Ptiloha ¢. 1

DOTAZNIK PRO ZAKY

Mily/a zaku/zakyné,

prosim T¢€ o vyplnéni dotazniku, ktery se tyka tvého zplsobu stravovani. Dotaznik je
anonymni. Dékuji Ti za tvij Cas.

Karolina Suranska
Pedagogicka fakulta UK

Pohlavi D divka D chlapec
Vek

1) Snid4s?

D ano, vzdy D nekdy EI nesnidam

2) Co nejcasté&ji snidas? Vyznaé 2 odpoveédi.

EI cerealie (ceredlni susenky) EI oblozené ceredlni pe€ivo (Sunka, syr

apod.)

EI sladké pecivo EI oblozené¢ peCivo (napf. obycejny
rohlik s maslem, chléb se Sunkou
apod.)

D parek D jogurt

[C] ovoce, zelenina [[] jin snidang

3) Co zpravidla nosis do Skoly na sva¢inu? Vyzna¢ 2 odpovédi.

D ceredlni obloZené pecivo D oblozené¢ pecivo (obycejny rohlik,
chléb)

D sladké pecivo (kolag, buchta) D ovoce (zelenina)

EI jogurt I:I sladkost D néco jiného



4) Kdyz si svac¢inu muzes koupit ve Skolnim bufetu nebo v obchodg, co si obvykle
vyberes? Vyznac 2 odpovédi. Pokud si svacinu nekupujes, nevyznacuj nic.

D oblozené pecivo (pe€ivo s maslem, syrem, ptipadné se Sunkou)
D sladké pecivo (buchta, kolacek apod.)
EI ovoce (zelenina) EI jogurt (popiipadé kefir )

D sladkosti EI néco jiného EI bufet nenavstévuji

5) Kolik kust ovoce nebo zeleniny denné snis? (zakrouzkuj)

0 1 2 3 4 5 vice

6) Jaky napoj mas dnes ve Skole?

D ¢istou vodu D vodu se §t'avou D slazeny ¢aj
D dzus D Coca colu D neslazeny ¢aj
D jiny (doplit jaky) ....ooooiiiiiil, D napoj nemam

7) Vyuzivas ve Skole ,,zdravy automat™ Happy snack?

D ano D ne

8) Kupujes si ve skolnim automatu mléko? A jak Casto?

D ne D ano

Pokud ano: D kazdy den D alesponl 2x tydné D jen obcas

9) Navstévujes Skolni jidelnu?

D ano D ne

10) Pokud navstévujes skolni jidelnu, vracis pravidelné jidlo ve $kolni jideln&?

D ano D ne



11) Ji$ maso?

O ano [ re

12) Jak cCasto navstévuje$ restaurace s rychlym obcerstvenim? (McDonald, KFC,
BurgerKing...)
EI 1 -2 tydné EI asi 1 x za mésic D téméf nenavstévuji

13) Mas rad télesnou vychovu? Pokud ne, napis proc.

D ano D ne

14) Vénujes se pravidelné (alesponi 2x tydn¢) néjakym sportovnim aktivitam? (Napft.

tenis, plavani, florbal apod.)

[Jao [ ne

15) Sportujes se svou rodinou?

EI ano, ¢asto EI nekdy EI témer ne

16) Kolik ¢asu denné travis u pocitace nebo televize?

I:I asi hodinu I:I 1 - 2 hodiny D vice nez 3 hodiny



Ptiloha ¢. 2 — Vyplnény dotaznik pro zaky

DOTAZNIK PRO ZAKY

Mily/a zaku/zakyne,
prosim T& o vyplnéni dotazniku. ktery se tyka tvého zplsobu stravovani. Dotaznik je
anonymni. Dékuji Ti za tviij Cas.

3)

4)

Karolina Suranska

Pedagogicka fakulta UK
Pohlavi D divka m chlapec
Vek 1.t
Snidas?

ano, vzdy D nekdy D nesnidam

Co nejcastéji snidas? Vyzna¢ 2 odpovedi.

ceredlie (cerealni susenky) D oblozené cereélni pecivo (3unka, syr apod.)

D sladké pecivo D oblozené petivo (napi. obycejny rohlik
s maslem. chléb se Sunkou apod.)

D parek m jogurt

D ovoce, zelenina D jind snidané

Co zpravidla nosis do $koly na sva¢inu? Vyzna¢ 2 odpovédi.

D cerealni obloZzené pec¢ivo m oblozené petivo (obycejny rohlik. chléb)
D sladké pecivo (kola¢, buchta) m ovoce (zelenina)

D jogurt D sladkost D néco jiného

Kdyz si svacinu mizes koupit ve Skolnim bufetu nebo v obchodé, co si obvykle
vyberes? Vyzna¢ 2 odpovédi

E obloZené pecivo (pecivo s maslem, syrem. piipadné se Sunkou)
D sladké pecivo (buchta, kolacek apod.)

