zdravotni gramotnost a pojmy s ni spojené. Celd jedna kapitola se vénuje
Spoleénosti pro vyzivu a vyzivovym doporudenim pro obyvatelstvo CR Zdrava 13.
Prakticka cast se zameétfuje na dotaznikové Setieni, které bylo sestaveno pomoci
vyzkumnych otazek. Odpovédi respondenti jsou popsany pomoci grafického
znazornéni. Cilem praktické casti je vyhodnotit, zda ucitelé na druhém stupni
zakladnich Skol dodrzuji doporuceni Zdravé 13 a jaky je jejich zivotni styl. Vysledky

Setfeni jsou uvedeny v diskuzi, v zdvérecné Casti prace.
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ABSTRACT

The bachelor thesis focuses on the topic of health literacy of second grade
primary school teachers in the area of nutritional recommendations. In the theoretical
part of the work, health literacy and the concepts associated with it are defined. One
chapter is devoted to the Czech society for nutrition and nutritional recommendations
for the population of the Czech Republic Zdrava 13. The practical part focuses on
a questionnaire survey, which was compiled using research questions. The answers of
the respondents are described using a graphic representation. The aim of the practical
part is to evaluate whether second grade primary school teachers comply with the
recommendations of Zdravé 13 and what their lifestyle is like. The results of the

investigation are presented in the discussion in the final part of the thesis.
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Uvod
Jako téma mé bakalaiské prace jsem zvolila Zdravotni gramotnost ucitelti

druhého stupné zakladnich Skol v oblasti vyzivovych doporuceni.

Na toto téma jsem se zaméfila, protoze se sama zajimadm o zdravy zivotni styl
ajeho vliv na lidské télo. Domnivam se, ze stravovaci navyky a zivotni styl ucitell
muze do znacné miry ovliviiovat Zivotni styl zaki, ktefi mohou ucitele vnimat jako sviij
osobni vzor. Stejné tak jako vnimaji své rodice a dalsi autority ve svém zivote. Zajimalo
mé tedy, zda jsou ucitelé na zdkladnich Skolach obeznameni s doporucenimi ke
zdravému zivotnimu stylu a do jaké miry se t€émito doporucenimi sami fidi ve svém

kazdodennim Zivoté.

Hlavnim cilem bakalafské prace je poukdzat na Zivotni styl uciteld na druhém
stupni zdkladnich Skol. Dil¢im cilem je zjistit, v jakych oblastech ucitelé dodrzuji
vyzivova doporuceni Zdravé 13, kterd vychazi z vyzivovych doporuceni pro obyvatele

Ceské republiky.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ést. Teoretickd Cast se sklada
ze Ctyt kapitol. Prvni kapitola se zabyva vymezenim pojmu gramotnost, druhd kapitola
vymezuje pojem zdravi a jeho zalenéni do rdmcovych vzdélavacich programi. Treti
kapitola je vénovana zdravotni gramotnosti a jejimu ¢lenéni véetné definice zdravotni
gramotnosti pedagogti. Ctvrta kapitola je zaméfena na Spole¢nost pro vyzivu a Zdravou

13, spolecné s teoretickymi aspekty vyzivy a vyzivovych doporuceni.

Na teoretickou ¢ast navazuje Cast prakticka, kterd je sloZena ze dvou kapitol.
Prvni kapitola je zaméfena na prizkumové Setfeni formou dotazniku na zakladé
polozenych vyzkumnych otazek a na vyobrazeni odpovédi respondentd za pomoci
grafického znazornéni. Posledni Cast je vénovana diskuzi nad vyhodnocenim prazkumu

a naslednému srovnani ziskanych dat s doporucenimi Zdravé 13.



Teoreticka ¢ast

1. Gramotnost

Gramotnost je pojem, ktery muzeme chdpat mnoha zplsoby. NejcCastéjsi
definice, kterou slySime od laikti, ktefi se nezabyvaji pedagogikou a ji pfibuznym
védam, je popsana jako dovednost, kterd je zdkladem vzdélani. Tedy schopnost ¢tend,
psani apocitani. V nékterych pfipadech ji tak miZeme nalézt nadefinovanou
1 v pedagogickych publikacich. V pedagogickém slovniku je dana takto ,, Dovednost cist
a psat, ziskavana obvykle v pocatecnich rocnicich skolni dochazky. Ve vyspélych zemich
dosahuje gramotnost obyvatelstva témer 100 %, naopak v malo rozvinutych zemi je

gramotnost nizka (60 % i mene). “ (Prucha, Walterova, Mares, 2001, s. 70)

V tomto piipad¢ je brana Cist¢ jako znalost, kterou se mizeme naucit, ale uz zde
neni poukdzano na efektivnost pouziti této znalosti. Autofi tohoto pedagogického
slovniku nadefinovali i dal$i pojem, ktery jiz vice zahrnuje definici gramotnosti, kterou
definuje valna vétSina publikaci. Timto pojmem je funkéni gramotnost. Znamena
uréitou vybavenost osoby pro konani riznych aktivit, které potifebuje pro Zzivot
v soucasné civilizaci. Jednad se o gramotnost literarni, dokumentovou a numerickou.
Tedy nejde pouze o schopnost Cist texty, ale pochopit jejich vyznam a dokazat v nich

najit informace, nebo rozumét grafiim, tabulkdm atd. (Priicha, Walterova, Mares, 2001)

Podle Nérodniho ustavu pro vzdé€lavani je gramotnost pojem, ktery se pouziva
v situacich, kde je kladen dtraz na praktické vyuziti dovednosti, postojii v souvislostech
propojenych se Zivotem a samoziejmé 1 znalosti. Roz§ifovani dovednosti v oblastech
gramotnosti je zdkladnim predpokladem k uspéSnému celoZivotnimu uceni a uspéchu
v pracovnim zivoté. Zéakladni gramotnosti jsou podle tstavu Ctendiska, matematicka,

digitalni, finanéni a piirodovédna. (NUV — Narodni Gistav pro vzdélavani, 2022)

Kickbusch, Pelikan a kol., hovofi o gramotnosti, jako o diilezitém faktoru, ktery
zvyhodiiuje spole¢nost, pokud je vysoky. Gramotnost dovoluje jednotlivci se podilet na
ekonomické prosperité, mit vys$i vydelky a zaméstnanci jsou vzdélangjsi

vvvvvv

a lepsi zdravi. (Kickbusch, Pelikan a kol., 2020)



2. Zdravi

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO — World Health Organization)
je zdravi ptivodné definovano jako ,,stav télesné, dusevni i socidlni pohody, nikoli pouhé
nepritomnosti nemoci nebo vady.“ Pozd¢ji WHO rozviji predchozi definici zdravi jako
miru, vjaké je jedinec/skupina schopen realizovat touhy, uspokojovat své potieby
azvladat ¢i ménit zivotni prostfedi. Neni Zzivotnim cilem, ale jeho zdrojem pro
kazdodenni zivot. V tomto komplexnéj$im smyslu je ziejmé, ze zdravi pomaha ¢loveéku
zvladat stres, udrzovat vztahy, ziskavat nové dovednosti, vést nezéavisly zivot a byt

odolny a schopny. (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2023)

Kiivolaky popsal zdravi s ohledem na vztah zdravi a kvality zdravi takto:
L Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav clovéka, ktery
mu umoznuje dosahovat optimalni kvality zZivota a neni prekazkou obdobnému snazeni
druhych lidi“ (Kiivolaky, 2001) Kvalitu zivota definuje jako spokojenost dané¢ho
jedince s dosaZzenymi cili, které ur€uji sméfovani jeho Zivota. Dale definuje, Ze se jedna
o stav, kdy naSe t€lo i mysl mlze zit bézn¢ bez jakychkoliv pirekazek. Miizeme rozdélit
zdravi na n€kolik podkategorii. T¢lesnou, kterd se potyka s nemocemi a zranénimi a na
dusevni, kterd se zamétuje na psychicky stav a socidlni, kterd se soustfedi na socidlni

pozici a potieby. (Kiivolaky, 2001)

Seedhouse popisuje tento pojem jako optimalni stav jedince, ktery zavisi na
stavu souboru podminek. Tyto podminky umoziuji zit a pracovat tak, aby osoba splnila

své realisticky zvolené a biologické potencidly. (Seedhouse, 1995)

Zdravi je pojem, ktery je mozné chapat vice zpusoby. Zalezi na souvislostech,
ve kterych tento pojem pouZzijeme. MiiZzeme myslet pouze té€lesné zdravi, které urcuje
vyskyt nemoci ¢i zranéni. Jedna se tedy pouze o biologickou stranku jedince. DuSevni
zdravi zahrnuje emociondlni stav, ovliviluje jej subjektivni hodnoceni sebe sama
asvého zdravi a vztahuje se k schopnostem intelektu. Socidlni zdravi je zavislé na
schopnosti navazovani socidlnich kontaktd, zvladani socidlnich roli a rozvijeni
mezilidskych vztahli. Okolnosti, které navazuji na socialni pozici ¢lovéka mohou do
znacné miry ovlivnit riziko nemoci a jejich vyskyt. Socialni rozdily jsou téméi vzdy
propojené¢ 1 srozdily zdravotnimi jednotlivé socidlni skupiny se tak ovliviuji.

(Celedova, Holgik a kol., 2017)



Zdravi ma své determinanty, faktory, které ho ovliviiuji pozitivn¢ i negativné.
Zahrnuji fyzické, socialni a ekonomické prostiedi jedince, stejné tak i jeho individualni
chovani a charakteristiku jako je napi. dédi¢nost nebo biologické pohlavi ¢i Zivotni styl.
Patii sem i socialné-ekonomické determinanty. Tedy chudoba, rodinnd situace, socidlni
vylouceni, nezaméstnanost a dalsi. VSechny tyto faktory silné ovliviiuji zdravi a péci

o n&j. (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014)

Genetické determinanty ovlivnit jedinec nemiize, miize ale pracovat na zmirnéni
dopadi genetickych dispozic. Socidlni a ekonomické prosttedi ovlivnit Ize,
ale je to dlouhodob¢ naro¢ny problém, ktery zavisi na dalSich oblastech determinujicich
jedince napf. jedinec s niz$i inteligenci nebude zastavat vedouci pozici, tudiz jeho
ekonomicky kapital se pfili§ nezvysi. Cast svého zdravi, kterou mize jedinec ovlivnit
jejeho Zivotni styl a fyzicky stav. Samoziejm& se Zivotni styl castecné odviji
i od ekonomické situace, ale lze jej prizpusobit. Dilezitou podminkou ovlivnéni

je zdravotni gramotnost, ktera je popsana v kapitole 3..

2. 1. Zdravi v ramcovém vzdélavacim programu pro druhy stupen

zakladni Skoly

Cela tato kapitola vychazi z ramcovych vzdélavacich programi (RVP), které

jsou vytvoteny Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy.

Zdravi je obsazeno v RVP. V RVP pro zakladni skoly je obsazena ve vzdélavaci
oblasti Cloveék a zdravi. ,, Zdravi ¢lovéka je chdpdno jako vyvdzeny stav télesné, dusevni
a socialni pohody. Je utvareno a ovliviiovano mnoha aspekty, jako je styl Zivota,
chovani podporujici zdravi, kvalita mezilidskych vztahii, kvalita Zivotniho prostiedi,
bezpeci ¢loveka atd. Protoze je zdravi duleZitym predpokladem pro aktivni a spokojeny
Zivot a pro optimdlni pracovni vykonnost, stdva se pozndvani a praktické ovliviiovani
podpory a ochrany zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani.” (Ministerstvo

Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2021, s. 89)

Oblast Clovék a zdravi se zaméfuje na pfineseni zikladnich podnéti pro
pozitivni vliv na zdravi. S témito podméty se maji zaci seznamit a ucit se je vyuzivat
a aplikovat sami na sebe. K naplnéni té€chto cilli je potfeba zakladat podnéty na ucinné

motivaci a na situacich a ¢innostech, které posiluji zakliv zdjem o zdravi.
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RVP také klade diraz na nazornost a praktické dovednosti, které se museji

odrazet 1 v zivot¢ Skoly. Je proto dulezité, aby prostfedi Skoly bylo uzplsobené jako

nazorny piiklad zdravého prostiedi naptiklad rizikovému chovani, jako je koufeni, by se

méli vyhybat i ucitelé ve skole a jejim okoli. Cile, kterych by mél zak dosahnout v této

vzdélavaci oblasti, jsou:

poznani zdravi jako dulezit¢ hodnoty v kontextu dalSich Zzivotnich
hodnot,

pochopeni zdravi jako vyvéazeného stavu duSevni, socidlni i télesné
pohody ak wvnimani radostnych prozitki z cinnosti podpotenych
pfijemnym prostiedim, pohybem a atmosférou ptiznivych vztahi,
poznani ¢lovéka jako jedince, ktery je zavisly v jednotlivych etapach
zivota na zpusob vlastniho jednani a rozhodovani, na urovni
mezilidskych vztaht i na kvalité prostfedi,

ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co muze
zdravi ohrozit ¢i poskodit,

vyuzivani osvojenych preventivnich postupli k upeviovani zplsobt
rozhodovani, pro ovlivilovani zdravi v dennim reZimu a jedndni
v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé zivotni situaci i1 k vyuzivani
a poznavani mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi,

jednéni a propojovani Cinnosti souvisejicich se zdravim a zdravymi
mezilidskymi vztahy se zadkladnimi moralnimi a etickymi postoji atd.,
chépani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako
vyznamného predpokladu vybéru profesni drahy, mezilidskych vztaht,
spolecenskych ¢innosti atd.,

ochran€ zdravi a Zivoth pfi kaZdodennich rizikovych situacich
1 mimotadnych udalostech a k vyuzivani osvojenych postupii,

aktivnimu zapojovani do propagace zdravotné prospéSnych cCinnosti

ve Skole 1 v obci a do ¢innosti podporujicich zdravi.

Oblast Clovék a zdravi je rozdélena do dvou vzdé&lavacich oborti. Témito obory

jsou télesnd vychova (dale TV) a vychova ke zdravi. Kazdy obor ma vymezeny cile

a pozadavky na zéka.
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TV cili pfedev§im na poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmi
anapoznani ucinkti pohybovych cCinnosti na télesnou, duSevni a socialni pohodu.
Diulezité je rozvijet zakiv vztah k pohybu a vést ho k pohybové samostatnosti viici
vlastnimu zdravi. Do této vychovy zapada také zdravotni TV, kterd se zaméfuje na
korekci a odhalovani zdravotnich oslabeni ve formach pohybového uceni. Zakladni
témata, kter¢ TV obsahuje, jsou Cinnosti ovliviiujici troven pohybovych dovednosti,
ucivo ovliviyjici zdravi a Cinnosti podporujici pohybové uceni. Podtémata télesné

vychovy jsou rozd€lena do dvou ¢asti, nebot’ TV se tyka prvniho a druhého stupné.

Ve vychové ke zdravi se cili pfedev§im na aktivni rozvoj a ochranu zdravi
a zodpovédnost za n&j. Vzdélavacim obsahem navazuje na Clovék a jeho svét, ktery
se tyka prvniho stupné zakladniho vzdélavani, a prolinéd se 1 do ostatnich vzdélavacich
oblasti. Zaci by si méli osvojit zasady zdravého Zivotniho stylu a prohloubit poznatky
0 sob¢ a o vztazich mezi lidmi. Zékladni témata, kterym se vychova ke zdravi vénuje
jsou vztahy mezi lidmi a formy souziti, zmény v zZivoté ¢lovéka a jejich reflexe, zdravy
zpisob zivota a péce o zdravi, rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence, hodnota
a podpora zdravi a osobnostni a socialni rozvoj. Podtémata, kterd jsou obsahem téchto
zdkladnich témat jsou znazornény v tabulce ¢. 1.. (Ministerstvo Skolstvi, mladeze

a télovychovy, 2021)

Tabulka 1 Vychova ke zdravi — témata

ZAKLADNI TEMATA PODTEMATA

Vztahy mezi lidmi a - vztahy ve dvojici,

formy souZiti - vztahy a pravidla souziti v prostfedi komunity.
Zmeény v zivoté Clovéka |-  détstvi, puberta, dospivani,

a jejich reflexe - sexualni dospivani a reprodukéni zdravi.
Zdravy zpusob zivotaa | -  vyzivaa zdravi,

péce o zdravi - vlivy vn¢jsiho a vnitiniho prostiedi na zdravi,

- télesnd a duSevni hygiena, denni rezim,

- ochrana pied pfenosnymi chorobami,

- ochrana pred chronickymi nepienosnymi chorobami
a pred urazy.

Rizika ohrozujici zdravi |-  stres a jeho vztah ke zdravi,
a jejich prevence - autodestruktivni zavislosti,

- skryté formy a stupn¢ individudlniho nasili a zneuzivani,
sexualni kriminalita,

- bezpecné chovani a komunikace,

- dodrzovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi,

- manipulativni reklama a informace,

- ochrana ¢lovéka za mimoradnych udalosti,
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Hodnota a podpora - celostni pojeti ¢lovéka ve zdravi a nemoci,
zdravi - podpora zdravi a jeji formy.
Osobnostni a socidlni - sebepoznani a sebepojeti,
rozvoj - seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani,
- psychohygiena,
- mezilidské vztahy, komunikace a kooperace.

Zdroj: Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€¢lovychovy, 2021, upraveno autorem

Pojem zdravotni gramotnost neni v RVP pevné¢ ukotven a neni v ném
popsan, ale obsahuje témata a cile ve vychové ke zdravi a TV, kterd jsou
zdkladem pro vytvofeni zdravotni gramotnosti. Pojem zdravotni gramotnost

je popsan v nasledujici kapitole.

3. Zdravotni gramotnost

Gramotnost v pojmu zdravotni gramotnost chdpeme jako schopnost
ziskavat, porozumét, pochopit vyznam a pouzit ziskané informace a zkuSenosti
ke zlepSeni zdravi vlastniho i naSeho okoli. Svétova zdravotnickd organizace definuje
zdravotni  gramotnost jako soubor kognitivnich a socidlnich schopnosti
urcujicich motivaci a zplsobilost jednotlivetl k tomu, aby si dokazali ziskat pfistup
k informacim, porozuméli jim avyuzivali je zplGsobem, ktery podporuje
a udrzuje dobré zdravi. (Holcik, 2010) Neboli schopnost jednat na zakladé

informaci o zdravi a vyuzivat tyto informace ke zlepSovani zdravi (Hol¢ik, 2009)

Ve Skolstvi neni pojem zdravotni gramotnost popsan piimo, ale pouZiva se
napiiklad u zdravotni vychovy, ktera je v pedagogickém slovniku definovana
jako ,,soucdst wusili o podporu zdravi a zlepSeni zdravotniho  stavu
soucasné  populace. Na Skolich v CR je vétSinou zarazovina jako
mezipredmétové téma, ziidka byvda samostatnym nepovinnym ¢i  volitelnym
predmétem. Jeji orientace vychdzi ze strategie Svétové zdravotnické organizace
W Zdravi pro vsechny do r. 2000°“. Klicova témata jsou: prevence onemocnéni,

zdravotni rizika, zdravy Zivotni styl. “ (Priicha, Walterova, Mares, 2001, s. 311)
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Hlavni motivaci bylo doplnit znalosti pacientli, aby rozumély piibalovym
letaklim s informacemi a byli tak schopni GspéSné pouzivat 1€¢ivé ptipravky. Postupné
se pojem rozsifoval i na dals$i aspekty zdravi. V soucasné dob¢ je tedy pojem mnohem
Sirs$i. Zahrnuje veskeré rozhodnuti, stanoviska, aktivity, které maji néjaky dopad na
zdravi lidi. Lze ji tedy nadefinovat jako schopnost piijimat spravna rozhodnuti, ktera

maji vliv a vztah v kontextu kazdodenniho Zivota. (Celedova, Hol¢ik, 2017)

Autor dale uvadi, ze mezi Casto uvadéné modely zdravotni gramotnosti patii
Nutbeamtv model, ktery ukazuje tifi urovné zdravotni gramotnosti. Funk¢ni,
interaktivni a kritickou zdravotni gramotnost. Nutbeamiiv model je zndzornén na

obrazku ¢&. 1.

Uroven zdravotni gramotnosh Role pdnothivce
.-""-F'_ e, .
- 1\"' )
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Obrazek 1 Nutbeamtiv model (Celedové, Holéik, 2017)

Funkéni zdravotni gramotnost se tykd zakladd tradi¢ni zdravotni vychovy
jedince. Obsahuje informace o rizikovych a protektivnich faktorech, zdravém Zivotnim
stylu nebo jak se orientovat ve zdravotnickém systému. Cili pfedev§im na rozSifeni
znalosti a vedeni k ochot€ a pochopeni pfijimat doporucena opatieni. Tento ptistup neni
nutny z obou stran, neposkytuje moznost rozvijet schopnost fesit nestandartni situace
anemusi posilovat samostatnost. Tento pfistup je vSak velmi piinosny pii zlepSovani
zdravi jednotlivcl 1 populace (napt. oCkovani). Typicky se Sifi diky zdravotnickym

pracovnikim. (Celedova, Hol¢ik, 2017)
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Interaktivni zdravotni gramotnost obsahuje pievazné zdravotnické zaméfeni
posledni doby. M4 za cil rozvijet schopnost ob¢ant jednat samostatn¢. Posilovat jejich
odpovédnost a motivaci pro respektovani doporuceni. Chce upeviiovat vnitini motivaci
jedince. Orientuje se na konkrétni problémy jednotlivych populacnich skupin
a zdravotnici jsou zde pouze jako radci a konzultanti, kteti pomahaji nasmérovat

k volbé. (Celedova, Holgik, 2017)

Kritickd zdravotni gramotnost kombinuje funk¢ni 1 interaktivni zdravotni
gramotnost a pfidava dimenzi tvofeni. Jedinec se tedy aktivné zapojuje do vytvareni
socidlnitho prostiedi, které je zdravotnicky piiznivé. Cilem je tedy poskytovani
informaci, rozvijeni komunikace o zdravi, posouzeni organiza¢ni a politické opatient,
které méa vliv na socidlni, ekonomické determinanty zdravi a zivotniho prostiedi.

(Celedova, Holgik, 2017)

3. 1. Zdravotni gramotnost pedagogt

vychovy. Je tedy jasné, Ze si pedagog svijj vliv na ostatni ma uvédomovat a splnovat tak
podminky, které Holc¢ik uvadi. M¢l by si vazit sebe sama i svého zdravi, jit prikladem,
pokud jde o rozhodovani vedouci ke zdravi. Také si ma vazit svého vzdélani
arozSifovat jej podle moznosti. Pojimat péci o zdravi v souvislosti na ekologické
aktivity a dalsi ¢innosti, které posiluji existenci a schopnosti jedinct tvofit i rozvoj
spolecnosti. A v neposledni fadé¢ se zajimat o déti a jejich zdravi a veSkeré

determinanty, které jejich zdravi ovliviiuji. (Celedova, Hol¢ik, 2017)

4. Spolecnost pro vyzivu a Zdrava 13
Tato kapitola se vénuje zdkladnim informacim o Spole¢nosti pro vyzivu,

vyzivovym doporuéenim pro obyvatele Ceské republiky a Zdravé 13.

4.1. Spolecnost pro vyzivu
Podle informaci, které muzeme naleznout na webovych strankdch spolec¢nosti
je ,,Spolecnost pro vyzivu (SPV) nezavislé mezioborové sdruzeni odbornikii na vyZivu

a zajemcti o vedecky podlozené informace z oblasti vyZivy a potravindrstvi.

(Spolecnost pro vyzivu, z. s., 2023)
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V roce 1945 byla zaloZzena Spolec¢nost pro vyzivu (dale SPV) jako obcanské
sdruzeni odbornikii a pracovnikli v oboru lidské vyzivy. Spolupracuje s velkou
fadou odbornikii zobori lidské vyzivy, jako jsou Iékaii, hygienici, nutricni
odbornici, pedagogi¢ti pracovnici, ekonomové, podnikatelé a mnoho dalSich,
ktefi se svou Cinnosti zasahuji do oblasti vyzivy. Spolupracuje také stadou
organizaci, jako jsou univerzity, vyzkumné ustavy, zdravotni pojistovny, vyrobci
potravin a také sorgany statni spravy, predevSim ministerstvo Skolstvi, mladeze
a télovychovy, ministerstvo zdravotnictvi a ministerstvo zemédé€lstvi. SPV  také
pravidelné¢ pfispiva k organizaci, ¢i sama organizuje, fady vzdé¢lavacich seminait
a konferenci. Tyto seminafe a konference slouzi pfedevsim k informovani Siroké

odborné 1 laické vetejnosti. (Spolecnost pro vyzivu, z. s., 2023)

Dtlezitou soucasti SPV je vlastni ¢asopis VyZiva a potraviny, ktery spolenost
vydava od svého =zalozeni. Aktudlné¢ je casopis jediny odborné popularni se
zaméfenim na vSechny aspekty vyzivy obyvatelstva. Mezi hlavni témata patii naptiklad
fyziologie vyzivy, poskytovani stravovacich sluzeb a pfiprava potravin, ¢asopis ma
stdlou ptilohu s nazvem Zpravodaj pro Skolni stravovani pro pracovniky Skolnich
jidelen. Spolecnost samoziejmé vydava i neperiodické publikace, které jsou vénované

konkrétnim radam v oblasti vyzivy. (Spole¢nost pro vyzivu, z. s., 2023)

Clenové SPV se pravidelné ucastni odbornych akci pofadanych Federaci
evropskych spolecnosti pro vyzivu (FENS) a Mezinarodni unii spole¢nosti pro vyzivu
(IUNS), protoze je SPV jejich clenem. Spolecnost se také podilela na vyznamném
projektu v ramci Evropské unie, ktery se nazyva Public Health programme 2006
(Agreement number 2006128), v jehoz ramci vznikl dokument European Nutrition and