D ovoce (zelenina) D jogurt (popfipadé kefir )
O stadkosti nécojinho [ bufet nenavsievey

Kolik kusti ovoce nebo zeleniny denné snis? (zakrouzkuj)

o 1 2 3 4 (5 vie



6) Jaky napoj mas dnes ve Skole?

D ¢istou vodu D vodu se Stavou D slazeny ¢aj
D dzus m Coca colu D neslazeny ¢aj
D Jiny (doplil jakY) s.vssmsamuazunssssn D napoj nemam

7) Vyuzivas ve 8kole ,,zdravy automat™ Happy snack?

O ano ne
8) Kupujes si ve $kolnim automatu mléko? A jak casto?

ne D ano
Pokudano: ) kazdyden [ alespoii2xtydn L) jenoblas
9) Navstevujes Skolni jidelnu?
E ano D ne
10) Pokud navstévujes $kolni jidelnu. vracis ¢asto jidlo ve Skolni jidelne?
D ano |Z| ne
11) Jis maso?

kbarno D ne

12)Jak ¢asto nav$tévuje§ restaurace srychlym obcerstvenim? (McDonald, KFC,
BurgerKing...)
D 1 -2 tydne D asi 1 x za mésic m téméf nenavstévuji
13) Mas rad télesnou vychovu? Pokud ne, napis pro¢.

E ano Dne

14) Vénujes se pravidelng (alespon 2x tydné) n&jakym sportovnim aktivitim? (Napf. tenis,
plavani, florbal apod.)

mano D ne

15) Sportujes se svou rodinou?

D ano, ¢asto nekdy D témet ne

16) Kolik ¢asu denné travis u pocitate nebo televize?
m asi hodinu D 1 - 2 hodiny D vice nez 3 hodiny



Ptiloha ¢. 3 - Ukdzka z knihy Filipova nova dobrodruzstvi

Filip a pyramida pana Stravy

Déti provazeny doktorem Ptirodou a panem Stravou se vydaly na obhlidku té
podivné pyramidy, kde v laboratofi vidély uz tolik zajimavych véci. ,,Tohle je prvni
patro mé pyramidy,* ukazuje détem pan Strava. ,,Jé tady je ale potravin!“ volaly déti,
,jenze nékteré potraviny tu chybi.“ ,Nechybi, jsou v dalSich patrech, ,,povida détem
rozcuchany porek, ,,ony totiz nejsou tak zdravé jako my, co jsme ubytovani tady dole.*
,»Ano dole najdete ovoce, zeleninu a celozrnné pecivo,* dodava pan Strava. ,,Kazdy den
by se mély objevit v naSem jidelni¢ku, a to i né€kolikrat.” ,,Co je to ten jidelnicek?*
vyptava se zvédavé Tom. ,Je to néco podobného jako rozvrh, ktery mate ve Skole,*
odpovida doktor Pfiroda, ,,jen v ném nejsou zapsané¢ vyucovaci hodiny, ale jaké jidlo
mame kdy jist.“ ,JJako Ze snidané se ji rdno a vecete vecer?* pta se Filip. ,,Pfesné tak.
A jeste si do jidelnicku zapiSes, co vSechno budes jist,” ptfidal se do rozhovoru pan
Strava.

»Ale to je teézké, takovy jidelnicek udélat neumim. Nemiizete nam s tim trochu
pomoci, pane Stravo?“ prosi Klarka. ,,Od toho tu pfece jsem, a abyste si to 1épe
zapamatovali, pomize nam moje pyramida. Vidite, jak uz jsem fikal, dole bydli
zelenina, ovoce, celozrnné pecivo. VSichni maji jedno spole¢né, obsahuji VIdkninu. Ta
pomaha v téle tlustému stievu, aby spravné fungovalo a neucpalo se, nebo aby snad
neonemocnélo.*

»Pojdte, podivame se tady do Jablicka,” navrhuje détem doktor Ptiroda. Jablicko
se krasné otevielo a déti v ném hned uvidély Vldkninu. ,,Ale je tu toho mnohem vice,*
podivil se Filip. ,,Ano, tieba Vitaminy a Mineralni latky. Kdyz pfijdou do naseho téla,
hned pospichaji k tkdnim, které pottebuji. Tak naptiklad Vitamin A pomédha naSim
o¢im, aby dobie vidély. Takovy Vitamin K plave v krvi a pomaha zastavit krvaceni,
kdyz se fizneme. Vitamin C je mocnym bojovnikem s bacily a Gnavou. Svaly a nervy
denné Cekaji, az k nim pfijde Minerdl Hoi¢ik s Minerdlem Draslikem...* ,,A je jeSté
spousta dalSich Minerali a Vitamind, na které nase télo ¢eka kazdy den, upozoriuje

doktor Ptiroda. (Kaminska, 2008, str. 84-90)



Ptiloha ¢. 4 — Ukazka uvahy ,,Vyznam spravné vyzivy a pohybu pro mé zdravi‘
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Ptiloha ¢. 5 — Zdroj : pracovni list ¢. 2
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