Health Report 2009. (Spole¢nost pro vyzivu, z. s., 2023)

LSPV vzdy kladla diraz, aby odborné vyhodnocovani a Sifeni poznatkii
o spravné lidské vyzivé nebylo samoucelné, ale mélo prakticky dopad pro spolecnost

i jednotlivce. *“ (Spole¢nost pro vyzivu, z. s., 2023)
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Spolecnost se také tidi etickym kodexem a vSichni jeji ¢lenové se timto musi

fidit. Eticky kodex obsahuje 13 zasad, kterymi jsou:

e dbat a udrzovat o nejvyssi odborné standardy poctivosti a integrity,

e podporovat vzdélani s cilem rozsifovat odborné poznatky a informace
o uloze bezpecné a prospésné vyzivové politiky a vyzkum vyzivy,

e uznavat potiebu neustalého kritického hodnoceni poznatkli védy o vyzivé
a vyuzivat aktudlni poznatky a odbornost ve vSech svych aktivitach
souvisejicich s vyzivou,

e kritizovat vyzivové sméry nepravdivé, pseudovédecke, zavadéjici nebo
neetické,

e sluzby poskytovat vyhradné s objektivnim posuzovanim na zakladé¢
doloZzenych informaci a pfitom uznavat, ze mohou existovat legitimni
rozdily v odbornych nazorech,

e zachovavat vysokou uroven odborné zpusobilosti v praci SPV,

e v praci SPV neptipoustét odborn€ nepodlozena a diletantska tvrzeni,

e respektovat diivérné informace,

e odmitat negativni pfipominky k charakteru, zplsobilosti nebo
bezuhonnosti ¢lenti Spole¢nosti v odbornych diskusich,

e prosazovat jen etické zplsoby reklamy a pravdivé a neklamavé
oznafovani potravin,

e propagovat potraviny a systém vyzivy vedouci ke zlepSeni zdravi
spotfebitell a tim 1 stavu vetejného zdravi,

e dbat na spole¢nou odpovédnost za kvalifikaci a profesni rozvoj ¢lent
Spolecnosti,

e chranit dastojnost, Cest a dobrou poveést Spolecnosti 1 svou a jednat tak,

aby nebyla znevazena jeji ¢innost. (Spolecnost pro vyzivu, 2011)
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4. 2. Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky
Nasledujici podkapitola se zaméfuje na vymezeni pojmu vyziva a vyzZivova
politika. A dale na vyzivova doporuceni, jejich historii a souasné znéni pro obyvatele

Ceské republiky.

4.2.1. Vyziva

Vyziva je pojem, ktery se casto pouzivd ve spojeni s potravou. Toto
spojeni je vSak brano vétSinou jako synonymum. Vyziva ale neni pouze materidlni,
tedy potrava, ale znamena 1 Ziveni clovéka. Tedy zpiisob jeho stravovani,
mnozstvi a kvalita potravy. Zdravotni stav clov€ka Uzce souvisi se zpiisobem
vyzivy a urcuje stav vyzivy clovéka jako je napiiklad pomér jednotlivych slozek

v téle. (Masek, 1971)

Autor déle uvadi, ze vyziva je pouto, které spojuje jedince se zevnim prostiedim.
Je stejné nezbytna jako dychani, pohyb nebo spanek. Za sviij Zivot piijme clovek velké
mnozstvi potravin a vody. Veskeré tyto potraviny vstupuji do prostfedi naseho téla
anase télo je vstiebd anebo je vylouci ztéla ven. Tento proces nemuze neovlivnit
sloZeni a funkci organismu nebo nas vyvoj. Véda pracovala dlouha 1éta na védeckych
podkladech a nyni je schopna utvofit raciondlni vyzivu. Raciondlni vyZiva by méla

odpovidat doporucenim sp¢&jicim ke zdravému Zivotnimu stylu.

4. 2.2. Vyzivova politika a doporuceni

Pojmem vyzivova politika se pouzivd pro soubor opatieni k propagaci
a prosazeni zasad spravné vyzivy obyvatelstva ¢i1 konkrétni skupiny. Tyka se tedy napf.
rodiny, Skoly, obce, podniku, ale i celého svéta ¢i kontinentu. Nejcastéji je pouzivan ve
vyznamu pro konkrétni stat. Neni to pojem, ktery se zavedl teprve nedavno. Pridélové
systémy byly soucésti civilizace vzdy napi. ptidélové systémy v armadach. (Panek,

Pokorny, Dostalova, 2002)
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Vyzivovymi doporucenimi rozumime ur€ity navod, ktery by mél urcovat, jak
se ma jednotlivec stravovat, aby byla populace zdrava a zamezilo se rozSifovani
civilizanich chorob. Tyto doporuCeni se sestavuji vétSinou pod zastitou statnich
organd, jako jsou napiiklad ministerstvo zdravotnictvi nebo ministerstvo hospodaistvi.
wJak jiz bylo mnohokrdt potvrzeno, spravna vyzZiva je dileZita v prevenci tzv.
civilizacnich nemoci neboli chronickych neinfekcnich nemoci hromadného vyskytu jako
Jjsou srdecné cévni onemocnéni, nadorova onemocnéni, obezita, cukrovka, osteoporoza
atd. Vyznam spravné vyzivy je dulezity i pro nasi psychickou pohodu.* (Btfezkova,

Muzikové, Mat&jova, 2014)

4. 2. 3. Historie vyzivovych doporuceni

Vyziva je soucasti lidstva jiz od pocatku. Bez stravy neni lidské télo schopno
fungovat a ¢lovék nemtze zit. Soucasti toho je i spravnad vyziva, kterd se v d¢jinach
lidstva ¢asto ménila a soustfedila se na jednotlivé modni viny. Pokud se podivame
na historii vyzivy, zjistime, ze se postupné proméiovala. Ze sbéru a lovu se stdva
primitivni vyroba a zeméd¢€lstvi, zemédéElstvi se postupné vylepsuje a stava se hlavnim
zdrojem surovin pro vyrobu vyrobkt, uréenych ke stravé. Od 2. tisicileti mizeme nalézt
velké rozdily ve stravé mezi bohatymi vrstvami a chudymi. Pro bohatsi je typicka strava
zalozend na nadbytku surovin, vysoky konzum masa, velmi kofenénad jidla a znatelna
konzumace alkoholu. Chudsi vrstvy naopak mély stravu prevazné rostlinného ptivodu,
sladké a maso se jedlo pouze o svatcich, z Zivo¢iSneho zdroje se vyskytovaly ve stravé
v podstaté pouze mléné vyrovky, jako bylo mléko, kysané mléko a syry. Kvili netrodé
byly casté isituace, kdy chudina trpéla hladem. Pozdéji se ptidavaly i cizokrajné
potraviny a zpiisoby piipravy. Maso nebylo tak neobvyklé 1 pro chudsi vrstvy a nabidka
surovin se rozSifovala. Napfiklad o brambory, které pomohly v mnoha situacich zahnat
hladomory a staly se soucésti béZzného jidelnicku. Mddni viny stravy se proménovaly
podle moznosti dovozii a tirodnosti. Casto vSak nebyla strava sestavena tak, aby byla
prospésna pro télo a Zivot, ale slouzila vyhradné pro ukojeni hladu. (Panek, Pokorny,

Dostalova, 2002)
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V Ceské republice v devadesatych letech se vyZiva vyvijela podobné jako
v okolnich statech. Avsak zde byla hlavni odliSnost, ktera ptispé€la k neuceleni koncepce
spravné vyzivy pro obyvatele. Na rozdil od jinych stat, kde se o vyzivovou politiku
staralo ministerstvo zemé&délstvi, byla v Ceské republice vyzivova politika zafazena pod
zastitu ministerstva zdravotnictvi. Zde byla povazovana za podruznou a nebyla tedy
ucelena. Nejveétsim kladem tohoto obdobi bylo rozsifeni celkového sortimentu ve stalé
nabidce. Zacaly se volné prodavat dopliiky stravy s vitaminy, které¢ vyuziva velka cast
obyvatel dodnes. Diky neucelenosti vyzivové politiky statu se rozmohlo volné Sifeni
nazorll naspravnou vyzivu a objevuji sei alternativni vyzivy. (Panek, Pokorny,

Dostalova, 2002)

Kladnym faktorem je spoluprace mezi Statnim zdravotnim ustavem a vladnimi
komisemi na vypracovavani doporuceni, hygienickych smérnicich a sjednocenim
s legislativou Evropské unie. Postupné vychazely jednotlivé publikace s doporuc¢enimi,
ale nebyly ucelené a pravidelné. V tomto sméru velmi pomohla vyzivové politice SPV,
diive Spole¢nost pro raciondlni vyzivu, ktera az v roce 1986 vydala prvni doporuceni

pod ndzvem Sméry vyzivy obyvatelstva CSR. (Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, 2012)

4.2.4. Vyzivova doporuceni v soucasnosti

Dle historie vyZzivovych doporuceni je ziejmé, Ze se tato doporuc¢eni méni podle
jednotlivych médnich vin a podle novych poznatkid ve véd€. V soucasné dobé jsou
vyzivova doporuceni publikovana riznymi autory a organizacemi. Cely vycet téchto
autortl, je velmi rozsahly. Ja4 uvedu pouze nejvyznamnégjsi organizace pro obyvatele
Ceské republiky ¢imz jsou naptiklad Ministerstvo zdravotnictvi, SPV, anebo se jim
vénuje také Statni zdravotnicky ustav, ktery pravidelné vydava publikace tykajici se
jednotlivych témat ohledné zdravi a spravné vyzivy.

SPV ma na svych webovych strankdch podrobn€ rozepsany vyzivova
doporudeni pro obyvatele Ceské republiky. Tyto doporudeni vychazi z tak zvané bilé

knihy neboli Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich probléml souvisejicich

s vyzivou, nadvéhou a obezitou. (Spole¢nost pro vyzivu, 2012)
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Dale zmiiuje, ze Bila kniha uvadi predpoklady a rizika rakoviny, nemoci srdce
a dalsich zdravotnich obtizi, které jsou siln€ ovlivnény zivotnim stylem. Podle WHO lze
tyto faktory, které nejvice ovliviuji zdravi Clovéka, snizit spravnou vyzivou. Nejvice
zavazné jsou podle organizace nadbytecné soli, vysoky pfijem alkoholu, slozeni tuku,
nedostate¢ny piijem zeleniny a ovoce a vysoky pfijem energie. (Spole¢nost pro vyzivu,

2012)

SPV déle popisuje zmény a cile ke kterym by méla populace dojit a jsou
v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu od WHO a s doporucenim evropskych
odbornych spolecnosti. Tykaji se nutri¢nich parametrti, spotfeby potravin, optimalniho
vyvoje a rastu ditéte, piipravy stravy, slozeni potravinaiskych vyrobku a stravovacimu

rezimu.

U nutri¢nich parametri by mély nastat ur¢ité zmeény, a to dosaZeni rovnovahy
mezi pfijmem energie a jejim vydejem, snizit pfijem tuku u dospélé populace,
nepiesdhnout pfijem nasycenych masnych kyselin o vice nez 10 % z energetického
pfijmu. Také snizit piijjem cholesterolu na maximalni 300 mg za den, spotiebu
jednoduchych cukri na maximalni 10 % zcelkové energické davky, spotieby
kuchyiniské soli na 5-6 grami denné. Dale zvysit pfijem vitaminu C, vlakniny a pfijmu
dal§ich ochrannych latek jak mineralt, tak vitaminti a dalSich pfirodnich nutrientt.

(Spolecnost pro vyzivu, 2012)

Nutriéni cile by mély byt dosazeny pomoci spotfeby potravin u dospélych
nasledujicimi zménami. Tyto zmény, ke kterym populace méa sméfovat, jsou rozdéleny
do tii ¢asti, obecné, u t¢hotnych a kojicich Zen a u starSich lidi. Obecné se tykaji sniZeni
pfijmu ZivociSnych tukli a Zivo€iSnych potravin s vysokym podilem tuku. Naopak
zvySeni spotfeby ovoce a zeleniny vcetné ofechil, spotfeby luSténin, ryb a rybich
vyrobkil. Nahradit vyrobky z bile mouky vyrobky ztmavé nebo celozrnné mouky,
preferovat potraviny s nizSim glykemickym indexem. Také zajisti dostateCny pifijem
tekutin a konzumovat umirnéné alkoholické napoje. U t€hotnych Zen je dulezita strava
upravend podle optimalniho vyvoje plodu, dostate¢ného zdroje bilkovin, vitamind,

mineralnich latek a tekutin. (Spole¢nost pro vyzivu, 2012)
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Doporucuje se pravidelnd konzumace celozrnnych vyrobki, obilovin,
mlécnych vyrobkill, zeleniny a ovoce. Denni piijem tekutin by mél byt vyssi
o pul az tiictvrt¢ litru aneméla by vibec obsahovat alkoholické napoje.
UstarSich lidi je nutné vénovat pozornost piijmu tekutin a nutricné
kvalitni a méné energeticky hodnotné stravé. Strava by méla mit veétsi
obsah bilkovin, zinku, véapniku a nckteré vitaminy a niz§i obsah tukd.

(Spolecnost pro vyzivu, 2012)

Déle autor wuvadi, Ze optimdlni vyvoj a rast ditéte ovliviluje
i prevenci rozvoje civilizaénich onemocnéni. Proto je tfeba upravit jidelni¢ek
ditéte podle jeho vé&ku, energetickym anutricnim potfebam. V prvnich Sesti
mésicich by mélo dité pfijimat pouze matefské mléko. Od jednoho do tii let
by strava méla obsahovat dostatecné mnozstvi mléka a mléénych vyrobka,
dvé porce masa, 4-5 porci ovoce a zeleniny a 3-4 porce chleba a obilovin.
V predskolnim véku by se do jidelnicku mély ptidavat lusténiny, celozrnné pecivo
a stale vynechdvat ostré a palivé kotfeni. Ve Skolnim véku a adolescenci se strava
moc nemeéni, pouze se méni pomér jednotlivych surovin. Volné tuky a cukry by
mély byt omezené a slazené néapoje by meély bat fedéné. Pii piipravé pokrmu
je potieba se zaméfit na preferenci technologii pfipravy ukterych se
nepfidavd tuk, zachovani syrové stravy, dopliiovat stravu vhodnymi dopliky,
nesnizovat obsah vitaminG a jinych ochrannych latek a zvySovat spotiebu

zeleninovych salatt.

Cile slozeni potravinatskych vyrobkli, jak uvadi autor, jsou omezovat
pfidavani latek ptridanych, zajistit spravné oznaCovani potravin, sniZit obsah
cukrii v ndpojich a potravinach, obsah trans-nenasycenych a nasycenych masnych
kyselin v jedlych tucich a vyrobcich, pouzivani palmového a kokosového tuku.
Naopak je cilem roz$ifit sortiment v nabidce vyrobkll zobilovin, mlécné
vyrobky, zeleninovych salat,, luSténin, potravin s niz§im obsahem soli potraviny
se zvySenym obsahem slozek, které podporuji zdravi. V  neposledni
fadé¢ je zésadni; nezavadnost potravin a zachovani bezpeCnosti potravin.

(Spolecnost pro vyzivu, 2012)
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Stravovaci rezim je nutné dodrzovat, nejlépe jist pravidelné. Konzumovat tfi
hlavni jidla za den, které maji maximalni energickou hodnotou pro snidani 20 %, ob&d
35 % a vecefi mezi 25 % a 30 %. Do toho zafadit svaciny, které maji maximalni
energicky obsah 5-10 %. Pokud je to mozné, dodrzovat pauzu tii hodiny mezi
jednotlivymi jidly. Je potifeba vénovat pozornost vybéru potravin a jejich uprave.
Potrava by me¢la byt pestrd aupravend podle veku, pohlavi, zdravotnimu stavu

a pohybu. (Spolec¢nost pro vyzivu, 2012)

Tato doporuceni jsou uvadéna nejcastéji, ovSem jsou zaroven vytvareny noveé
sméry ve vyzivovych doporucenich, které se mizeme domnivat, vzhledem k historii
vyzivovych doporueni, ze Casem roz$ifi, upravi nebo nahradi soucasnd oficidlni

doporuceni.

4. 3. Zdrava trinactka — stru¢na vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
CR

Zdrava tfinactka je program, ktery je zaméfeny na doporuceni pro obyvatele
Ceské republiky. Konkretizuje tato doporuceni a dava je do zékladnich bodd. Té&chto
bodt je, jak z ndzvu zni, prave tfinact. Autoti jsou doc. MUDr. Pavel Dlouhy, PhD, 3LF
UK, prof. Ing. Jana Dostalova, CSc., VSCHT, Praha, prof. MUDr. Marie KuneSova,
CSc., Centrum pro diagnostiku a 1é¢bu obezity a MUDr. Petr Tlaskal, CSc. a FN Motol.
Zdrava tiinactka se fidi svoji preambuli, kterd zni: nejsou nezdravé potraviny, ale
nezdrava jsou jejich mnoZstvi. Program se nezabyva pouze jednou skupinou obyvatel,
ale od roku 2020 je rozSifena o dalsi dvé kategorie. K plivodni Zdravé tfinactka pro
dospélé obyvatele Ceské republiky se ptidava Zdrava t¥inactka pro lidi star$i 70 let
a také Zdrava tfinactka pro déti. Kompletni popis véetné infografik, k lepsi propagaci
a pochopeni, jsou podrobné rozepsdny na webovych strankdch SPV. (Spole¢nost pro

vyzivu, 2021)

Dle autora, jsou tedy Zdrava 13 i vyzivova doporuceni pro déti a zminuje i péci
matky v t¢hotenstvi o nenarozené dité. Matka by méla udrzovat télesnou hmotnost
béhem celého vyvoje optimalné mezi 25 az 75 percentilem, maximalné mezi 10 az 90,
rustovych grafi. Méli bychom podporovat fyzickou aktivitu déti v zavislosti na jejich

psychomotorickém vyvoji.
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Doporuceni je zajistit pfisun pestré stravy, rozdélenou do péti jidel denné,
a pfedevSim nevynechavat snidani. Dbat na pravidelnou a na denni bazi zaloZenou
konzumaci zeleniny, vafené i syrové, a pravidelné zahrnout i ovoce jiz od kojeneckého
véku. Od ¢tvrtého do ukonceného sedmého mésice zatradit do jidelnicku ditcte
obiloviny, ve form¢ kasi pozd¢€ji peciva. Také v tomto obdobi zahrnovat brambory,
téstoviny a ryzi, postupné i lusténiny. Pllro¢ni dit¢ by mélo dostavat pravidelné i rybi
maso alespon dvakrat tydné. Také by dit¢ mélo konzumovat mlécné vyrobky.
V kojeneckém véku minimaln€ 5-6 porci, 3-4 porce v batolecim a v pfedskolnim véku
2-3 porce denné. V predskolnim veéku se doporucuje omezit potraviny s vysokym
obsahem zivocisSnych tukd a preferovat spiSe rostlinné tuky. Ve velké mife omezit
ptijem ptfidanych cukrii jako jsou tfeba slazené napoje a sladkosti. Jit ptikladem détem
a zbytecné nesolit pokrmy, celkové solit co nejméné. Kojenciim a batolatim pokrmy

nesolit viibec. (Spolecnost pro vyzivu, 2021)

Dale doporucuje dodrzovat spravné zachdzeni s vyrobky pii nakupu,
skladovani a pfipravé pokrml, omezovat smazeni a grilovdni a upfednostnit
Setrnéj§i Upravy jidel. Pravideln¢ si myt ruce a vést ktomu 1 své déti.
Dulezité je ptedevsim dodrzovani pitného rezimu, ktery je u déti minimalné pit
Sestkrat denn&. Vynechdvat napoje, které nejsou wurCené pro déti (kdva,
energetické napoje) a omezovat slazené ndapoje. Posledni bod Zdravé tfinactky
pro déti upozoriiuje na fakt, Ze vyZiva plodu a ditéte mize siln¢ ovlivnit dité a jeho
zdravotni stav v dospélosti. Veskeré problémy s vyzivou je dulezit¢ konzultovat

s lékafem.

Zdrava tfinactka pro dospélé obsahuje podobna doporuceni jako pro déti.
Ohledné télesné hmotnosti je doporucend hmotnost pomoci charakteristiky BMI.
Jedna se o index télesné hmotnosti. Pocitda se vydélenim télesné hmotnosti na
druhou vyskou. Podle Zdravé tiinactky by mél mit dospély ¢lovék BMI mezi hodnotami
18,5 a 25. Zaroven je také doporuceny obvod pasu nejvyse 94 cm u muzi a 80 cm
u zen, ktery muze byt ukazatelem ohrozeni zdravi. Doporuceny pohyb je
stanoveny minimaln€ na 30 minut denné. Tento pohyb by mél byt napiiklad

rychla chiize nebo cvi€eni. (Spolecnost pro vyZivu, 2021)
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Strava je urCena do 3 az 5 jidel béhem dne. Je doporuceno ptredevsim
nevynechavat snidani. Konzumace dostatecného mnozstvi ovoce a zeleniny syrové
1 vafené. Toto mnozstvi by mélo byt minimalné¢ 400 graml a zeleniny by mél byt
dvojnéasobny pocet nez ovoce. Doporucuje se konzumace mensiho mnozstvi ofechil.
Z obilovin maji dospéli preferovat celozrnné vyrobky a konzumovat lusténiny. Na
rozdil od déti, je doporuceno sledovat ptijem tukd, cukri a soli. Pfijem téchto surovin
omezovat a upfednostiiovat polotuéné vyrobky. Uprava pokrmi je doporudend
pfedevsim vafeni a peceni. DodrZzovat myti rukou pted jidlem. Pitny rezim je stanoveny
na minimalni mnozstvi jeden a pul litru tekutin. Pfedev§im voda, mineralni vody
a nejlépe neslazené, nebo alespon fedéné napoje. U alkoholickych népoji je doporuc¢ené
nepiekracovat denni piijjem u muzi 20 gramil auZen poloviéni mnoZzstvi. Dvacet
gramil odpovida 200 mililitrG vina, pll litru piva, nebo padesat mililitr lihoviny.

(Spolecnost pro vyzivu, 2021)

Podrobnéjsi informace k Zdravé tiinactce pro dospélé jsou popsané v praktické

¢asti nebo v infografice viz obrazek ¢. 2.
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Obrazek 2 Zdrava 13 (Spole¢nost pro vyzivu, 2021)
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Vyzivova doporuceni pro lidi star$i sedmdesati let jsou poupravena doporuceni
Zdravé 13 pro dospé€lé. Na rozdil od dospélych, kde je hodnota BMI stanovena mezi
18,5 a 25, je hodnota télesného indexu, kterou je doporuceno udrzovat, stanovena do 30.
Pohyb je, stejné jako u dospélych, doporuc¢en minimalné na tficet minut. Zdrava 13 také
informuje o dilezitosti pohybu pro udrzeni svalové a kostni tkdn€ a ochrané pied
trombozou. Piijem potravin ma byt pfizpisobeny pohybové aktivité. (Spolecnost pro

vyzivu, 2021)

Pestra strava je dle autora zaklad jidelnicku i u starSich lidi, ovSem nejsou zde
uréeny porce denné, ale je doporuceno si stravu rozdélovat do menSich porci
a konzumovat jidlo castéji. Kategorie doporuc¢enych potravin jsou stejné jako
u pfedchozich dvou skupin obyvatel. U mlé¢nych vyrobki jsou upfednostiiovany spiSe

polotu¢né vyrobky a s vys§im obsahem bilkovin.

Dale uvadi, ze konzumace tukii a cukri by méla byt upravena podle vlastniho
zdravotniho stavu. Dtulezitd je spravné zachazeni s potravinami, jejich skladovani
a uprava. Pokusit se omezit smaZzeni a grilovani ptfi pfiprave jidel a samoziejmée
dodrzovat myti rukou pfed jidlem. Pitny rezim je znovu stanoveny na minimdlni
mnozstvi jeden apual litru tekutin. Zdrava 13 také doporucuje mit néapoje stale
pfipravené, pit 1 kdyZ nemame Zizen, ato alesponn Sestkrat aZ osmkrat za den.
Doporuceni ohledné alkoholickych napoji je stejné jako u dospélych, tedy maximalné

dvacet gramil u muZi a u Zen deset gramu.

4. 3. 1. Shodnost s obecnymi vyZivovymi doporuc¢enimi

Zdrava tfinactka se zcela shoduje s vyzivovymi doporucenimi, ktera sepsala
SPV v roce 2012. Zdrava tfindctka jsou pouze zjednodusend a shrnuta do tfinacti bodl
vyzivova doporuceni pro lepsi pochopeni neodborné vetejnosti. Jsou tedy lépe Sifitelna

mezi verejnost.
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Prakticka Cast

5. Prizkum zdravotni gramotnosti ucliteli v oblasti vyZivovych
doporuceni pro obyvatele Ceské republiky na druhém stupni

zakladnich Skol v Praze
Tato kapitola se zabyva prizkumem zdravotni gramotnosti uciteli. Pro pruzkum
bylo vyuzito metody dotazniku, vytvotfeného na zaklad¢ vyzkumnych otazek, s cilem

zjistit kazdodenni Zivotni styl ucitelt a jejich povédomi o vyzivovych doporucenich.

5. 1. Cile prizkumného Setieni

Hlavnim cilem prizkumného Setfeni je poukdzat na zivotni styl udlitelti, ktery
muze do jist¢ miry ovliviiovat zdky zékladnich S$kol. Dil¢im cilem je poukézat na
vétSinové minéni a dodrzovdni dotazovanych respondentd, a to ve zdravotni
gramotnosti zaméfené na oblast vyzivovych doporuceni, které¢ vychazi ze Zdravé 13
a nasledn¢ jeho potvrzeni ¢i vyvraceni na zakladé odpovédi respondenti. Na zakladé

téchto cilt byly vytvoreny vyzkumné otazky, které jsou nasledujici:

e Jaky je zivotni styl u€itelli na druhém stupni zékladnich §kol?
e Vjakych oblastech je Zivotni styl ucitelli v souladu s doporuc¢enimi ze

Zdravé 137

e Jak se ucitelé stravuji?

5. 2. Metoda pruzkumného Setfeni

Pro tuto praci byl zvolen kvantitativni prizkum formou dotazniku.
Kvantitativnim prizkumem oznalujeme ,, pristup, jehoz zdrojem ma byt pouze
objektivni a co mozZna nejpresnéjsi zkoumani edukacni reality, podobné jako

v prirodnich vedach “. (Skutil, 2011, s. 59)

V pedagogickém slovniku je dotaznik popsan jako ,,vyzkumny a diagnosticky
prostredek ke shromazdovani informaci prostrednictvim dotazovani osob. Podstatou
je soubor otazek (vyroku) zkonstruovamych podle kritérii védecké metodologie,
predkladany v pisemné forme. Objektivnost ziskanych vysledkii zavisi vyznamné
na formulaci otazek, vybéru respondentii a zpiisobu zadavani dotazniku. (Pricha,

Walterova, Mares, 2001, s. 49)
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Také musime poukazat na fakt, ze zddnd vyzkumna metoda neni bez piekazek
a jsou urcité nevyhody, které dotaznik piinasi. Dotaznik neni pruzny a nelze pokladat
doplilujici otazky. Také formulace otdzky nemusi byt jasna vSem respondentiim

a odpovédi mohou byt zkreslené. (Ferjencik, 2010)

Otazky byly vytvofeny se snahou, aby byly jednoznacné, tak aby nebyly
spekulativni a neznejistily respondenta ve volbé odpovédi. Nad kazdou otazkou, kterou
jsem pokladala dotazovanym, jsem se zamyslela, zda je otazka jednoznac¢na a zda jsou

zvolené moznosti odpovédi adekvatni.

Volila jsem hned nékolik typ otdzek, které mi dotaznik nabizel. Nejéastéji
voleny typ otazky byl uzavieny, protoze jsem potiebovala ziskat jednozna¢né odpovédi.
Jako dalsi typy otdzek jsem pouzila sociodemografické, alternativni, polytomické,

oteviené, polooteviené, filtra¢ni a Skalové.

Sociodemografické otazky jsou zaméfené na udaje socialni demografie, ktera
je nadefinovéana v sociologické encyklopedii jako hrani¢ni disciplina mezi sociologii
a demografii. Zabyva se duasledky demografickych procesi a sociologickych
predpokladii. Sociodemografické otdzky jsou tedy zamétfeny na informace sociologické
jako je pohlavi, v€k atd. a udaje demografické, které se zamétuji napt. geografie

obyvatelstva. (Dvotak, 2017)

Autor dale uvadi otazky uzaviené jako nejpouZzivanéjsi typ otdzek pro formu
prizkumu dotazovanim. Jednd se o otazky, ve kterych respondent odpovidd na jasné
moznosti odpovedi, které mu tazatel pfedlozil. Nema tedy jiné moznosti odpovédi
anemuze zapojit vlastni iniciativu do odpovédi. RozliSujeme rtizné druhy uzavienych
otazek liSicich se napf. poftem odpovédi, grafickym znazornénim nebo upofaddadnim
moznosti odpoveédi. Otazky s moZnosti dvou odpovédi nazyvame dichotomickou
otazkou a s vice odpovéd’'mi se nazyvaji alternativni ¢i polytomické. Oteviené otazky
jsou popsany jako otazky, u kterych respondent nedostane zadnou pfedem ptipravenou
variantu odpovédi a tazatel zapisuje Uplné, nebo zkracené znéni odpovédi respondenta.
Tyto otazky jsou typické svou spontannosti odpovédi respondenta. U otazky
polooteviené se jednd o kombinace otdzek otevienych a uzavienych. Obsahu piredem

dané odpovédi a zarovent moznost volného vyjadieni respondenti.
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Otazky filtracni. Tento typ otazky je specificky tim, Ze vycleiiuje respondenty do
urcitych podskupin a dava jim otazky navic ur¢ené ptimo pro tuto skupinu. Nebo slouzi
k rozdé€leni respondentii do skupin, které jsou vice ¢i méné kompetentni odpovidat na
urcité otazky. (Dvotdk, 2017)

Skalové otazky se ve vét§ing piipadt pouzivaji pii zjistovani miry souhlasu
respondentli. Vedou tak k subjektivnim odpovédim a je mozné 1épe prozkoumat minéni

respondentul.

5. 3. Ziskani a zpracovani dat
Dotaznik pro uditele druhého stupné zékladnich Skol v Praze jsem distribuovala
pomoci piimého kontaktu emailem dostupnym na webovych strankach jednotlivych

zakladnich Skol. Tento email provazel ivodni dopis ve znéni viz obrazek ¢. 3.

Obrazek 3 Uvodni dopis k dotazniku (Autor, 2023)

Celkem jsem kontaktovala 139 zékladnich Skol na izemi Prahy a 1362 ucitelt
na druhém stupni téchto kontaktovanych Skol. Celkem odpovédélo 329 respondenti.

Z celkového poctu tedy dotaznik vyplnilo 24,2 % respondenti.

Dotaznik byl vytvofen pomoci formulafe od spole¢nosti Google LLC. Nasledné
byla data exportovéna ve formatu .xIs. Ze ziskanych dat byly zpracovany grafy uvedené

v nasledujicich podkapitoléach.
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5. 4. Odpovédi respondentii

Dotaznik byl rozdélen do tii casti otdzek. Prvni c¢ast byla zamcéfena
na sociodemograficky priizkum. Druha se zabyva povédomim respondenti s projektem
Zdrava 13 a SPV, ktera tento projekt vytvofila. Tieti a posledni ¢ast obsahuje otazky,
které¢ byly vytvofeny podle Zdravé 13 a zkoumd, jak respondenti tyto doporuceni

dodrzuji 1 v ptipadé, Ze uvedli neznalost projektu Zdravé 13.

5. 4. 1. Prvni ¢ast otazek
V prvni ¢asti byly pouzity tfi sociodemografické otazky. Prvni otazka se tykala
zjiSténi pohlavi respondentil. Ze ziskanych dat vyplynulo, Ze dotaznik vyplnilo 255 Zen

a 74 muzu.

Druhé otdzka slouzila pro zjisténi vékové hranice respondentt, ktera je graficky

znazornéna na obrazku ¢. 4.

V¢k respondentti

45% 41%

40% [’
35% 31% 33% % 34%
0
30%
25% 20%
20%
15%
10% 2%
5% 2%
0 —

méné nez 25 25-35 36-50 vice jak 50

xX

HZena Emuz

Obrazek 4 Vékova hranice respondentti (Autor, 2023)
Z grafu uvedeného vySe vyplyva, ze az na kategorii mladsi 25 let véku, jsou

zbylé¢ tii vékové skupiny vyvazené s ohledem na jejich pocet respondentd.
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Treti sociodemografickda otdzka je zaméfena na vyucCovany predmét, nebo
predméty respondentii na druhém stupni zékladnich Skol v Praze. Data jsou uvedena

na obrazku ¢. 5.

Vyucovany predmét

120
100

Obrazek 5 Vyucovany predmét (Autor, 2023)

Z vyse uvedeného grafu vyplyva, ze respondenti vyucuji nejvice predméty cizi
jazyk, matematiku a Cesky jazyk. 70 % respondentii vyucuje vice, jak tfi predméty,
nejcastéj$i kombinaci jsou predméty Cesky jazyk, cizi jazyk a déjepis. Mezi predméty
uvedené v grafu pod ndzvem ostatni spadd robotika, dramatickd, etickd vychova,

ekologie a medialni vychova.

TV vyucuje 14 % respondenti a vychovu ke zdravi 13 % respondentti. Na tyto
vyucované predmétu se zamétuji dale ve své praci v otdzce zaméfené na program

Zdrava 13 v obrazku €. 6 a ve tfeti ¢asti otazek.

5. 4. 2. Druha ¢ast otazek

V této ¢asti dotazniku byli respondenti dotdzani ohledné znalosti SPV a Zdravé
tfinactky. Prvni otazka byla zaméfena pouze na povédomi o SPV. Na otazku ,,SlySeli
jste nékdy o Spolecnosti pro vyzivu?* odpovidali vSichni respondenti. Z respondentii
odpovéd€lo pouze 16 %, tedy 51 respondentii, Ze o spolecnosti v minulosti nékdy

slyseli.
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Pokud se podivame na porovnani uciteld, ktefi vyucuji TV a vychovu ke zdravi,
kde u obou skupin je dany piedpoklad dle RVP vkapitole 2. 1., Zze budou
s doporuenimi obezndmeni, je 1 u této skupiny vysoky pomeér respondentil, kteti

o spolecnosti neslyseli viz obrazek ¢. 6.

Znate Spolecnost pro vyzivu?
90% 85%

80%
70% 64%
60%
50%
40% 36%
30%
20% 15%
_

0%

ano ne

M vychova ke zdravi ® télocvik

Obrazek 6 Znate spolecnost pro vyzivu? (Autor, 2023)

V dotazniku byla také vyuzita filtraéni otdzka, kterd je zndzorn€na na obrazku

p<
~

Ano
Zndte program Zdravi 137 |——— Treti tist otdzek

Nel t

Co si pod pojmem pfedstavite?

v

Vysvétleni co je Zdrava 13

Obrazek 7 Schéma odpovédi (Autor, 2023)

Na obrazku uvedeném vyse miizete vidét, ze pokud respondent odpovédél, ze
zna program Zdrava 13, byl pfesmérovan piimo na dalsi ¢ast otazek. Na tuto filtracni

otazku odpovédélo 9 % respondenttl ,,Ano*“ a 91 % odpovédélo ,,Ne*.
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Pokud odpovédél respondent ,Ne“, dotazala jsem se respondenta, co se

domniva, Ze tento pojem piedstavuje. Tyto odpovédi znazoriuje obrazek €. 8.

Co si pod tim pfedstavujete?

pravidla zdravé
VyZivy pro
13leté déti
9%

m 13 doporuceni zdravého
Zivotniho stylu

m 13 zdravych potravin
= nevim

pravidla zdravé vyZivy pro
13leté déti

Obrazek 8 Co si pod pojmem piedstavujete? (Autor, 2023)

Velmi casté odpovédi popisovaly vice ¢i méné spravnou odpovéd’, tedy 13
doporuceni zdravého zivotniho stylu. 22 % respondentli se domniva, ze tento pojem
znamena vycet tfinacti zdravych potravin, které maji pravidelné konzumovat, aby byli
zdravi pfipadné snizili svoji t€lesnou hmotnost. 9 % respondentli se shodlo na odpovédi,
zZe tento pojem zahrnuje pravidla zdravé vyzivy, a to konkrétn€ pro 13leté déti a z toho
4 % specifikovali 13leté déti pouze na divky.

Jak zminuji v teoretické casti v kapitole Zdrava 13, je tento program vytvofeny
pro viechny vékové kategorie obyvatel Ceské republiky. Zdravd 13 nezahrnuje
specifické potraviny, ale pouze doporucuje konzumaci urcitych kategorii jako jsou ryby,
luSténiny, mlécné vyrobky a dalSi. Naopak doporucuje 1 vyhybani velkému mnoZstvi

napft. tukiim, cukriim a solim.
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Po dopovézeni na otevienou otazku, Co si pod timto pojmem predstavite?
nasledoval kratky popis, ktery informoval respondenty, co znamena pojem Zdrava 13
ato, ze Zdrava 13 je program vytvoieny SPV, ktera tzce spolupracuje s odborniky. Je
to piehled zikladnich 13 doporu¢eni pro obyvatele CR ohledné zdravého Zivotniho
stylu. Vysvétlenim pojmu jsem se snazila pfedat respondentim zakladni myslenku

projektu.

5. 4. 3. Treti ¢ast otazek

V posledni casti byly pouzity otazky uzaviené, oteviené, polooteviené, Skala
a filtra¢ni. Tyto otazky byly zaméfené pifimo na obsah Zdravé tfindctky pro dospélé
obyvatele Ceské republiky. Nezkoumala jsem, zda respondenti znaji ,,spravné“

odpovédi, ale zajimal mé jejich kazdodenni zivotni styl v porovnani s doporuc¢enimi.

Prvni otdzka se tykala meéfeni télesného indexu BMI. Na obrdzku ¢. 9 jsem

zpracovala zvIast’ udaje muzi a Zen, ktefi si méfi, nebo nemé&ii své BMIL.

Zeny Muzi
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155 13% 40,00% 35,14%
30,00%
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méné nez 25-35 35-50 vice nez méné nez 25-35 35-50 vice nez
25 50 25 50
Hano ne Hano ne

Obrazek 9 Méfeni BMI zeny/muzi (Autor, 2023)

Z uvedeného obrazku vyse je patrné, Ze odpovédi Zen jsou ve vSech vékovych
kategoriich téméf vyrovnané a 51 % Zen si méii své BMI. Zatimco u muzl si své BMI
meti pouze 9,46 % respondentl z celkového poctu 74 a vSichni tito respondenti jsou
star$i padesati let. Dle doporuceni vychézejicich ze Zdravé 13, by mél kazdy obyvatel
Ceské republiky udrzovat svou stalou piiméfenou télesnou hmotnost podle
charakteristiky BMI. Z celkového poctu respondentti, ktefi si métfi své BMI, je 44 %

respondentl vyucujicich vychovu ke zdravi nebo TV.
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Tato otdzka byla filtracni a respondenti, kteti odpovedéli, ze si méti svij télesny
index byli pfesmérovani na doplikovou otdzku Udrzujete si primérenou stalou télesnou
hmotnost charakterizovanou BMI? Jednalo se o otdzku, u které jsem chtéla zjistit, zda
respondenti, ktefi si méii své BMI, se zaroven snazi této hodnoty drzet a upravovat
podle toho sviij zivotni styl. Z vysledkl prizkumu vychézi, ze 22 % muza a 37 % Zen
a z toho 34 % respondenti, ktefi vyucuji vychovu ke zdravi nebo TV, kterym byla tato
otazka pfedloZzena a méfi si své BMI, si zaroven hlidaji 1 svou pfiméfenou stalou

télesnou hmotnost.

Dalsi otazka se soustfedila na ¢as vénovany pohybu. Respondentii jsem se ptala
na to, kolik ¢asu pohybu vénuji a jakym zplsobem tento Cas travi. Na nasledujicim

obrazku €. 10 je zndzornén denni pohyb v minutach Zen a muzi.
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Obrazek 10 Pohyb denné (Autor, 2023)
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Z obrazku vySe mizeme vidét, Ze muzi i Zeny travi pohybem v primeéru tfi
hodiny denné¢. Zajimavé je, ze respondenti vyucujici TV a vychovu ke zdravi, se vénuji
pohybu v priméru pouze hodinu denn¢. Z prizkumu déle vyplynulo, Ze nejCastéjSim

pohybem je chiize. Dalsi dvé nejcastéjsi aktivity byly posilovani a béh.

Respondenti dale odpovédéli, ze se vénuji tanci (nejCastéji pole dance),
tymovym sportim (hokej, tenis, fotbal, squash), plavani, cyklistice, cviceni doma
a aerobiku. Podle Zdravé 13 je doporuceny denni pohyb alesponl tiicet minut denné.

Tento pohyb by mél byt umérny k piijmu energetické hodnoty, kterou jedinec piijima.

Dle Zdravé trinactky jsou doporuceny 3-5 porci jidel denné, vcetné
nevynechavani snidané. Z prizkumu vyplynulo, ze 67 % respondentd, z ¢ehoz je 57 %
respondentli, ktefi vyucuji TV nebo vychovu ke zdravi, pravidelné snida, 23 %
respondentl snid4d obcas a pouze 10 % respondentii nesnid4 nikdy. Pocet porci jidel,

které respondenti uvedli, jsou znadzornény v obrazku ¢. 11.

Porce denné
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Obrazek 11 Porce denné (Autor, 2023)
Z obrazku vyse lze videt, ze vétSina respondentl splituje doporuceni Zdravé
tiinactky, tedy 3-5 porci jidel denné. Do tohoto rozmezi spadd 43 % respondentl

vyucujicich TV a 42 % respondentt vyucujicich vychovu ke zdravi
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Nasledujici otazky byly vytvofeny na zdkladé udaji infografiky Zdravé 13
uvedené v teoretické Casti v kapitole 5. 3. Respondentl jsem se dotazala na body 4-7

vychazejicich z infografiky Zdrava 13 (viz obrazek ¢. 2).
Odpovédi respondentl jsou znazornény v tabulce €. 2.

Tabulka 2 Konzumace na zékladé infografiky Zdravé 13

Konzumuyji: souhlasim soSEli;Sl:im nevim smiﬁliizim nesouhlasim
Ix denné ovoce nebo zelenina 62 % 29 % 1% 6 % 2%
preferuji celozrnné vyrobky 33% 29 % 11% 15 % 12 %
1x tydné lusténiny 30 % 30 % 8% 22 % 10 %
2x tydné ryby a rybi vyrobky 33% 30 % 7% 19 % 10 %
1x denné mlécné vyrobky 53 % 27 % 5% 8% 7%

Zdroj: Autor, 2023

V tabulce vySe jsou znazornény zelenou barvou nejcetnéjSi odpovéedi
respondentli. Nejvice respondentti dodrzuje doporuceni vychazejicich ze Zdravé 13.
U otazky denni konzumace ovoce nebo zeleniny jsem se dale dotazala, zda respondenti
konzumuji pouze vafenou zeleninu. 90 % respondenti toto tvrzeni vyvraci. Dalsi
doplilyjici otdzka byla zamé&fena na to, zda respondenti preferuji ovoce ¢i zeleninu. Na
to odpovedélo 47 % respondentll, Ze preferuje ovoce. 62 % respondentil preferuje spise
celozrnné pecivo a vyrobky. V mife souhlasu je nejvétsi rozdil u konzumace lusténin.
30 % respondentii konzumuje lusténiny podle doporuceni Zdravé 13, ovSem 22 %
respondentll s timto tvrzenim spiSe nesouhlasi. S konzumaci ryb a rybich vyrobkil
dvakrat tydné souhlasilo 33 % respondentd a 30 % dalSich uvedlo ,,spiSe souhlasim®.
U otazky, zda respondenti konzumuji jednou denné¢ mlé¢né vyrobky, jsem se dotdzala,
zda nakupuji mlécné vyrobky vyhradné plnotuc¢né. S timto tvrzenim souhlasilo 27 %
respondentl z toho 11 % uvedlo moznost ,,spiSe souhlasim®. Naopak 61 % respondentti
nesouhlasilo. V¢tSina respondentlt tedy dodrzuje doporuceni Zdravé 13, tedy

konzumovat spiSe vyrobky s niZ§im obsahem tuku.
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Z pruzkumu déle vyplynulo, ze 80 % respondentii, kteti vyucuji TV nebo

vychovu ke zdravi, spliuji doporuceni Zdravé 13 bodi 4-7 vychazejici z infografiky.

Naésledujici soubor otdzek se vénuje snizovani piijmu tukd, cukrl a soli. Otazky
byly uzaviené a respondenti méli vzdy vycet moznosti, které mohli zvolit jako svou
odpovéd’. K moznosti snizovat tyto latky je dalezitd znalost obsahu potravin. Proto jsem
se dotdzala na kontrolovani nutricnich hodnot pfi nakupu potravin. Respondenti méli
na vybér z moznosti vzdy, obcas a nikdy. Vysledky této otizky jsou vyobrazeny

v obrazku ¢. 12.

Kontrola nutri¢nich hodnot pfi nakupu

m obcas
= nikdy
vidy

Obrazek 12 kontrola nutri¢nich hodnot (Autor, 2023)

Z obrazku vyse je patrné, ze vétSina respondentl se vénuje nutricnim hodnotdm
pouze pokud je dany produkt zajima, nebo se momentalné staraji vice o svij jidelnicek.
41 % respondentli se na nutriéni hodnoty vyrobklli nezamétuji nikdy. Pouze 6 %
respondentll kontroluje tyto hodnoty vzdy, ztoho je 8 % respondentid vyucujicich

vychovu ke zdravi nebo TV.

Dalsi otazka byla zaméfena na konzumaci tuénych vyrobkd. Tyto vyrobky
Zdravéa 13 doporucuje konzumovat co mozna nejméng. PredevSim omezit ptijem tuk

ve skryté formé¢ jako je naptiklad tu¢né maso, cokolada, chipsy nebo trvanlivé pecivo.

Odpovéd’ na otdzku, jak casto konzumuji tu€né vyrobky je zndzornéna na

obrazku ¢. 13.
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Konzumace tucnych vyrobkt
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Obrazek 13 Konzumace tu¢nych vyrobki (Autor, 2023)

Z tohoto obrazku je patrné, ze valnd vétSina respondentli se snazi omezovat
vyrobky s vysokym obsahem tuku a konzumuje je pouze prilezitostné. 83 %
respondentll vyucujicich TV nebo vychovu ke zdravi konzumuje tuéné vyrobky obcas
a 6 % respondentli vitlbec. Nasledovala otdzka ohledné konzumace vyrobkil s vysokym
obsahem cukri. Cetnost konzumace téchto vyrobkil je zobrazena na obrazku ¢&. 14.
Respondenti mé¢li na vybér zodpovédi, jak casto konzumuji vyrobky s vysokym

obsahem cukru.

Konzumace vyrobku s vysokym
obsahem cukru
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Obrazek 14 Konzumace vyrobkll s vysokym obsahem cukru (Autor, 2023)

39



Z obrazku vyse muizeme vidét, ze 12 % respondentli, z ¢ehoz jsou 4 %
respondenti, kteti vyu€uji vychovu ke zdravi nebo TV, kazdy den konzumuje vyrobky
s vysokym obsahem cukru, jako je naptiklad ¢okoldda, zmrzlina, slazené napoje nebo
dalsi sladkosti. Doporuéenim pro dospé&lé obyvatele Ceské republiky je omezovat tento
piijem cukri. Respondenti dale odpovidali na otdzku, zda omezuji pifijem soli na
maximalni mnoZzstvi 6 graml za den. Zdrava 13 doporucuje piijem soli omezovat.
Tento piijem by podle vyzivovych doporuceni nemél ptesahnout 5-6 gramii za den. Na

obrazku €. 15 jsou uvedeny odpovédi respondentil.

Omezuyjete piijem soli?

® ano

Obrazek 15 ptijem soli (Autor, 2023)

Jak je patrno z obrazku ¢. 15, 30 % respondenti omezuje pfijem soli podle svych
moznosti. 70 % omezeni nedodrzuje coz mize v dlouhodobém hledisku vést
ke Spatnému stravovacimu navyku. Zaroven také 61 % respondentd, ktefi vyucuji
vychovu ke zdravi a TV, omezuji denni pfijem soli. Stejné tak jako je tomu u Spatného
skladovani vyrobktl. Spravnym skladovanim vyrobkt je mysleno dodrzovani pokynti od
vyrobce uvedenych na obalu jednotlivych vyrobkd, jako je naptiklad datum minimalni

spotieby, teplota a podminky skladovani.
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Odpovédi respondentd na dotaz, zda dodrzuji doporucené pokyny na skladovani

uvedené na vyrobku jsou uvedeny na obrazku €. 16.

Dodrzujete skladovani vyrobka?

m obcas
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® vzdy

Obrazek 16 skladovéani vyrobkl (Autor, 2023)

Z odpovédi respondenttt vyplynulo, Zze skoro tfi ¢tvrtiny respondenttt dodrzuje
pokyny od vyrobce. 69 % respondenti vyucujicich vychovu ke zdravi nebo TV
dodrzuje informace uvedené na obalu vyrobkll vzdy. 3 % respondentli tyto pokyny
nedodrzuje, coz mize vést k zdvaznym zdravotnim problémtim ve form¢ nakaz a otrav.
Stejné tak jako u nedodrzovani zékladni hygieny jako je myti rukou pied kazdym jidlem

a pfipravy pokrmd.

Dalsi otazka byla zaméfena na tpravy jidel a jejich preferenci. Uprava jidla
ovlivituje obsah tuki, vitamind a dalSich latek, které potraviny bézné obsahuji, nebo
je uméle ptridavame. Jakou upravu jidla respondenti preferuji mizete vidét na obrazku
¢. 17., kde respondenti méli moZznost zvolit vice moznosti. A to peceni, vafeni, smazeni,

nebo za studena, ptipadné tepeln€ neupravené jidlo, tedy syrového stavu.
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Jakou upravu jidla preferujete?
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Obrazek 17 Uprava jidla (Autor, 2023)

Z obrazku ¢. 17 vyplyva, Ze nejvice respondenti preferuji tpravu jidla pomoci
vafeni a peCeni. Vafeni a peceni upfednostiiuji také respondenti vyucujici TV nebo
vychovu ke zdravi. SmaZeni jako preferovanou upravu si zvolilo pouze 5 %

respondentti, do ¢ehoz bylo zahrnuto také grilovani.

Posledni ¢ast dotazniku se tykala pitného rezimu, jeho dodrzovéani a obsahu.
Prvni otazka byla, zda respondenti dodrzuji doporuc¢eny denni pitny rezim, a to

minimalné litr a ptl tekutin za den. Tyto odpovédi jsou znazornény v obrazku €. 18.

Dodrzujete pitny rezim?
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Obrazek 18 Pitny rezim (Autor, 2023)
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Z grafu na obrazku vyse je zfejm¢e ze vétSina respondentli dodrzuje pitny rezim,
avSak pocet respondentil, ktefi pitny reZim nedodrzuji neni zanedbatelné. 73 %
respondentt, kteii vyucuji TV nebo vychovu ke zdravi také dodrzuji pitny rezim.
Z dalsi otdzky, kde jsem se dotazovala respondentd, zda jejich kazdodenni pitny rezim
obsahuje slazené népoje, jako je napiiklad dzus, kolové napoje, sirupy, energetické
napoje a dalsi, vyplynulo, ze 31 % respondenti a z toho 27 % respondentil, vyucujicich

TV nebo vychovu ke zdravi, pije slazené napoje kazdy den.

Pitného rezimu se tyka i piti alkoholickych napojti. Respondenti odpovidali na
dvé otazky ohledné tohoto tématu. Prvni z nich byla, jak Casto respondenti pozivaji

alkoholické napoje. Odpovédi na tuto otdzku jsou patrné z obrazku ¢. 19.

Jak casto pijete alkohol?
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Obrazek 19 Jak casto pijete alkohol? (Autor, 2023)

Z obrazku €. 19 je patrné, Ze respondenti nejvice odpovédéli na otazku, jak Casto
piji alkohol, Ze piji vicekrat do mésice. 5,4 % muzt a 1,2 % Zen konzumuji alkohol
vicekrat do mésice, vyuc€uji vychovu ke zdravi nebo TV. 17 % zen a 18 % muza
odpovédélo, ze pije jednou tydné alkoholické népoje.1 % Zen a 7 % muzli konzumuje

alkohol na denni bazi.

Na otazku cetnosti piti alkoholu navazovala otdzka, zda respondenti dodrzuji
doporu¢ené maximalni mnozstvi piti alkoholickych néapoji, stanovené Zdravou 13

a vyzivovymi doporu¢enimi.
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Toto doporu¢ené maximalni mnozstvi je stanoveno na 20 grami na den a osobu
u muzli a u zen je stanoveno na poloviéni mnozstvi, tedy 10 gramti. 20 gramu
alkoholickych napojti odpovida 200 ml vina, 0,5 1 piva? nebo 50 ml lihoviny. Odpovédi

respondentti jsou uvedeny na obrazku ¢. 20.

Zeny Muzi
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Obrazek 20 Maximalni denni mnozstvi alkoholu (Autor, 2023)

Z obrazku vySe vypliva, Ze vice jak polovina muzii a Zen nepiekracuje
doporucené denni maximalni mnozstvi piti alkoholickych napoja. 35 % Zen a 41 %
muzi prekra¢uje maximalni doporu¢ené mnozstvi. 13,5 % muzi a 7,5 % zen, ktefi

nepiekracuji doporucené denni mnozZstvi alkoholu, vyucuji vychovu ke zdravi nebo TV.

6. Diskuze

Tato kapitola obsahuje shrnuti analyzovanych dat z kapitoly 5 a jejich nasledné
zhodnoceni v porovnani se Zdravou 13 a vysledky ziskanych z Ceského statistického
uradu.

6. 1. Prvni ¢ast otazek

Ze sociodemografickych otazek vyplyva, Ze z celkového poctu 329 respondentil
bylo dotazano 255 Zen a 74 muzl. Dale byla zjisténa vékova hranice respondentii
a jejich profesni specializace. Z odpovédi respondentl na otdzku, ktery ptedmét vyucuji
vyplynulo, Ze vice nez 70 % respondentli vyucuje vice jak tii predméty. U této otazky
jsem se dale zaméfila na pocet respondentil, ktefi vyucuji TV a vychovu ke zdravi,
protoze se domnivam, ze respondenti vyucujici tyto dva predméty, by meéli mit
povédomi o vyzivovych doporuCeni a Zdravé 13 nejvice. 14 % respondentli je

specializovano na TV a 13 % respondentil na vychovu ke zdravi.
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6. 2. Druha c¢ast otazek

Druhé ¢ast dotazniku byla zamétfena na znalost SPV a Zdravou 13. V této casti
jsem zjistila, ze z celkového poctu respondenti znd SPV pouze 16 % respondentd.
Z ¢ehoz 85 % respondentd vyucujici TV a 64 % respondentt, ktefi vyucuji vychovu ke
zdravi nezna SPV. Neznalost respondentti m¢ piekvapila, nebot” jsem ptfedpokladala, ze
ucitelé, ktefi vyucuji TV a vychovu ke zdravi, budou mit povédomi o spolecnosti, ktera
pravidelné vydava odborné ¢lanky ohledné zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu.

Vzhledem k tomu, ze RVP obsahuje tyto témata.

Z otazky, zda respondenti znaji Zdravou 13 vyslo, Ze tento projekt znd pouze
9 % respondenttl. 91 % respondentli Zdravou 13 neznd a pro tyto respondenty byla
zadéana otazka, co si pod timto pojmem piedstavi. Z této oteviené otazky vyplynulo, ze
nazev neni zavadéjici a 46 % respondentl uvedlo, ze se jedna o 13 doporuceni pro
zdravy zivotni styl. Zbyvajicich 31 % respondenti se domnivd, ze pojem Zdrava 13
znamend vycet 13 zdravych potravin, nebo pravidla zdravé vyzivy pouze pro 13leté
déti. Toto tvrzeni je nepravdivé, nebot’ Zdrava 13 je urena pro celou populaci Ceské
republiky a nejednd se pouze o vycet potravin, ale o 13 doporuceni, kterd obsahuji

1 potraviny nikoliv vSak konkrétni.

6. 3. Treti Cast otazek

Tteti Cast otazek byla zaméfena prevazné na doporuceni Zdravé 13 s cilem
zmapovat zivotni styl respondentil ve vztahu k t¢émto doporucenim. Pro zhodnoceni
z Ceského statistického ufadu pro lepsi vykresleni obrazu respondenti viéi celému

obyvatelstvu Ceské republiky.

Z otazky, zda si respondenti méti své BMI, vyplynulo, ze 49 % Zen a 90,54 %
muzii si své BMI neméti. Coz je vrozporu s doporuenimi Zdravé 13, ktera
predpoklada, Ze by si v§ichni obyvatelé Ceské republiky méli méfit sviij index t&lesné
hmotnosti. 9,46 % muza, ktefi si mefi svilij index télesné hmotnosti, byli pouze muzi ve
véku 50 let a star$i. 51 % procent Zen, které si méti své BMI, byly rozlozeny téméf

rovnomérné do vSech vékovych kategorii.
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Z odpovédi respondenttl, ktefi si mefi své BMI, vyplynulo, ze tuto hodnotu si
udrzuje v pfiméfeném stavu odpovidajicimu tabulce BMI (viz piiloha A) 36,5 % Zen
a 21,7 % muzi. Dle udaji Ceského statistického tifadu trpi obezitou 21 % muzi a 18 %

7en z celé populace Ceské republiky v roce 2019. (Cesky statisticky tGfad, 2021a)

Podle srovnani s udaji z odpovédi respondenti a udaja statistického utradu, se

muzeme domnivat, Ze vice jak polovina respondentti sméiuje k vzniku obezity.

Déle jsem zjistila, ze primérné travi respondenti tfi hodiny za den pohybem.
Nejéastéjsim druhem pohybu je chiize a dale posilovani a béhani. Casté druhy pohybu
jsou také tanec, tymové sporty, plavani, cyklistika, aerobik a cviceni doma. VétSina
respondentl splituje doporuceni podle Zdravé 13, které je ur¢eno na alespont 30 minut
pohybu za den. OvSem mé& piekvapilo, Ze jsou i respondenti, konkrétné jeden muz
ajedna Zena, ktefi odpovédéli, Ze pohybu nevénuji béhem dne zadny cas. Zde se
muzeme domnivat, Ze respondenti opomenuli moznost, ze chize je také pohyb a proto

odpovédéli, Ze se vénuji pohybu 0 minut za den.

Dle Ceského statistického uadu se vénuje pohybu kazdy den 14,4 % muzi
a 16,1 % zen z celkové populace Ceské republiky. (Cesky statisticky tGfad, 2023)

V porovnani s témito udaji, jsou respondenti zmého dotazniku vysoce
nadprimérni v ¢ase stravenym pohybem za den. Muze to vsak byt ovlivnéno tim, ze
ucitelské povolani neni pifevazné sedavé a ucitelé travi velké mnoZstvi casu stanim nebo
chiizi.

Z prizkumu také vyplynulo, ze 79 % respondentil denné konzumuje 3-5 jidel

a 67 % respondentl pravidelné snida, coz je v souladu s doporuc¢enimi Zdravé 13.

Z prizkumu dale vyplynulo, Ze 91 % respondentli konzumuje alespont jednou
za den jednu porci ovoce ¢i zeleniny. 62 % respondentt voli spiSe zeleninu neZ ovoce
a 47 % respondentii upfednostiiuje spiSe ovoce pied zeleninou. Zaroven pouze 1 %
respondentlt  odpovédélo, ze konzumuji pouze vatfenou zeleninu. V porovnani
s doporucenimi Zdravé 13, kterd doporucuje pravidelnou konzumaci ovoce a zeleniny
kazdy den a zarovenn konzumaci syrové i vafené zeleniny, jsou vysledky prizkumu
optimistické. Témet vétSina respondentll konzumuje pravidelné ovoce a zeleninu a také

vétsina konzumuje zeleninu syrovou i vafenou.
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V porovnani s Ceskym statistickym ufadem, ktery uvadi e 51,5 % obyvatel
Ceské republiky konzumuje alespoii jednou denné ovoce a 50,5 % obyvatel konzumuje
kazdy den alespon jednu porci zeleniny (Cesky statisticky tfad, 2023), konzumuiji
respondenti vyrazng vice ovoce a zeleniny, neZ je praiméma hodnota obyvatelstva Ceské
republiky. Zarovenl jsou souhlasnd data respondentli u upfednostiiovani ovoce nad

zeleninou.

Respondenti dale odpovedéli na otazku, zda konzumuji luSténiny alespon jednou
tydné. Z této otazky vyplynulo, Ze 60 % respondentii spiSe souhlasi nebo souhlasi
a22 % respondentli spiSe nesouhlasi stvrzenim. Dle doporuceni Zdravé 13 je
doporuceno konzumovat lusténiny alesponi jednou tydné. Tedy vétSina respondenti toto
doporuceni spliiuje. U konzumace celozrnnych vyrobkl a peciva vyplynulo, Ze 62 %
respondentll tyto vyrobky upfednostiiuje. Zdravd 13 doporucuje spiSe konzumaci
celozrnnych vyrobkll a v porovnéani s respondenty toto doporuceni nespliuje 27 %
respondenti. Dle ziskanych odpovédi respondentti konzumuje ryby a rybi vyrobky
dvakrat tydné 63,9 % respondenti, coZ je v souladu s doporu¢enim Zdravé 13. Zdrava
13 doporucuje preferovat polotuéné mlééné vyrobky a pravidelné kazdy den
konzumovat mlécné vyrobky. Ze ziskanych dat plyne, ze pouze 15 % respondentt
nekonzumuje kazdy den mlécné vyrobky a 5 % respondentli nevi, zda konzumuje
mlécné vyrobky pravidelné. Tedy pouze 20 % respondentt nesplituje doporuceni, které
plyne ze Zdravé 13. Déle z prizkumu vyplynulo, ze 61 % respondentli nenakupuje
vyhradné plnotucné vyrobky, a tedy kupuji spiSe polotucné a nizkotu¢né mlécné

vyrobky. VétSina respondentt tedy splituje doporuceni Zdravé 13.

Z pruzkumu dale vyplynulo, ze 95 % respondentli omezuje piijem tuku a tuéné
vyrobky konzumuji pouze obcas anebo nikdy. Coz je v souladu se Zdravou 13, ktera
doporucuje sledovat pfijem tukli a omezovat konzumaci tukli ve skryté formé& napt.
tuéné maso, tucné mlécné vyrobky, chipsy, c¢okolada a dalSi. Z otazky, jak casto
respondenti konzumuji vyrobky s vysokym obsahem cukru, jasné vyplynulo, ze 12 %
respondentll konzumuje tyto vyrobky kazdy den, to je v rozporu se Zdravou 13, kterad

doporucuje snizovat piijem cukrl, pfedevSim ve formé sladkosti a slazenych napojt.
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Dle udaji Ceského statistického tGfadu byla primérna roéni spotieba soli za rok
2021 5 kilogramtl na osobu na rok. (Cesky statisticky tGfad, 2021b) Dle vyzivovych
doporuc¢eni by méla byt spotfeba soli na den maximaln€¢ 5-6 gramli na osobu, coz
odpovida 2,19 kilogrami za rok. Z prizkumu vSak vyplynulo, ze pouze 30 %
respondentll dodrzuje omezeni na 5-6 gramt soli denné. 70 % respondenti toto omezeni
nedodrzuje a piekracuje maximalni doporuc¢ené mnozstvi soli. Muzeme se tedy
domnivat, Ze vétSina respondentl se blizi k primérné spotfebé soli za rok vyplyvajici

z udaji Ceského statistického tGradu.

Omezovanim tukd, cukri a soli souvisi s odpovéd'mi respondentti na otazku, zda
kontroluji nutriéni hodnoty u vyrobkl. Jelikoz zdotazniku vyplynulo, ze 53 %
respondentl se vénuje témto hodnotdm pouze pokud je dany vyrobek zajimé, nebo se
vénuji svému jidelnicku vice nez je u nich b&zné a 41 % respondentli se témto
hodnotdm nevénuji nikdy. Mizeme se tedy domnivat, ze vétSina respondentli zvlada

udrzovat omezeni tukl a cukri, jelikoz neni tak t€zké rozeznat velmi sladké a tucné

[ 24

A dale zprizkumu vyplynulo, Ze 73 % respondenti dodrzuje skladovani
vyrobkil dle pokynti vyrobce, ale 3 % respondenti tyto pokyny nedodrzuje nikdy
a 24 % respondentli pouze obcas. V piipadé nedodrZzeni mohou vyrobky ztratit svou
kvalitu a mohou se stat zdvadné pro zdravi. Na tento fakt upozorfiuje Zdrava 13, Ze

spravné zachéazeni s potravinami pfedchdzi ndkazam a otravam.

Dle Zdravé 13 je dulezité upiednostnovat Gpravy pokrmi, které jsou Setrnéjsi
a diky nimz neztraceji potraviny dtlezité latky napi. vafeni nebo peceni. Z prizkumu
vyplynulo, ze 59 % respondentii upiednostiiuje vateni a zaroveil 34 % respondentii
preferuje peceni. Pouze 5 % respondentl preferuje smazeni a grilovani, které Zdrava 13
nedoporucuje. VétSina respondenti tedy upfednostiiuje zplisoby Upravy potravin, které
doporucuje Zdrava 13. Dale vyplynulo z prazkumu Zze, vétSina respondentti dodrzuje
pitny rezim, ktery je stanoven dle doporuceni Zdravé 13 na jeden a pil litru tekutin
denné, coz je 547,5 litru na osobu a rok. 26 % respondentii nedodrzuje minimalni
mnozstvi pfijmu tekutin za den a 31 % respondentli konzumuje slazené nealkoholické

napoje kazdy den.
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Zdrava 13 doporucuje pit pravidelné a slazenym ndpojim se vyhybat nebo je
konzumovat alespoii fedéné. Dle udajii z Ceského statistického ufadu vyplyva, Ze
pramérné ro¢ni mnozstvi nealkoholickych napojti spotiebovanych na osobu za rok je
236,6 litra. (Cesky statisticky Gfad, 2022a) Respondenti, ktefi dodrzuji pitny rezim, jsou
nadprimérné vyse v mnoZstvi vypitych tekutin za rok, nez je stanoven primér Ceského

statistického uradu.

Z pruizkumu také vyplynulo, Ze respondenti piji jednou tydné alkoholické
napoje, konkrétné 17 % Zen a 18 % muzl. Denné konzumuje alkoholické népoje 1 %
7en a 7 % muzi. Z dat Ceského statistického ufadu vychazi, Ze téméf 10 % muzi i Zen,
umuzi 17 % a u Zen 3 %, konzumuje alkoholické napoje kazdy den. (Cesky statisticky
ufad, 2022b) V porovnani s témito Gdaji souhlasi pomér muzi a zen v kazdodennim piti
alkoholu, ale procentualné jsou poéty respondentil vyrazné nizsi nez z dat Ceského

statistického Ufadu.

Dale vyplynulo z dotazniku, ze 44 muzi a 166 Zen nepiekracuje doporucené
denni mnozstvi alkoholickych napojl, které vychazi z doporuceni Zdravé 13. Toto
mnozstvi je stanoveno na 0,5 litru piva, 0,2 litru vina, nebo 0,05 litru lihoviny, coz
odpovida 182,5 litri piva, 73 litrtim vina nebo 18,25 litri lihoviny za rok. Cesky
statisticky ufad uvadi, Ze kazdy obyvatel Ceské republiky v praméru vypije za rok 163,3
litrd alkoholickych napoji. Konkrétné¢ 135,4 litrG piva, 20,8 litrd vina a 7,1 litrd
lihoviny. (Cesky statisticky tfad, 2022a) Primémy obyvatel ¢eské republiky a téméf
dvé¢ tretiny dotazovanych respondentl tedy spliiuji stanovené mnozstvi alkoholickych

napoji dle doporuceni Zdravé 13.

Z odpovédi respondentt, ktefi vyucuji TV a vychovu ke zdravi, vyplyva, Ze BMI
si méti 44 % respondentl a z toho 34 % respondentd si udrZuje stalou pfiméfenou
télesnou hmotnost a vénuji se v priméru jedné hodiné denné pohybovym aktivitam.
43 % dotazanych ji 3-5 porci jidel denné a 57 % respondentd pravidelné snida. Dale
z pruzkumu vyplynulo, Ze 80 % respondentli splituje body 4-7 uvedené v infografice
Zdrava 13 uvedené na obrazku €. 2. 7 respondentt kontroluje vzdy nutri¢ni hodnoty na

vyrobku.
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Respondenti déle uvedli, ze 83 % respondentli omezuje tuky obcas a 6 % jich
neomezuje tuky viibec, cukr pozivaji kazdy den 4 % respondentii a 61 % respondentti
omezuje mnozstvi soli v jidlech. Z prizkumu déle vyplynulo, Ze 69 % respondentli
dodrzuje skladovani potravin a 100 % respondentd upiednostiiuje Gpravu jidla formou
vafeni nebo peceni. 73 % respondentti dodrzuje pitny rezim. A dale z prizkumu
vyplynulo, Ze 5,4 % muzi a 1,2 % Zen poziva vicekrat do mésice alkoholické napoje,
zc¢ehoz 13,5 % muzii a7,5 % Zen nepiekracuje stanovenou maximdalni davku

alkoholickych napojt dle doporuceni Zdravé 13.

Shrnuti diskuze je zndzornéno v tabulce ¢. 3. Zda respondenti spliuji ¢i
nespliuji doporuceni Zdravé 13 je urceno kritériem procent. Tedy pokud 50 % a vice
respondentll bylo v souladu s vyzivovymi doporucenimi Zdravé 13, jsou odpovédi

respondentl oznaceny jako ,,spliuji®, v opa¢ném piipadé jako ,,nesplituji.

Tabulka 3 Porovnani odpovédi respondentti se Zdravou 13

Zdrava 13 Odpovédi vsech | Odpovédi TV
respondenti a vychova ke zdravi

Udrzujte si pfimérenou stalou télesnou hmotnost | Nespliuji Nespliuji

charakterizovanou BMI.

Denn¢ se pohybujte alespon 30 minut. Spliuji Splnuji

Jezte pestrou stravu rozdélenou do 3-5 jidel za | Splnuji Spliuji

den.

Konzumujte kazdy den ovoce a zeleninu. Splituji Splnuji

Preferujte celozrnné vyrobky a jezte luSténiny | Spliuji Spliuji

alespon jednou tydng.

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné. Spliuji Spliuji

Denné konzumujte mlécné vyrobky, preferujte | Spliuji Spliuji

polotucné.

Sledujte pfijem tuku a omezte pfijem tukd ve | Spliuji Spliu;ji

skryté formé.

Snizujte piijem cukru. Spliuji Spliuji

Omezujte piijem soli. Nespliuji Splnuji

Predchazejte nakazdm a otravam spravnym | Spliuji Spliuji

zachazenim s potravinami a omezte smazeni

a grilovani.

Dodrzujte pitny rezim, denné minimalné 1,5 litru | Spliuji Splnuji

tekutin.

Neprekracujte denni prijem alkoholu umuzi 20 | Splhuji Spliuji

gramt u Zen 10 gramu.

Zdroj: Spolecnost pro vyzivu, 2021 upraveno autorem
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Z tabulky vySe tedy vyplyva, Ze respondenti pievdzné spliuji vyzivova
doporuceni dle Zdravé 13. konkrétné v oblastech pohybu, stravy, pfijmu tukt a cukru,
zachazeni s potravinami, pitného rezimu a omezeni alkoholu. Respondenti, kteti vyucuji
TV a vychovu ke zdravi, oproti v§em respondentim splituji navic i doporuceni v oblasti

omezovani mnozstvi soli.
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Zavér
Cilem této bakalarské prace bylo vyhodnotit aktudlni zivotni styl ucitelt

na druhém stupni zakladnich skol a dil¢im cilem bylo zjistit, zda dodrzuji doporuceni

Zdravé 13.

Jak vyplynulo =z teoretické casti prace, zdravotni gramotnost je dilezitou
dovednosti, kterd je potfeba k zdravému zivotu a zdravi celkové. Tento pojem neni
presné ukotven ve vzdélavani a neni v RVP popsan. V RVP jsou pouze dovednosti
a znalosti, které sméfuji k vytvofeni a vyvoji zdravotni gramotnosti. S ohledem na
historicky vyvoj vyzivy a vyZzivovych doporuceni, je ziejmé, Ze aktualni vyzivova
doporuceni nemusi byt stald a mohou se s vyvojem lidstva a védy zménit.

Na zakladé¢ polozenych vyzkumnych otizek a za pomoci prizkumu

prostfednictvim dotazniku jsem dosla k nasledujicim zavérum.

Prvni vyzkumna otdzka byla zaméfend na to, jaky je Zivotni styl ucitelii na
druhém stupni zdkladnich Skol. Z provedeného dotaznikového Setfeni jsem dosla
k z&véru, ze ucitelé na druhém stupni zdkladnich kol nedavaji vadhu méfeni a udrzovani
si stalé primétené télesné hmotnosti charakterizované podle BMI, vénuji se v praméru 3
hodiny denné pohybu, stravuji se pravidelné a maji vyvazenou stravu, omezuji pfijem
tukil a cukru, pfevdzné nedodrzuji dobru¢ené denni mnozstvi soli, dodrzuji skladovéani
a zachazeni s potravinami, preferuji Setrné Upravy pokrmi, dodrzuji minimalni pitny
rezim a neptekracuji doporucené maximalni mnozstvi konzumace alkoholu. Mizeme
tedy fict, Ze pfevazna vétSina ucitelll v ramci dotaznikového Setfeni mé zdravy zivotni
styl.

Druha vyzkumna otézka byla, v jakych oblastech je zivotni styl ucitel v souladu
s vyzivovymi doporu¢enimi Zdravé 13. Z odpovédi respondentil jsem doSla k zavéru, ze
dle Zdravé 13 jsou v souladu s doporucenimi v oblastech denni pohybové aktivity,
pravidelné straveé, konzumace dostate¢ného mnozstvi zeleniny a ovoce, celozrnnych
vyrobk, luSténin, ryb a rybich vyrobkli a mléénych vyrobki. Déle také v oblasti piijmu
tukil a cukru, sprdvného zachédzeni s potravinami a jejich tepelné Gprave, pitného reZzimu

a prijmu alkoholu. V oblastech udrZzovani pfiméiené stalé télesné hmotnosti dle BMI
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a omezovani soli nejsou v souladu s doporucenimi Zdravé 13. Lze tedy ptedpokladat, ze

vétsina respondentt je v souladu s téméi vSemi doporucenimi Zdravé 13.

Posledni vyzkumna otazka byla zaméfena na to, jak se ucitelé stravuji.
Z prizkumu jsem usoudila, ze ucitelé jedi doporuceny pocet porci za den, pravidelné
snidaji, konzumuji pravidelné¢ ovoce, zeleninu, IuSténiny, ryby a rybi vyrobky,
uptfednostnuji zeleninu nad ovocem, celozrnné vyrobky a polotu¢né nebo nizkotuc¢né
mlécné vyrobky, vyhybaji se vyrobkiim s vysokym obsahem tuk a cukrii ale presahuji
denni mnozstvi soli. Z toho tedy mizeme usoudit, Ze ucitelé maji spravné a vyvazené

stravovaci navyky, pokud pomineme soleni.

Vzhledem k RVP, které obsahuje témata zabyvajici se zdravim a zdravym
zivotnim stylem, které je na druhém stupni zdkladni Skoly nejvice obsazeno
v pfedmétech TV a vychovy ke zdravi, jsem se také zaméfila na srovnani dat, které
vyplynuly z priizkumu, vSech respondentli a respondentl, ktefi vyucuji tyto dva
predméty. Protoze se domnivam, ze ucitelé, ktefi vyucuji predméty TV a vychovy ke
zdravi mohou nejvice ovlivnit Zaky vzhledem k ostatnim vyuCovanym piedmétim.
A dosla jsem k zavéru, ze pokud pomineme pohybové aktivity, maji tito respondenti
procentualné o 17,2 % zdravéjsi zivotni styl a 1épe se stravuji nez ostatni respondenti

s ohledem na doporuceni Zdravé 13.
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Priloha A — P4dsma charakterizujici hmotnost a s tim spojena rizika, dle WHO

BMI Kategorie Zdravotni riziko

<18,5 podvaha zvysene

18,5-249 normalni rozmezi  minimalni

250-299  nadvaha zvysene

300-349  obezita 1.stupné vysoké

35,0-399 obezita 2. stupneé vysoke

> 40 obezita 3. stupné velmi vysoké

Zdroj: Mudr Dita Pichlerova, 2013



